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Proteccion y Seguridad en la Comunidad es una pu-
blicacion especializada del CONSEJO COLOMBIA-
NO DE SEGURIDAD (CCS). Incluye articulos sobre el
hogar, la recreacion, el transito, la salud, la educacion,
el deporte, la proteccion de los nifos vy de los adultos
mayores, el cuidado del medio ambiente en los ho-
gares, la bioseguridad, las mascotas, entre otros, ela-
borados por personal especializado en estas dreas
de entidades nacionales e internacionales, previa
aprobacion del consejo editorial.

Los articulos no necesariamente tienen que ser
inéditos y pueden publicarse en otras revistas
especializadas. Los articulos seran sometidos a
evaluacion por arbitros especializados en el cam-
po cubierto por la revista. Para su aprobacion y
posterior reproduccion deben cumplir con los
siguientes requisitos:

El articulo debe estar escrito en letra Arial

12 puntos a espacio sencillo en todo el
documento.

La extension del texto debe ser minimo de 4
paginas y maximo de 7.

Revise la ordenacion: pagina del titulo,

re- sumen y palabras claves, texto,
agradecimientos, referencias bibliograficas,
tablas (en paginas por separado) y leyendas.

El tamano de las ilustraciones no debe superar
los 254 mm.

Incluya las autorizaciones para la reproduccion
de material anteriormente publicado o para

la utilizacion de ilustraciones que puedan
identificar a personas.

El articulo debe ser enviado en impreso y
medio magnético (cd o e-mail).

Conserve una copia del material enviado.

Preparacion del original

El texto de los articulos observacionales y ex- pe-
rimentales se estructura habitualmente (aunque
no necesariamente) en las siguientes secciones:
Introduccion, Métodos, Resultados y Discusion. En
el caso de articulos extensos resulta conveniente
la utilizacion de subapartados en algunas seccio-
nes (sobre todo en las de Resultados y Discusion)
para una mayor claridad del contenido.

Pagina del titulo
LLa pagina del titulo contendra:

1. El titulo del articulo, que debe ser conciso pero
informativo.

2.El nombre de cada uno de los autores,
acompafiados de su grado académico mas
alto y su afiliacion institucional.

3.El nombre del departamento o departamentos
e institucion o instituciones a los que se debe
atribuir el trabajo.

4.El nombre vy la direccion del autor responsable
de la correspondencia.

5.Elnombre vy la direccion del autor al que
pueden solicitarse separatas o aviso de que los
autores no las proporcionaran.

Autoria

Todas las personas que figuren como autores
habran de cumplir con ciertos requisitos para re-
cibir tal denominacion. Cada autor debera haber
participado en grado suficiente para asumir la
responsabilidad publica del contenido del trabajo.
Uno o varios autores deberan responsabilizarse o
encargarse de la totalidad del trabajo. El orden de
los autores dependera de la decision que de for-
ma conjunta adopten los coautores.

Resumen y palabras claves

Se incluird un resumen que no excedera las 150
palabras en el caso de resiimenes no estructu-
rados ni las 250 en los estructurados. En él se
indicaran los objetivos del estudio, los procedi-
mientos basicos, los resultados mas destacados
y las principales conclusiones. Tras el resumen,
los autores deberan presentar e identificar como
tales, de 3 a 10 palabras claves que faciliten a los
documentalistas el andlisis del articulo y que se
publicaran jun- to con el resumen, usando los
términos del tesauro especializado “Thesauros”
del Centro Internacional de Informacion sobre
Seguridad y Salud en el Trabajo (CIS), Oficina
Internacional del Trabajo o Tesauro de Ingenie-
ria Sanitaria y Ciencias del Ambiente del Centro
Panamericano de Ingenieria Sanitaria y Cien- cias
del Ambiente.

Agradecimientos

Las personas que hayan colaborado en la prepa-
racion del original, perwo cuyas con- tribuciones
no justifiguen su acreditacion como autores po-
dran ser citadas bajo la denominacion de “investi-
gadores clinicos” o “investigadores participantes”
y su funcién o tipo de contribucion debera espe-
cificarse, por ejemplo, “asesor cientifico”, “revision
criti- ca de la propuesta de estudio’, ‘recogida de
datos” o “participacion en el ensayo clinico”.

Referencias bibliograficas

Numere las referencias consecutivamente segun
el orden en que se mencionen por primera vez
en el texto. En las tablas y leyendas, las referen-
cias se identificaran mediante nimeros arabigos
entre paréntesis. Las referencias citadas Unica-
mente en las tablas o ilustraciones se numeraran
siguiendo la secuencia establecida por la prime-
ra mencion que se haga en el texto de la tabla
o figura en concreto. Estos son los ejemplos de
bibliograffa mds comunes, pero para todos los
casos se deben tener en cuenta las Normas Téc-
nicas desarrolladas por el Icontec para Colombia:

Para libros

Autor. Titulo. Pie de Imprenta. Paginacion. Ejem-
plo: Garcia Mdrquez, Gabriel. Cien anos de sole-
dad. Bogota: La oveja Negra, 1985. 347 p.

Articulos de revistas

Autor del articulo. Titulo del Articulo. Titulo de la
publicacion en la cual aparece el articulo. Niumero
del volumen. Numero de la entrega. Fecha de pu-
blicacion. Paginacion. Ejemplo: Zamora Garzon,
José. Seguridad en instalaciones. En: Proteccion
y Seguridad. Vol. 18, No. 5 (ene - mar 2002). 57 p.

Envio de manuscritos

» Los manuscritos se acompafaran de una carta
de presentacion firmada por todos los autores.
Esta carta debe incluir:

Informacion acerca de la publicacion previa o
duplicada o el envio de cualquier par- te del
trabajo a otras revistas, como se ha indicado
anteriormente.

Una declaracion de que el manuscrito ha sido
leido y aprobado por todos los autores.

El nombre, la direccion y el numero

de teléfono del autor encargado de la
coordinacion con los coautores en lo
concerniente a las revisiones y a la aprobacion
final de las pruebas de imprenta del articulo
en cuestion.
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Por Gerencia de
Comunicaciones del
Consejo Colombiano
de Seguridad (CCS)

| cielo esta roto’, “tene-
mos nube propia”, “iqué
aguacerol” o ‘esta llo-
viendo a cantaros” son
expresiones populares
que se escuchan con
bastante frecuencia en Colombia.

No es para menos. En los ultimos
meses, las lluvias torrenciales se han
hecho sentir en gran parte del terri-
torio nacional y han ocasionado un
sinnumero de emergencias que in-
cluyen deslizamientos, inundaciones,
avenidas torrenciales, crecientes su-
bitas, vendavales y tormentas eléctri-
cas, las cuales dejan hasta el momen-
to importantes pérdidas humanas vy
materiales.

Pero ¢por qué llueve tanto? Por un
lado, es preciso tener en cuenta que,
de acuerdo con la FAO (2021), Colom-
bia es el pais del mundo donde mas
llueve, con precipitaciones promedio
de 3240 milimetros de lluvia cada ano,
un aspecto en el gue influye su ubica-
cion geografica por situarse en una
zona de convergencia intertropical.

A ello se le suma la llegada del
Fendmeno de la Nifa, un ciclo que,
segun el Instituto de Hidrologia, Me-
teorologia y Estudios Ambientales
(Ideam, sf), se caracteriza por un
aumento considerable de las preci-
pitaciones y una disminucion de las
temperaturas, particularmente, en las
regiones Andina, Caribe y Pacifica, asi
como en areas del piedemonte llane-

Temporadade
lHluvias en 2023.

Recomendaciones para tener
en cuenta y evitar emergencias

ro. Este evento, de acuerdo con los
reportes de dicho organismo, inicio
en agosto de 2021y podria extender-
se hasta abril del 2023.

Por su parte, organismos como
el Instituto Internacional de Investi-
gacion para el Clima vy la Sociedad
(IRI, por su sigla en inglés) y la Es-
cuela de Investigacion del Clima

Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Primer Trimestre de 2023 6 \

de la Universidad de Columbia en
Estados Unidos advirtieron recien-
temente que en los proximos me-
ses Colombia “presentara mayores
probabilidades de condiciones mas
humedas v lluviosas que el resto
del mundo” y que las precipitacio-
nes “se intensificaran entre un 40 vy
un 45 %" (La Republica, 2022).



Los estragos de [as lluvias'

El documento ‘Consolidado de Emergen-
cia Fenomeno de la Nifa, 1 de agosto de
2021 al 28 octubre de 2022’ de la UNGRD
sefiala que, en dicho periodo se repor-
taron 3569 eventos de emergencia, en
864 municipios de 32 departamentos,
con afectaciones a 645.930 personas,
196109 familias, 45 personas desapare-
cidas, 266 fallecidas, 5207 viviendas des-
truidas y 106.574 viviendas afectadas.
Asi mismo, en relacion con los dafos a
la infraestructura publica, las entidades
que hacen parte del Sistema Nacional
de Gestion del Riesgo de Desastres han
reportado afectaciones en 227 puentes
vehiculares, 110 puentes peatonales, 295
acueductos, 20 centros de salud, 228 se-
des educativas, 45 centros comunitarios
y 21.826 hectareas de cultivos agricolas
entre otros de caracter similar.

Incluso, se estima una probable afecta-
cion a cerca de 193.000 hectareas de
cultivos permanentes y 37.046 transi-
torios. Productos como maiz, café, cafia
de azucar, platano, papa, arroz, aguaca-
te, palma de aceite, yuca, banano y ca-

| ACTUALIDAD

——a
cao, asi como alrededor de 12 millones
de cabezas de ganado se podrian per-
der en 25 departamentos productores
puesto que se encuentran en zonas con
prondstico de precipitaciones severas
por la ocurrencia del Fenémeno de La
Nifa, lo que pondria en riesgo la seguri-
dad alimentaria del pais.

Por su parte, el Sistema de Informacién
del Instituto Nacional de Vias sefiald
que durante 2022, y como consecuen-
cia del fuerte invierno, se presentaron
1130 emergencias en la red vial nacio-
nal en 27 departamentos, relacionadas
con caida de rocas, pérdida de banca,
deslizamiento y pérdida parcial o total,
socavacion, hundimiento de calzada e
inestabilidad del talud.

Este escenario llevé al Gobierno na-
cional a declarar “la existencia de una
Situacion de Desastre de caracter na-
cional por el término de 12 meses” des-
de el pasado 1 de noviembre de 2022 y
mediante la expedicion del Decreto 2113
del mismo ano.

En esta edicion de Proteccion & Se-
guridad en la Comunidad recogemaos
algunas recomendaciones propor-
cionadas por organismos estatales
y entidades de prevencion como la
UNGRD vy el Ideam de modo que las
comunidades se anticipen vy eviten
exponerse a riesgos asociados a la
ola invernal.

« No arrojar basuras ni escombros en
quebradas, rios y calles de centros
urbanos. De igual forma, los cuerpos

de agua se deben mantener limpios
y no utilizarlos como botaderos de
basura o escombros.

Estar atentos a los comunicados e
informacion emitida por el Ideam

y las demas autoridades locales y

municipales de emergencia.

Atender las indicaciones y
recomendaciones de las
entidades de control, organismos
de emergencia y de respuesta.

Organizar y participar en
simulacros de evacuacion que
permitan validar los mecanismos
de alerta y alarma, las rutas de
evacuacion y los puntos de
encuentro identificados en los
planes de emergencia.

Cifras recogidas por el Decreto 2113 de 2022. Presidencia de la Republica

No comprar, alguilar o construir en
Z0Nnas propensas a movimientos
en masa o inundaciones.

Disponer y compartir con los
familiares y vecinos los numeros
telefonicos de los organismos de
respuesta municipales.

Monitorear el estado de los
acueductos veredales v realizar su
mantenimiento preventivo.

Identificar arboles con riesgo
de caida cerca a sus viviendas,
revisando el estado del tallo, su
condicion fitosanitaria, grado
de inclinacion, entre otros
factores que indiguen amenaza
v solicitar la intervencion de
las autoridades pertinentes. La

7 Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Primer Trimestre de 2023
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misma indicacion aplica para
postes de energia.

» Protegerse de la lluvia con
paraguas o impermeable y salir
abrigado para evitar resfriados.

« Monitorear permanentemente
los dias muy lluviosos y buscar
refugio en zonas seguras.

» Evitar las salidas 0 paseos a
rios. Las lluvias pueden generar
deslizamientos de tierra u
obstrucciones temporales, por
|0 gue se pueden presentar
crecientes subitas o avalanchas.

« Tener en cuenta las
recomendaciones de las capitanias
de puerto, particularmente, para
embarcaciones menores al
transitar en la zona maritima,
tanto en el mar Caribe como en
sectores del océano
Pacifico colombiano.

» A banistas y habitantes costeros
se les recomienda estar atentos
a la evolucion de las condiciones
meteorologicas vy a los avisos de
las autoridades locales.

« Enla zona Andina, tener en cuenta
las recomendaciones del [deam
y la informacion relacionada
con posibles deslizamientos
reportados por las autoridades.

« Tener a la mano un maletin con
copia de los documentos de
identidad de cada uno de los
integrantes del nucleo familiar,
prendas de vestir de recambio,
alimentos enlatados, agua, silbato,
un radio con pilas y una linterna.

« Conocer vy revisar los planes
de emergencia, las rutas de
evacuacion y los puntos de
encuentro.

» Descargar en su celular las
aplicaciones Yo Reporto
(herramienta de la UNGRD) y
Mi Pronostico (herramienta del
ldeam) y ser parte activa de los
procesos de gestion del riesgo.

Es clave
monitorear
el estado del
clima, buscar
refugio en
Zonas seguras
y atender las
recomendaciones
de los organisimaos
de gestion del
riesgo’.
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En caso de desplazamiento
y ante alertas por
deslizamientos

Permanecer atentos al estado de
las vias, principalmente, en areas

de departamentos con alerta
roja donde la amenaza es alta
a causa de la orografia (zonas
montanosas).

« Realizar recorridos

preferiblemente en el dia e
identificar las areas con
amenazas por deslizamientos
o derrumbes v evitarlas.

« Evitar el transito en zonas de

alta pendiente. Conforme a lo
anterior, se debe consultar la
informacion disponible en las
herramientas interactivas del
Invias para conocer cOmMo se
estan comportando los
diferentes corredores del pais.

Si conoce de la ocurrencia
de un deslizamiento en una
carretera, informar a las
autoridades y conductores
para ponerlos en alerta.



« Siesta conduciendo vy lo
sorprende una fuerte lluvia, es
preciso reducir la velocidad,
detenerse en un sitio seguro,
lejos de riesgo de deslizamientos
de tierra, y esperar a gue las
condiciones climaticas mejoren.

Antelaaparicionde
tormentas eléctricas,
vientos fuerteso
vendavales

« Buscar un refugio seguro.

« No exponerse en zonas abiertas,
debajo de arboles vy estructuras

Referencias

metalicas altas ya que podria ser
objeto de descargas.

« Evitar actividades deportivas en
areas abiertas en el momento de
tempestades.

« Apagar y desconectar equipos
electronicos o eléctricos.

 Retirar los elementos que puedan
caer desde los balcones tales como
adornos y plantas, entre otros.

En las viviendas

« Sacar la basura en horarios
establecidos y dejarla dispuesta

ACTUALIDAD

en bolsas bien cerradas y en los
puntos disponibles para ello.

Asegurar y revisar el estado

de los tejados y paredes que
puedan colapsar en un momento
dado a causa de vientos fuertes.
Prestar especial atencion a la
aparicion de grietas.

Verificar el estado de las canaletas,
bajantes y desagules, realizar la
limpieza requerida y eliminar la
presencia de residuos solidos.

Reforzar techos y reparar goteras,
de manera gue puedan soportar
las lluvias y vientos fuertes.

FAO. (2021). Rodeada de fuentes hidricas, pero sin agua potable, la ironia del Amazonas.
https//www.fao.org/colombia/noticias/detail-events/ru/c/1382766/

Ideam. (s.f.). Fenomeno del Nifo y de la Nifa. http/www.ideam.gov.co/web/siac/ninoynina#~text=
El19%20efecto%20de%20%E2%80%9CLa%20Ni%C3%Bla,mientras%20que%20en%20la%20zona

La Reptiblica. (22 de octubre de 2022). Colombia esta entre los paises mas lluviosos hasta enero de 2023 con intensidad de 40 %
https.//www.larepublica.co/economia/colombia-entre-los-paises-mas-lluviosos-hasta-enero-de-2023-con-intensidad-de-40-3474491

Presidencia de la Reptiblica. (1 de noviembre de 2022). Decreto 2113 de 2022
https//www.funcionpublicagov.co/eva/gestornormativo/norma_pdfphp?i=197544

Ideam. (13 de enero de 2023). Contintian las lluvias en amplios sectores de las regiones Pacifica, Amazonia y Andina, mientras que
se prevé condiciones mayormente secas en gran parte de las regiones Caribe y Orinoquia. http/www.pronosticosyalertas.gov.co/
documents/78690/125413108/COMUNICADO+ESPECIAL+N%C2%B0O+004+PRON%C3%93STICO+FIN+DE+SEMANA+14+AL+15+DE+
ENERO+DE+2023 pdf/17585c54-e569-454b-baOb-d3157800bbel?version=10

UNGRD. (15 de septiembre de 2022). UNGRD activa plan de respuesta ante inicio de segunda Temporada de Lluvias del afio con
influencia del fendmeno de La Nifa http//portal gestiondelriesgo.gov.co/Paginas/Noticias/2022/UNGRD-activa-plan-de-respuesta-ante-
inicio-de-segunda-lemporada-de-Lluvias-del-ano-con-influencia-del-fenormeno-de-La-Nina.aspx
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¢Mi trabajo
me esta
quemando?

Claves para
reconocer el
burnout

Por Lizeth Viviana
Salamanca Galvis,
lider de comunicaciones
del Consejo Colombiano
de Sequridad

ener un mal dia en el trabajo le puede
ocurrir a cualquiera. El problema apa-
rece cuando esto se vuelve una cons-
tante que se prolonga en el tiempo: sen-
sacion permanente de cansancio fisico
vy mental, desmotivacion, apatia, poca
productividad, baja realizacion profesio-
nal, cinismo e irritabilidad son algunos
de los signos gue indican que un traba-
jador esta sufriendo desgaste laboral,
también conocido como ‘burnout’”

Se trata de un término anglosajon
gue significa “estar guemado por el tra-
bajo”. De hecho, la OMS lo define como
un sindrome gue aparece como resullta-
do del estrés laboral cronico que no ha
sido gestionado correctamente vy que
se caracteriza por agotamiento, falta de
energia, sentimientos de negativismo
relacionados con el trabajo y reduccion
de la eficacia profesional (OMS, 2019).
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De hecho, en la ultima revision de la
Clasificacion Internacional de Enferme-
dades, la OMS reconocio al burnout
COMO Una patologia laboral dentro de
la subcategoria de “problemas asocia-
dos con el empleo y el desempleo’. Asi
mismo, enfatizd que, en este caso, ‘el
agotamiento se refiere especificamente
a fendmenos del contexto ocupacional
y NO debe aplicarse para describir expe-
riencias en otras areas de la vida”.

¢Como se desarrolla?

De acuerdo con un estudio desarrolla-
do por el Ministerio del Trabajo y la Pon-
tificia Universidad Javeriana (2016) el
sindrome de burnout es “una respuesta
al estrés laboral cronico, gue tiene con-
secuencias negativas a nivel individual y
organizacional”. El trabajador presenta
agotamiento emocional, sensacion de



desgaste, sobreesfuerzo fisico y can-
sancio gue, con el paso de los dias, se
empieza a ver reflejado en sentimientos,
actitudes y respuestas negativas hacia
sus labores como lo serfa, por ejemplo,
la aversion hacia sus tareas.

Esto conlleva a una pérdida de mo-
tivacion frente a sus objetivos v retos
profesionales, falta de concentracion y
una actitud fria, despersonalizada e, in-
cluso, hostil hacia su equipo de trabajo y
hacia el personal con el que desempe-

Figura1. Fases del burnout

b

» No se cumplen las
expectativas profesionales.

« La relacion entre esfuerzo
y recompensa no es

ENTORNOS LABORALES SEGUROS

Aa sus funciones (incluyendo clientes y
usuarios). Adicionalmente, el trabajador
puede llegar a desarrollar conductas
de exceso como abuso de sustancias
psicoactivas, comportamientos de alto
riesgo y cambios bruscos de humor.

Por supuesto, todo lo anterior ter-
mina impactando en su rendimiento
laboral, en su capacidad para alcanzar
objetivos y en sus relaciones interper-
sonales. Ademas, las empresas pueden
enfrentar un aumento en las quejas de

los clientes o usuarios de 10s servicios,
incremento del ausentismo, de la acci-
dentalidad vy la rotacion laboral, entre
otros factores que inciden en la pérdida
de productividad.

Pero, /cOmMo es gue una persona ter-
mina quemada por su trabajo? El feno-
meno, segun lo establecido por el Ins-
tituto Nacional de Seguridad e Higiene
en el Trabajo de Espana 2005), suele
desarrollarse en cinco fases, tal y como
se observa en la figura 1.

Quemado
« Colapso

O emocional y

cognitivo.
« Frustracion e

equilibrada. insatisfaccion.

« Estrés « Sentimientos de:
’ frustracion, desilusion Apatia
o y desmoralizacion. -

R * Preocupacion " acttucines
« Entusiasmo y % ansiedad, tension, conductualesy

expectativa agotamiento vy fatiga. :

positiva frente + Trato distante

al trabajo. O mecanico.

» Gran energia.

Fuente: tomado y adaptado de Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo. Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales de Espana, 2005, NTP 704. " ]

Inicial

El trabajador experimenta, ante el
nuevo puesto de trabajo, entusiasmo
y gran energia. Ademas, tiene expecta-
tivas positivas frente a su rol. Es el mo-
mento en el que no importa alargar la
jornada laboral o asumir mas carga de
trabajo.

Estancamiento

No se cumplen las expectativas pro-
fesionales. Se empiezan a valorar las
contraprestaciones del trabajo, perci-
biendo que la relacion entre el esfuerzo
y la recompensa no es equilibrada. En
esta fase tiene lugar un desequilibrio en-
tre las demandas vy los recursos (estrés).

11

El trabajador se siente incapaz para dar
una respuesta optima.

Frustracion

Aparecen sentimientos de desilusion
y desmoralizacion. El trabajador empie-
Za a experimentar preocupacion, ansie-
dad, tension, agotamiento y fatiga.
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Eltrabajo carece de sentido, hay poca
tolerancia a la frustracion, se torna irrita-
ble, y empieza a desarrollar conflictos
interpersonales vy laborales.

La salud puede empezar a fallar y
aparecen problemas emocionales, fisio-
|6gicos y conductuales.

Apatia

Los cambios actitudinales y conduc-
tuales (afrontamiento defensivo) se
consolidan. Se genera la tendencia a
tratar a los clientes y usuarios de forma
distanciada, mecanica, cinica e, incluso,
deshumanizada. También se genera un
afrontamiento defensivo-evitativo de las
tareas estresantes.

Burnout

El trabajador entra en una fase de
colapso emocional y cognitivo con gra-
ves consecuencias para la salud. Esto
puede obligarlo a abandonar el empleo
y arrastrarle a una vida profesional de
frustracion e insatisfaccion.

Los trabajadores
pueden
experimentar
distintos niveles
de burnout gue
pueden ir desde
sintomas leves hasta
episodios extremos
que, incluso, pueden
derivar en depresion
y conductas
suicidas’.
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Asi mismo, los autores senalan que los
trabajadores pueden experimentar dis-
tintos niveles de burnout que pueden
ir desde sintomas leves hasta episodios
extremos gue, incluso, pueden derivar
en depresion y conductas suicidas.

Sin embargo, investigadores de Mayo
Clinic afirman gue no siempre sera facil
determinar en qué etapa de burnout
Se encuentra una persona porgue los
sintomas pueden ser difusos. Por ende,
aconsejan a los trabajadores hacerse las
siguientes preguntas:

 /Te “arrastras” al trabajo (por
ejemplo, te cuesta levantarte para
ir) y tienes problemas
para empezar?

« /Te has vuelto irritable o
impaciente con tus companeros
de trabajo, jefes o clientes?

- /Te falta energia para tener una
productividad constante?

« /Te resulta dificil concentrarte?
« /Tus logros no te dan satisfaccion?

« /Te sientes desilusionado
con tu trabajo?

e (¢Estas recurriendo a la comida,
Ciertas drogas o alcohol para
sentirte mejor o simplemente
para evadirte de tus
responsabilidades laborales?

« (Estas presentando
dificultades para dormir?

» (Estas experimentando dolores de
cabeza inexplicables, problemas
estomacales o intestinales u otras
quejas fisicas sin razon aparente?

Ahora bien, también es importante
identificar las causas gue llevan a un tra-
bajador a guemarse por su trabajo. Par-
tiendo de la definicion gue ha estableci-
do la OMS para el burnout, el origen de
esta patologia reside en el entorno labo-
ral y en las condiciones de trabajo. Por
lo tanto, algunos de los estresores que
pueden desencadenar el agotamiento
laboral, segun el Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el Trabajo, son:



Estructura de la organizacion muy
jerarguizada v rigida.

 Falta de apoyo instrumental por
parte de la organizacion.

« Ambigliedad en el rol.

» Precaria formacion para
desempenar las tareas.

« Exceso de burocracia.

« Escasa participacion de los
trabajadores.

« Falta de coordinacion entre las
unidades de trabajo.

« Falta de formacion practica de
los trabajadores con relacion a las
nuevas tecnologias.

« Liderazgos negativos o estilos de
direccion inadecuados.

« Sobrecarga de trabajo.

« Descompensacion entre
responsabilidad y autonomia.

« Estresores econdmicos (recortes
salariales, eliminacion de
beneficios, incertidumbre laboral).

« Relaciones tensas, competitivas o
conflictivas entre companeros de
trabajo y con clientes o usuarios.

Estos factores de riesgo psicosocial
sumados a los sintormas del burnout de-
ben ser considerados por los lideres de
equipos vy por los profesionales de SST
en las organizaciones para desarrollar e
implementar medidas estratégicas que
prevengan el agotamiento laboral.

Consecuencias
del fenémeno

Las personas gue sufren de esta
patologia y que no reciben ayu-
da profesional y psicosocial para
tratarla pueden tener consecuen-
cias significativas en dos aspectos.
Por un lado, pueden desarrollar
respuestas psicosomaticas como
malestar general producto del ago-
tamiento mental vy fisico y altera-
ciones funcionales en casi todos
sus sistemas (cardiorrespiratorio,
digestivo, nervioso vy reproductivo)

ENTORNOS LABORALES SEGUROS

Los factores de riesgo psicosocial deben
ser considerados por Ias organizaciones
para desarrollar e implementar
medidas estratéegicas que prevengan el
agotamiento laboral’

con sintomas como dolores de ca-
beza, trastornos de sueno, Ulceras y
otros problemas gastrointestinales,
pérdida de peso, dolores muscula-
res e hipertension, entre otros (Mi-
nisterio del Trabajo & Universidad
Javeriana, 2016).

Por otro lado, a nivel emocional vy

social, pueden presentar sintomas
disfoéricos como tristeza e irritabilidad;
desorientacion, aburrimiento, depre-
sion, incremento en los conflictos inter-
personales y actitudes negativas hacia
la vida en general.

| | ‘
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Algunas recomendaciones para
gestionar el desgaste laboral

Los profesionales clinicos de Mayo Clinic (sf)
ofrecen las siguientes recomendaciones:

» Evalua las opciones. Habla de tus
preocupaciones con tu supervisor
0 jefe inmediato. Esto les permitira
trabajar en conjunto para reorientar las
expectativas, fijar nuevos objetivos o
metas y generar acuerdos.

» Busca apoyo. Ya sea gue te comunigues
con tus companeros de trabajo, con
amigos o con seres queridos, el apoyo
y la colaboracion pueden ayudarte a
sobrellevar la situacion. Si sientes que
la situacion te esta superando, busca
ayuda profesional.

» Practica actividades relajantes en tu dia
a dia. Explora actividades que puedan
ayudarte a gestionar el estrés como
el yoga, la meditacion o el deporte.
Procura desarrollar acciones que
desconecten tu mente del trabajo.

» Duerme bien. El sueno restaura el
bienestar y ayuda a proteger la salud. Si
estas experimentando problemas para
dormir consulta con un especialista.
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SEGURIDAD VIAL

naltoenelcamino
para llegar seguro

Fotos: cortesia ANSV

Por Lizeth Viviana
Salamanca Galvis,
lider de comunicaciones
del Consejo Colombiano
de Seguridad

onducir sin descanso, du-
rante un largo periodo de
tiempo, es una actividad
de alto riesgo. En Co-
lombia, segun la Agencia
Nacional de Seguridad Vial (ANSV), el
exceso de horas al volante esta dentro
de las principales hipotesis de sinies-
tros viales, siendo casi tan peligroso
como exceder los limites de velocidad
y conducir bajo los efectos del alcohal.
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Otros estudios senalan gue entre
un 20 y un 30 por ciento de los acci-
dentes de trafico estan asociados a la
fatiga (Direccion General de Transito
de Espafia-DGT, sf). Asi mismo, el can-
sancio es un factor gue genera micro
suenos con consecuencias fatales: ex-
pertos aseguran gue si un conductor
se gueda dormido entre tres y cinco
segundos mientras se desplaza en
su vehiculo a 80 kildbmetros por hora,



puede llegar a recorrer 45 metros sin
ningun tipo de atencion, reaccion y
discernimiento, lo que puede resultar
en un accidente mortal (Cruz Roja
Colombiana, 2022).

Y es que conducir un vehiculo es
una tarea que requiere un esfuerzo
fisico y mental constante. Ademas,
precisa de agudizar los sentidos y los
reflejos. La concentracion permanen-
te juega un papel clave.

Sin embargo, cuando una perso-
na pasa un largo periodo de tiempo
ejecutando las mismas acciones, la
conduccion se puede convertir en
una tarea rutinaria, totalmente me-
canica. Es en este punto que dismi-
nuye la capacidad de atencion, se
alteran las funciones sensoriales vy
cognitivas y, por ende, se reduce la
cantidad vy la calidad de la informa-
cion gue el conductor percibe del
ambiente, lo que dificulta su capa-
cidad de maniobra ante un suceso
repentino. En otras palabras, la ha-
bilidad para circular con seguridad
se afecta profundamente y puede
terminar en un siniestro vial.

“‘Una persona que supera las dos
horas continuas de conduccion de
un vehiculo va generando cansancio
y/o fatiga mental y corporal, es decir,
una disminucion del poder funcional
de los 6rganos a causa del exceso de
trabajo’, senala la ANSV.

La fatiga en la conduccion también
se expresa en sintomas gue deben
ser reconocidos a tiempo tanto por
las personas que estan al volante
Ccomo por los pasajeros o copilotos
(ANSV, 2023 & DGT, sf). Entre ellos, a
nivel corporal, se destacan:

« Alteraciones en la vision: se torna
borrosa, generando problemas
para enfocar objetos en el campo
visual y provocando una clara
disminucion de la agudeza visual.

e Incremento en el nUmero vy la
duracion de los parpadeos.

« Aparicion de somnolencia

« Experimentacion de reacciones
bruscas y exageradas ante
algunos sonidos repentinos (por
ejemplo, frenar bruscamente al
escuchar un pito).
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» Sensacion de pesadez en el cuerpo.
« Cambios de postura con frecuencia.

« Dolor de cuello y de espalda gue
hacen incomoda la conduccion, 1o
que suele repercutir en frecuentes
y peligrosos cambios de postura.

» Hormigueos y calambres en
brazos y piernas.

» Bostezos recurrentes.
« Estiramientos en el asiento.

« Movimientos de las manos,
tales como rascarse la cabeza,
apoyarse en la ventana o colocar
una mano sobre la pierna.

» Pérdida de capacidad de
coordinacion

Asi mismo, aparecen alteraciones
en el comportamiento como esta-
dos de ansiedad y de irritabilidad, lo
que, ademas, puede aumentar las
conductas hostiles 0 agresivas hacia
otros actores viales o la adopcion de
comportamientos riesgosos en la via.
Incluso, la DGT senala que el razona-
miento bajo los efectos de la fatiga se
ve gravemente afectado, por lo cual
las decisiones no seran las mas ade-
cuadas y el tiempo de reaccion ante
una situacion de peligro se incremen-
tara considerablemente.

Por otro lado, hay diversos factores
gue pueden contribuir a la fatiga en
la conduccion como ejecutar la ac-
tividad durante largos periodos sin
descanso (es decir, superar las dos
horas continuas al volante); hacerlo
con hambre, o por el contrario, bajo
un estado de pesadez vy llenura; no
haber dormido ni descansado lo su-
ficiente; tener prisa por llegar o estar
sometido a estresores gue llevan a
mantener una velocidad excesiva;
circular bajo condiciones climatologi-
cas adversas como la niebla o la llu-
via; hacerlo por una via con una ele-
vada densidad de trafico, en la que
el conductor debe hacer frecuentes
retenciones y paradas, conducir con
una iluminacion deficiente, como
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cuando se realizan desplazamientos
por la noche o a altas horas de la ma-
drugada y ser aprendiz o tener poca
experiencia en la actividad.

También pueden contribuir fac-
tores asociados al vehiculo como el
mal estado del mismo, por ejemplo,
ruido excesivo del motor o vibracio-
nes por defectos en la direccion o en
la suspension o un disefo poco er-
gonomico del asiento y de otros ele-
mentos interiores que hagan dificil e
incomoda la conduccion.

Pausas activas, medida
paraluchar contralafatiga

Una manera efectiva de hacerle
frente al cansancio durante la con-
duccion es mediante la realizacion
de descansos o pausas. Se trata de
gjercicios gue, como lo senala la
ANSV, se basan en paradas que per-
miten que el flujo sanguineo se ac-
tive y regularice, lo cual aumenta la
llegada de oxigeno al cerebro y hace
gue el cuerpo y la mente recuperen
su estado psicofisico.

“La realizacion de dinamicas, con
una determinada frecuencia, permite
al conductor recuperar la movilidad
articular de todo su cuerpo en gene-
ral (extremidades inferiores y poste-
riores). De esta manera, las pausas
activas en carretera son importantes
ya que hacen que el cuerpo recupe-
re energia y no se relaje por perma-
necer en una misma posicion lo que
conlleva a que la conduccion se con-
vierta en una tarea rutinaria”, senala
José Alvaro Macias, ingeniero indus-
trial, auditor ISO 39001 y capacitador
de conductores de flota.

Lo recomendable, segun las fuen-
tes consultadas, es realizar paradas
cortas durante trayectos largos al me-
nos cada 120 kilometros o cada dos
horas. No obstante, para personas
mayores de 65 anos se recomienda
hacerlo cada hora u hora y media, al
igual gue si se viaja con ninos.
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Asi mismo, como lo advierte So-
nia Marotto del area de Prevencion
y Capacitacion de Experta Seguros
(202D, las pausas en la conduccion
deben ser activas, en otras palabras,
Nno se trata simplemente de frenar
Yy NO manejar por un determinado
tiempo, sino que hay que mover el
cuerpo. ‘Los intervalos de descan-
so tienen que ser de por lo menos
quince minutos vy, en ese periodo, es
fundamental ejercitar cada una de
las partes del cuerpo gue han sufrido
la tension durante el tiempo de con-
duccion. Puede ser con caminatas
cortas, elongacion, movimientos sua-
ves de brazos, manos y cuello’, expli-
ca Marotto. De esta manera, no solo
se recupera la energia fisica y mental,
SiNo gue se previenen trastornos os-
teomusculares que generan las pos-
turas prolongadas y los movimientos
repetitivos.
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La ANSV (2023) coincide al indicar
que, en las pausas activas, lo ideal es
realizar actividades vy estiramientos
enfocados en favorecer la movilidad
articular general que permitan relajar
los siguientes segmentos corporales:

« Cabezay cuello, por la tension
que genera al mantener la mirada
fija en la carretera y el entorno, asi
como el uso del casco.

« Hombros, antebrazos, munecas y
Manos por la posicion mantenida
y operacion del volante o
manubrio.

+ La parte baja de la espalda,
Zona gue recibe mucha tension
y sobrecarga por la posicion
sentada o posicion sedente.

« |La zona de gluteos, piernas
y rodillas, por ser una zona
que recibe mucha sobrecarga
debido al uso de los pedales,
especialmente, en viajes largos.



Pasos pararealizar
pausas activas

La seguridad es la prioridad. Por
eso, ante la aparicion de cualquier
sintoma o senal de cansancio si-
gue las indicaciones gue propor-
ciona la ANSV:

« Detén la marcha y asegurate de
hacerlo en un lugar adecuado,
fuera de la via, donde se pueda
estacionar de manera segura
y el cual permita la realizacion
de los ejercicios con absoluta
comodidad.

« Bajate del vehiculo.

« Aprovecha para caminar,
realizar estiramientos fisicos

de extremidades superiores

e inferiores y ejercicios como
sentadillas, elevacion de piernas y
rotacion de cadera, por ejemplo.
Realiza series vy repeticiones por
alrededor de 20 minutos (ver
imagenes de referencia).

Importante: busca o solicita
orientacion de profesionales de la
salud de tu EPS o ARL para que te
den las indicaciones pertinentes
de acuerdo con tus necesidades y
condiciones particulares de salud.

Respira profundo vy, de ser posible,
Cierra los 0jos para humectarlos.

Aprovecha para hidratarte
(preferiblemente con agua).

ANSV. 19 de enero de 2023. Comunicacion personal [Entrevistal.

J. Macias. 20 de enero de 2023. Comunicacion personal [Entrevistal.
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« Al finalizar la pausa activa,
tomate un par de minutos para
realizar una ronda de
inspeccion visual del vehiculo:
revisa el estado de las llantas,
niveles de liguidos como
refrigerante y aceite, entre otros
detalles. Incluso, al encender el
automovil, verifica los testigos en
el panel del vehiculo.

Poner en practica estos consejos,
reducira la aparicion de fatiga
durante la conduccion y sus riesgos
asociados. Lo importante es adquirir
la consciencia sobre este importante
habito y tenerlo en cuenta en la
planificacion de rutas vy trayectos.

Viajes cortos
igue duran horas!*

Tomado del blog Experta Seguros

A veces no es necesario tomar larutay
viajar cientos de kilbmetros para pasar
varias horas en el auto. Podemos to-
parnos con un accidente, un increible
trafico de hora pico o una manifesta-
cién que convierten un trayecto de 30
kildmetros en un viaje de tres horas. En
estos casos, si bien por motivo légico
no podemos estacionarnos y bajar del
auto para hacer nuestras pausas acti-
vas, podemos mover y elongar nues-
tros brazos, manos, piernas, cuello y
espalda cuando estemos detenidos.

Cruz Roja Colombiana. 2022. Movamonos con conciencia. Ojo con los micro suefos a la hora de conducir.
https//www.cruzrojabogota.org.co/post/mov%C3%Almonos-con-conciencia

Direccion General de Trafico. (s.f.). Conducir con fatiga. Gobierno de Espana. Ministerio del Interior. https//www.dgt.es/muevete-con-seguridad/
evita-conductas-de-riesgo/conducir-con-fatiga/#~text=Disminuye%20la%20cantidad%20y %20lay %20son%20frecuentes%20las%20distracciones

Experta Seguros. (2021). Pausas activas para conductores. Blog. https//www.experta.com.ar/blogg/pausas-activas-para-conductores/
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BIENESTAR EN EL HOGAR

Por Gerencia de

/7
Guia para elaborar
Comunicaciones del
G Gl un plande
[
o emergencias
Javier Claros Losada de fa mi | iar

la Unidad Administrativa
Especial del Cuerpo Oficial
de Bomberos de Bogota

| Plan de Emergencias

Familiar es un conjunto

de acciones, elementos y

pasos, gue todos los inte-

grantes del hogar deben
construir y aplicar frente a cualquier
emergencia o desastre gue se pueda
presentar.

En esta edicion de Proteccion & Se-
guridad en la Comunidad, el Consejo
Colombiano de Seguridad vy el Cuer-
po Oficial de Bomberos de Bogota
presentan una guia de recomenda-
ciones para que los hogares colom-
bianos adopten y puedan estar debi-
damente preparados v, asi, actuar en
consecuencia.

« |dentifica las amenazas y
vulnerabilidades de tu hogar.

« Toma acciones para reducir 1os
riesgos identificados.

» Realiza un plano de evacuacion
del hogar y ponlo a prueba.

« Define roles v responsabilidades necesiten ayuda, portar el kit de « Crea una lista de contactos
para cada integrante del hogar emergencias, contactar a servicios de emergencias (entidades,
seguin su edad, caracterfsticas y de socorro, hacerse cargo de la organismos de socorro, familiares,
habilidades. Por ejemplo: cerrar mascota, entre otras tareas. VeCinos y conocidos).
llaves de suministro de agua o gas, - Establece un punto de encuentro « Prepara un kit de emergencias
bajar los tacos de la energia, apoyar cercano seguro (zona verde, con los elementos basicos y
el desplazamiento de guienes parque, etc). necesarios.
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éConoces el nivel deriesgo de tu hogar?

Responde la siguiente lista de preguntas asignandoles una
calificacion de acuerdo con el rango establecido a continua-
cion. Luego, detalla las actividades gue te ayudarian a mejorar

BIENESTAR EN EL HOGAR

las condiciones identificadas y define un plazo para ejecutarlas.

Por ultimo, suma todas las calificaciones y dividelas por
el numero de preguntas formuladas. El resultado te indi-

cara el nivel de riesgo.

Respuesta Calificacion
Si: existe o tiene un buen nivel o estado 1
No: no existe o el nivel es deficiente 0
Parcialmente: existe de forma parcial 05

Ejemplo:

Identificacion de amenazas y vulnerabilidades en el hogar

Respuesta Plazos de
Aspecto a evaluar Calificacion Acciones de mejora : i
Si |No| Parcialmente . €jecucion
JExiste un kit de X 0 Realizar la compra de los 1mes
emergencia en mi hogar? implementos del kit de emergencia
¢Cuenta con buen X : Realizar mantenimiento a 5
suministro de energia? los electrodomeésticos IIIESES
¢Se cuenta con los planos
G ElEEAllaE Actualizar el plano del hogar
detallando las redes i
de los diferentes X 0,5 con toda las redes de servicios 6 meses
o S con las que cuenta la casa
servicios publicos con
que cuenta la casa?
Promedio 15/3=05 Nivel de riesgo: medio
Matriz paralaidentificacion amenazas y vulnerabilidades en el hogar
Identificacion de amenazas y vulnerabilidades en el hogar
Respuesta Plazos de
Aspecto a evaluar Calificacion Acciones de mejora : .z
Si [No | Parcialmente / €jecucion
/La infraestructura de mi
casa es sismorresistente?
¢Sabemos si la vivienda
se encuentra en una
zona de alto riesgo por
desastres naturales:
sismos, inundaciones,
deslizamientos,
vendavales, etc. y
conocemos el plan de
emergencias local?
JExiste un kit de
emergencias en mi hogar?
|
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BIENESTAR EN EL HOGAR

Identificacion de amenazas y vulnerabilidades en el hogar

Aspecto a evaluar

Respuesta

Si

No

Parcialmente

Calificacion

Acciones de mejora

Plazos de
ejecucion

/Dentro de mi vivienda se
ha identificado y reparado
alguntipo de dano enla
infraestructura (paredes o
muros agrietados; columnas
v vigas desplazadas;
puertas y ventanas en
mal estado; cielorrasos,
tejados o soportes de
techo deteriorados o
desplazados, entre otros)?

¢El cableado eléctrico
se encuentra en buenas
condiciones y canalizado
debidamente?

¢Se han realizado
inspecciones y
mantenimientos a las
instalaciones y redes de
energia, acueducto y gas
de manera perioddica y por
personal certificado?

¢Las escaleras de la
vivienda estan libres de
objetos en los escalones
(materas, porcelanas,
entre otros) y cuentan
con pasamanos Yy cintas
antideslizantes?

¢Hay objetos 0 muebles
pesados o contundentes
que, en caso de presentarse
una emergencia, puedan
caer y representar un
riesgo para los integrantes
de mi hogar por riesgo
de caida o golpe?

‘Los integrantes de
mi hogar conocen las
lineas de emergencia y
tienen facil acceso a ellas
(bomberos, defensa civil,
entre otros) para controlar
una emergencia?

¢L.as salidas de mi hogar
y rutas de evacuacion se
encuentran senalizadas,
son de facil acceso y
transito y cuentan con
una superficie nivelada y
antideslizante?

Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Primer Trimestre de 2023




BIENESTAR EN EL HOGAR

Identificacion de amenazas y vulnerabilidades en el hogar

Aspecto a evaluar

Respuesta

Si

No

Parcialmente

Calificacion

Acciones de mejora

Plazos de
ejecucion

/M vivienda cuenta con
zonas de ventilacion
apropiadas?

/Contamos con
sensores de humao?

/Contamos con extintor de
incendio multiproposito?

/Contamos con algun
sistema de alarma en caso
de emergencia?

ZTodos los integrantes de mi
hogar identifican los puntos
seguros de la vivienda para
que, en caso de presentarse
un sismo, se refugien y se
protejan en ellos?

¢Conocemos los planos
de la infraestructura de la
vivienda con las redes de los
diferentes servicios publicos
detalladas v sus puntos de
cierre del suministro?

¢Contamos con un
sisterma de comunicacion
diferente al proporcionado
por el servicio publico?

¢Hay una zona segura
cercana a la vivienda
donde podamos fijar un
punto de encuentro?

¢Participamos activamente
en los simulacros que
se realizan en nuestra
ciudad o municipio?

Promedio

Nivel de vulnerabilidad:

Resultados

Amenazao
vulnerabilidad alta:
tu hogar es un espacio
con condiciones
vulnerables ante una
emergencia.

Se debe hacer
seguimiento y tomar
medidas preventivas
de inmediato.

Amenaza o
vulnerabilidad
media: tu hogar

es un espacio

con condiciones
probables. Aungue
no se encuentra

tan vulnerable, si se
deben implementar
medidas preventivas.

Amenazao
vulnerabilidad
baja: tu hogar
cuenta con
condiciones
favorables

y resilientes
para hacer
frente a una
emergencia.

Fuente: Tomado y adaptado de Universidad Libre (sf) y Alcaldia Mayor de Bogota (sf)
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BIENESTAR EN EL HOGAR

Plano de evacuacion
del hogar

El plano de evacuacion del hogar
es una herramienta fundamental
para realizar desplazamientos segu-
ros en caso de gue se presente una
emergencia gue impligue abandonar
la vivienda. No solo permite trazar la
ruta de salida, sino también ubicar
elementos de seguridad y kits de
emergencias en puntos estratégicos.

Pasos para elaborario

1. Dibuja un mapa de cada piso de
tu vivienda como si la estuvieras
mirando desde arriba (si es
nueva puedes solicitarle a la
constructora gue te facilite los
planos). En lo posible, procura que
en la elaboracion participen todos
los integrantes del hogar.

2. |dentifica todos los sectores de la
casa: dormitorios, sala, comedor,
banos, pasillos, estudios, escaleras,
patio, garaje, etc.

3. Incorpora posibles elementos
exteriores de importancia como
jardines, balcones, pozos, piscinas,
entre otros.

4. |dentifica en el plano, por medio
de colores y/o convenciones las
siguientes zonas:

« Lugares de proteccion (azul):
Z0Nas seguras dentro de la
vivienda tales como columnas y
vigas y muebles rigidos alejados
de ventanas junto a los gue se
puedan ubicar los miembros de
la familia y que soporten el peso
del techo o de elementos que
puedan caer.

« Vias de evacuacion (verde):
demarcacion de la ruta desde
las distintas areas del hogar
hasta la salida.

« Zonas de peligro (rojo):
vulnerabilidades del hogar
como deterioros en la
infraestructura o areas donde
se puedan presentar accidentes

Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Primer Trimestre de 2023

y emergencias (por ejemplo,
peligro de caida o incendio).

» Puntos donde se encuentra el
tablero de la energia eléctrica,
las llaves de paso de agua y
gas, el kit de emergencia, el
extintor, el botiquin, entre otros.
Estos ultimos deben estar
ubicados en zonas estratégicas
de facil acceso para todos los
integrantes del hogar vy se
deben senalar con simbolos o
pictogramas.

En la demarcacion de la ruta de
evacuacion ten en cuenta:

» Ubicar la puerta principal de
acceso y salida en caso de
emergencia.

» Plantear la ruta de evacuacion
desde cada punto de tu hogar.

« Definir el punto de encuentro
para el nucleo familiar, es decir,
el lugar de reunion acordado
para dirigirse alli en caso de
emergencia. Debe ser un lugar
despejado, al aire libre, como un
pargue o un potrero, y gue esté
alejado de arboles, postes o
elementos gue puedan caer.

« |dentificar si en las escaleras,
pasillos y puertas hay presencia
de objetos que obstaculicen el
desplazamiento vy eliminarlos.

5. Ubica el plano terminado en
un lugar visible para todos
y repasenlo en familia con
frecuencia.

Ejemplo de un diagrama de evacuacion que
contiene aspectos clave y su senalizacion en el hogar

Senales claves

€3

Salida de emergencia

OY/NG),

Llaves para cerrar

+

Botiquin de primeros auxilios

X

Materiales y herramientas

\
FR

Extintor de incendios

Punto de encuentro

> ES

Ruta de evacuacion

Alcoba

Cocinay
comedor

tomado y adaptado del Fondo de Prevencion y

Atencion de Emergencias -Fopae, 2010 (hoy Idiger). "m
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Kit de emergencias

Otro aspecto importante que inte-
gra el ‘Plan de Emergencias Familiar’
es el kit de respuesta a emergencias.
Todos los hogares colombianos de-
ben contar con este como una medi-
da de preparacion frente a cualquier
emergencia o desastre gue se pueda
presentar. Asi mismo, dichos elemen-

Kit de emergencias

'\
« Agua embotellada
para tres dfas (tres

litros por persona,
por dia).

Lo

« Silbato.

tos deben brindar soporte para los
integrantes de la familia, al menos,
durante las siguientes 72 horas a la
ocurrencia del suceso.

Elementos infaltables

El kit se debe construir pensando
en el peor escenario posible. Es decir,
un desastre de gran magnitud donde
las capacidades de respuesta locales

"

Jk} l,\

de su edad.

desechables.

<

« Kit para mascotas (alimento, agua,
juguetes, medicamentos, collar
con placa y correa de repuesto,

« Juegos v libros para
ninos, dependiendo

™

BIENESTAR EN EL HOGAR

podrian verse superadas vy la ayuda
humanitaria podria tardarse varias
horas o, incluso, dias.

Los kits de emergencia varian de
acuerdo con las necesidades de
cada integrante del hogar. Por eso, al-
gunos de los elementos que el Cuer-
po Oficial de Bomberos de Bogota
recomienda incluir son:

« Bolsas de plastico
diferentes tamanos
(cony sin cierre
hermético).

=
7\

carné de vacunacion y abrigo). + Maleta con « Carpa de « Mantas ligeras
capacidad armado rapido. térmicas y/o
(2=l bolsas para dormir.
todos los
« Pastillas para elementos.

- Alimentos no purificar e .
perecederos agua. ‘ [
(preferiblemente
enlatados de :
facil apertura). « Libreta de

‘z' apuntes y =
- , boligrafos. « Chaquetas y/o
é?‘ - impermeables
« Navaja, que brinden
« Encendedores abrelatas. proteccion
y/o fésforos.  — frente a la lluvia.
« Guantes y gafas
ﬁ — . . . “ I/ \I de proteccion
[—) .
= Wy e trabajos
= | ‘ - Guantes Baoeon
« Muda de ropa quirdrgicos

de vencimiento).

i}

En

« Baterias para
dispositivos
de reserva

« Articulos de
higiene personal (en
envases pequenos

y/o sobres, tipo viaje).

« Radio pegueno y
baterias para su
funcionamiento

(baterfas no instaladas).

(ensu
empaque y/o
bancos

de carga).

25

médicas relevantes (en
celulares y nube).

completa para L y tapabocas.
cada integrante gw%?’lgréotfaéco ‘ ‘
de hogar (ropa Olat J I I
sencilla y ligera). piatos y pocilios
en material ligero). » Copias de
‘ ) s llaves de + Botiquin de primeros
° la vivienda, auxilios (enfoque
Of'C'l”aS Yy en tratamiento
@ « Linterna vehiculos. de traumas)
DR (X i |
« Papel ) y phas \
higiénico, e (battta‘rlzs n)o rj_ﬂ
tOIa”aS secas, « Medicamentos nstelacias) « Copias fisicas y .m
ey importantes (verificar digitales de las historias ==
pafnuelos previamente fechas ===

« Dinero en efectivo.

« Copias fisicas vy digitales de documentos personales
(en celulares y en la nube). Por ejemplo, documentos
de identificacion, pasaportes, visas, carnés laborales,
pdlizas de seguros, carnés de vacunacion, escrituras
de bienes, tarjetas de propiedad, entre otros.

elaboracion propia. “m
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Para tener en cuenta

« EI kit de emergencias
debe ser revisado por o
menos una vez al ano ve-
rificando la fecha de ven-
cimiento de los productos.
De igual manera, debe ser
actualizado con base en
las necesidades de cada
miembro de la familia.

« Algunos elementos como
la ropa se pueden empa-
car al vacio para ahorrar
espacio dentro de la ma-
leta.

» Debe permanecer en un
sitio estratégico y de facil
acceso para que cualquier
integrante de la familia
pueda tomarlo cuando se
presente una emergencia.

» Se deben tener en cuenta
sus dimensiones y faci-
lidad de transporte para
gue en el desplazamien-
to hacia la salida de la vi-
vienda no se convierta en
un obstaculo a la hora de
evacuar.

>

|dentificar y prevenir los riesgos en el entorno fami-
liar, estar preparados y saber coOmo actuar en caso de
que se presente una emergencia es un deber ciuda-
dano y parte de un principio de corresponsabilidad.
En este sentido, es importante que cada miembro
de la familia, de acuerdo con su edad y capacidades,

Referencias

Alcaldia Mayor de Bogota (s.f.). Nuestro plan de emergencia familiar.
http.//bosa gov.co/sites/bosa.gov.co/files/documentos/cartilla_gestion_del riesgo.pdf

conozca sus responsabilidades, se capacite y partici-
pe en los simulacros que programan las autoridades
competentes.

De esta manera, los hogares colombianos podran
aportar a la gestion integral del riesgo haciendo de este
un pais mas seguro y resiliente.

Universidad Libre (s.f.). Plan de Emergencias Familiar. https:/www.unilibre.edu.co/bogota/pdfs/2020/plan-emergencias-familiarpdf

Fondo de Prevencion y Atenciéon de Emergencias - FOPAE. (2010). Plan Familiar de Emergencias.
https.//wwwtaekwondoradio.com/pdf/2019/varios/GUIA%20PLAN%20FAMILIAR%20DE%20EMERGENCIAS%20%281%29.pdf

Unidad Administrativa Especial Cuerpo Oficial Bomberos Bogota. (2022). Comunicacion personal. [Entrevista a Javier Claros Losadal
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| as cifras
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32.718

quejas de trabajadores han sido recibidas
por el Ministerio del Trabajo por violacion a
las normas laborales y a las disposiciones
legales sobre riesgos ocupacionales.

Asi mismo, a través de la Direccion de
Inspeccion, Vigilancia, Control y Gestion
Territorial, esta cartera ha registrado

4.446

denuncias por incumplimiento al
sistema de seguridad social, pago de
salarios y normas de seguridad social.

)

Para hacer frente a estas cifras, el Ministerio
del Trabajo, la Corte Suprema de Justicia (CSJ)) y
la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)
lanzaron recientemente el documento titulado
‘La inspeccion del trabajo en Colombia a la luz
de las normas internacionales y los convenios
de la OIT" Se trata de la primera cartilla virtual
que contine la jurisprudencia actualizada y toda
la informacion sobre normatividad vigente, la
cual se convierte en material de consulta
obligado para los inspectores del trabajo y
seguridad social del pais. La cartilla estara
disponible en la pagina web

iNo lo dejes pasar!

El préximo 7 de abril de 2023 vence el
primer plazo estipulado por la Resolu-
cién 773 de 2021 para la aplicacién del
Sistema Globalmente Armonizado (SGA)
de Clasificacion y Etiquetado de Produc-
tos Quimicos en los lugares de trabajo,
especialmente, en lo que respecta a las
sustancias quimicas puras y soluciones
diluidas.

Recordemos que esta resolucién define
las acciones que deben desarrollar los

America Latina:

la region del mundo
donde mas
cuesta teneruna
dieta saludable

empleadores en los lugares de trabajo para
la aplicacién del SGA en relacion con la clasi-
ficacion y la comunicacién de peligros de los
productos quimicos. Esto con el fin de velar
por la proteccion y salud de los trabajado-
res, las instalaciones y el ambiente frente al
uso y manejo de dichas sustancias.

{Tienes dudas sobre su implementacion o te
quieres capacitar en el tema? No te pierdas
la oferta académica del Consejo Colombia-
no de Seguridad.

El informe de Naciones Unidas ‘Pa-
norama de la Seguridad Alimentaria
y Nutricional 2022’ asegura que el
22,5 % de las personas en Ameérica
Latina y el Caribe, es decir unos 131,3
millones de personas, no cuenta con
los medios suficientes para acceder a
una dieta saludable.

El aumento de precios internaciona-
les de alimentos experimentado des-
de 2020, especialmente después del
inicio del conflicto en Ucraniay el alza
en la inflacién alimentaria que se en-
cuentra por encima de la media gene-
ral, han incrementado las dificultades
para que las personas puedan acce-
der a una dieta saludable. Esto la ha
llevado a ser la region del mundo con
la dieta saludable mas costosa, lo que
afecta particularmente a las poblacio-
nes vulnerables como los pequerios
agricultores, las mujeres rurales y las
poblaciones indigenas y afrodescen-
dientes, las cuales destinan un mayor
porcentaje de ingresos a la compra
de alimentos.
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EN BREVE...

El agua: posible fuente
de eterna juventud

Beber agua en cantidades suficientes se
asocia con la significativa disminucion en la
posibilidad de contraer enfermedades de tipo
cronico como diabetes, insuficiencia cardiaca,
enfermedad pulmonar cronica y accidente
cardiovascular. Ademas, contribuiria a preve-
nir el envejecimiento prematuro y la muerte
a temprana edad. Asi lo reveld un estudio
adelantado por los Institutos Nacionales de la
Salud (NIH, por sus siglas en inglés) en el cual
se demostro que la constante hidratacion del
cuerpo humano es esencial para que este lo-
gre desempenar sus funciones de una manera
adecuada v, asi, ralentizar el proceso de des-
gaste 0 envejecimiento.

LLos expertos sugieren que las ventajas de la
hidratacion para la salud vy la longevidad estan
vinculadas al papel gue desempefa el agua

L3

‘Las mudultiples crisis mundiales
alas que nos enfrentamos
han provocado un descenso
de los salarios reales. Esto
ha puesto a decenas de
millones de trabajadores en
una situacion desesperada,
ya gue se enfrentan a una
incertidumbre cada vez mayor
(.). La desigualdad de ingresos
y la pobreza aumentaran si no

en el control de los niveles sericos
de sodio, el cual incrementa en el
organismo cuando disminuye la
ingesta de liquidos.

La investigacion, publicada el pasado 2 de ene-
ro de 2023 a traveés de la revista medica eBio-
Medicine apoyada por The Lancet, conto con
la participacion de 11.255 personas a quienes se
les hizo seguimiento por un lapso de 30 ano:
Los participantes que registraron niveles se
cos de sodio por encima de los niveles nor
les, que oscilan entre 135 y 145 miliequiva
por litro (MEg/L) o milimoles por litro (m
exhibieron un riesgo entre el 10 al 15 9
bioldgicamente mayores que su edad
gica, tuvieron un 21 % mas de pi
morir jovenes y hasta un 64 %
desarrollar enfermedades cré

El portavoz mostro su preocupacion durante la pre-
sentacion del ‘Informe Mundial sobre Salarios 2022-
2023, El impacto de la inflacion y de la COVID-IS en
los salarios y el poder adquisitivo’

Segun el estudio la grave crisis inflacionaria, com-
binada con una desaceleracion mundial del creci-
miento econdmico —generada en parte por la gue-
rra en Ucrania y la crisis global de la energia— esta
causando una drastica caida de os salarios mensua-
les reales en numerosos paises. De esta forma, los
salarios mensuales disminuyeron en términos rea-
les un 09 % en la primera mitad de 2022, la primera
vez en este siglo que el crecimiento del salario real

se mantiene el poder adquisitivo
de los peor pagados. Ademas,
podria ponerse en peligro la tan
necesaria recuperacion tras la
pandemia. Esto podria alimentar
un mayor malestar social en
todo el mundo y socavar el
objetivo de lograr la prosperidad
v la paz para todos”

Gilbert F. Houngbo,
director general de la OIT.
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global ha sido negativo.

Por ende, la OIT estima que la crisis esta redu-
ciendo el poder adquisitivo de la clase media y
afectando alos hogares de bajos ingresos.

Entre las conclusiones, el informe senala que Ia in-
flacion esta socavando el poder adquisitivo de los
salarios. Las estimaciones muestran que, a pesar de
los ajustes nominales introducidos, la inflacion de los
precios ha erosionado el valor real de los salarios mi-
NiMos en NUMErosos Paises.



Por un campo
limpio vy libre
de contaminantes

MUNDO RURAL

Por Lizeth Viviana
Salamanca Galvis, lider de
comunicaciones del Consejo
Colombiano de Seguridad

asta hace algunos anos,

era comun ver los envases

de plaguicidas, fertilizantes

y productos veterinarios

desperdigados por  los
campos colombianos.

Las familias campesinas y los peguenos
productores y ganaderos usaban |os pro-
ductos vy, una vez agotado el contenido,
guemaban los envases junto con el resto
de la basura o los arrojaban en zonas ale-
danas a sus fincas, en sitios destinados a
ser botaderos a cielo abierto.

Tarros vy plasticos de colores y tamanos
variados con etiguetas descoloridas por la
lluvia y el sol, en las que alguna vez se le
leyd su grado de toxicidad, daban tumbos
en los pastizales, iban a parar al bosque o
se guedaban suspendidos en la superficie
de guebradas vy riachuelos. Y alli permane-
clan anos y anos.

“Yo ni siguiera sabia que eso era un resi-
duo peligroso ni que contaminaba el am-
biente” —comenta Edilberto Moreno, un
peqgueno productor de papa y cebolla en
zona rural de Tenjo, Cundinamarca— “Pero
recuerdo que el campo si se vela muy su-
cio. Incluso, esos desechos se guedaban
dentro de los mismos cultivos”.

La situacion se empezo a revertir a par-
tir del 2001, cuando entré en marcha el
programa de recoleccion posconsumo
liderado por la Corporacion Campo Lim-
PIO, UNa organizacion sin animo de lucro
que se ha convertido en el operador lo-
gistico de las principales companias de
productos agroquimicos presentes en el
mercado nacional y global.

Hoy por hoy, el programa tiene presen-
Cia en 28 departamentos y 520 munici-
pios colombianos a los cuales, periddica-
mente, llegan sus jornadas de recoleccion
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en alianza con alcaldias, secretarias de
agricultura, Umatas', autoridades loca-
les, gestores ambientales, administra-
dores de fincas, actores que apoyan y
participan en los recorridos por vere-
das y caserios.

Campo Limpio visita fincas, cultivos y
centros de acopio temporales estableci-
dos con las comunidades para recolec-
tar los empagues, envases y embalajes
de agroguimicos que entregan las fami-
lias campesinas y los pequenos y media-
Nos agricultores. Ahora, de las montanas
y valles colombianos no solo salen bul-
tos de tubérculos, frutas vy verduras, sino
también costales, lonas y bolsas repletas
de envases plasticos y cartones.

Toda la operacion logistica esta a
cargo de un equipo de coordinadores
distribuidos en diferentes zonas del
pais, quienes, ademas de elaborar los
cronogramas de recoleccion segun las
necesidades de cada zona, organizan
permanentemente actividades que
ayudan a dinamizar el propdsito de
Campo Limpio.

Esto incluye jornadas de capacitacion
vy sensibilizacion con los pequenos pro-
ductores y propietarios de fincas para
gue conozcan los riesgos gue repre-
sentan estos residuos, hagan un mane-
jo seguro y responsable de los mismaos,
aprendan a hacer el triple lavado —una
practica fundamental para asegurar
el éxito del programa gue consiste en
enjuagar tres veces el envase con agua
para eliminar rastros del contenido—y
sepan como clasificarlos de acuerdo
con sus materiales y caracteristicas.

“Una de las cosas gue mas nos im-
pactod a nosotros [la familial fue enten-
der que esos tarros plasticos no los po-
diamos usar para guardar otras cosas.
iimaginesel Nosotros antes los reutiliza-
bamos para llevar jugo 0 agua de pane-
la @ nuestras labores’, afirma Edilberto
con tono preocupado.

Una muestra de como el programa
ha transformado las dinamicas del
campo Yy ha llevado educacion en
manejo de sustancias quimicas.

A'lo largo de su trayectoria, Campo
Limpio ha logrado recolectar mas de
25 millones de kilogramos de resi-
duos. Esto equivale al contenido de
1700 tractomulas cargadas al cien
por ciento con envases, empaques y
embalajes de productos de uso agro-
pecuario. En 2022, las travesias por el
campo colombiano arrojaron 3000
toneladas, incluyendo, ademas, lonas

de fertilizantes y envases vacios de
coadyuvantes y cartones.

Adicionalmente, ya son 75 empre-
sas del sector agroguimico vy veteri-
nario gue gestionan sus programas
posconsumo a través de Campo Lim-
pio, entre ellas, BASF, Bayer, OxyAgro,
Campofert, Agralba y Minagro. Gra-
cias a este trabajo articulado, aproxi-
madamente el 75 % de los envases
que son puestos en el mercado por
esas companias logran ser recupera-
dos, acopiados y tienen un adecuado
proceso de disposicion final.

Figura 1. /.COmMo entregar los envases
vacios de agroquimicos vV fertilizantes?

1. Realice el
triple lavado
de los envases

[
w A

=
e

— 2. Separe los envases y

% entréguelos en bolsas
transparentes resistentes
0 costales en buen estado.

 Envases rigidos
con triple lavado

» Envases flexibles
» Tapas

« Cartones apilados
y amarrados

« Lonas de fertilizantes

3. Acopie el material en
una zona segura de su
finca. Idealmente lejos
de cuerpos de agua,
fuentes de calor y
protegidos de la lluvia.

4. Comuniquese con
el coordinador de
SuU zona para
programar la
entrega.

3

Fuente: tomado y adaptado de Corporacion Campo Limpio Colombia. = |

Son Unidades Municipales de Asistencia Técnica Agropecuaria
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Una vez sale de las fincas y cultivos,
el material es transportado por Campo
Limpio hacia centros de acopio para su
clasificacion, compactacion vy reutiliza-
cion. El plastico, por ejemplo, es proce-
sado por gestores autorizados guienes,
posteriormente, 1o utilizan como mate-
ria prima para la fabricacion de piezas
de madera plastica en un proceso de
economia circular.

De acuerdo con Roberto Ramirez, di-
rector de la Corporacion Campo Limpio
Colombia, actualmente se esta reciclan-
doy reutilizando el 40 % de los residuos
recuperados. ‘Asi ayudamos a reducir
nuestra huella de carbono en un 30 %
para estar alineados con la politica na-
cional de reduccion de emisiones. Tam-
bién vale la pena destacar que esa ma-
dera plastica se esta destinando para
apovar la conservacion de varias hecta-
reas de bosques’, sostiene Ramirez.

Pese a los buenos resultados que
reporta el programa, el directivo indi-

ca gue la cifra de reutilizacion podria
ser, incluso, del ciento por ciento, si
todo el material que reciben contara
con el triple lavado, un desafio en el
que la corporacion continda traba-
jando para sensibilizar a los peque-
nos productores.

Sin embargo, para hacerle frente a
este obstaculo, el programa inicio re-
cientemente el desarrollo de un nue-
VO proceso de transformacion de 1os
residuos que no cuentan con el triple
lavado vy al gue se denomina pirolisis, el
cual permite la produccion de biodie-
sel con calidad euro IV vy tiene como fin
reducir el potencial impacto sobre el
medio ambiente v la salud de las per-
sonas que pudieran estar en contacto
con dichos residuos.

Campo Limpio inicio el ano con
pie derecho: no solo esta amplian-

MUNDO RURAL

do su equipo de coordinadores
operativos para incrementar su co-
berturay llegar a mas veredas, sino
que se encuentra implementan-
do, por primera vez, su presencia
en zonas ganaderas colombianas,
especificamente en el Magdalena
Medio. La idea es empezar a reco-
lectar envases de uso veterinario,
otro residuo peligroso que ronda el
campo colombiano.

‘Le apuntamos a seguir crecien-
do, aprendiendo y aportando al
pais. Especialmente, qgueremos
que la gente entienda que nues-
tro trabajo va mas alla de recoger
residuos posconsumo, lo que en
verdad hacemos es mejorar la ca-
lidad de vida de nuestros agriculto-
res y de sus familias, al tiempo que
aportamos al cuidado del medio
ambiente porgue somos conscien-
tes de que el desarrollo sostenible
es un reto colectivo y del dia a dia”,
concluye Ramirez.

Asi puede ser parte
de lainiciativa

——.I

Los agricultores, ganaderos, pequenos produc-
tores y familias campesinas que utilicen agroqui-
micos como plaguicidas y fertilizantes, pueden
solicitar el servicio de recoleccion de los envases
vacios. Para ello, deberan contactar al coordina-
dor logistico de su regiéon y programar con este la
recogida del material.

Los interesados pueden acceder al
directorio de Campo Limpio haciendo
clicaqui o escanéando el cédigo QR.

https://www.campolim-
pio.org/docs/C%C3%B-
3mo%20sumarse %20
para%20tener%20un%20
Campo%20Limpio.pdf
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Residuos que
se pueden
reciclar

Campo Limpio recibe em-
paques, envases y emba-
lajes que hayan contenido
productos agroquimicos
como plaguicidas y ferti-
lizantes.

Plasticos

Los envases plasticos se
deben entregar vacios,
con triple lavado y perfo-
rados, guardados en lona
o fibra (costales). Las ta-
pas plasticas se deben en-
tregar por separado. Este
material se lleva a recicla-
je para elaboracion de ma-
dera plastica.

Carton

Las cajas de cartén deben
ser entregadas desarma-
das y amarradas en pacas.
Este cartén se lleva a pro-
ceso de valorizacion ener-
gética.

Bolsas de
aluminio flexibles

Estos residuos se deben
entregar vacios, empa-
cadas en lonas o fibras
(costales) aparte de los
envases. Estos se llevan
a proceso de valorizacion
energética e incineracion.

Envases
metalizados

Deben ser devueltos sin
residuo de producto, con
triple lavado y perforados.
Estos envases se llevan a
disposicion final.

Técnica del triple lavado de envases de plaguicidas

Escurra

0
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el envase
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N
Afnada agua
' limpia hasta

é Y del envase

Cierre bien el
€ \\ envase. Agite

k\ por 30 segundos
. Viertael
K aguaenla
mezcla de
0 aplicacion
nuevamente

a Repita el
Q procedimiento
3 veces

)
Perfore el envase, para
,‘ evitar su reutilizacion

Los envases, empaques y embalajes de
agroguimicos no se deben enterrar, guemar,
reutilizar ni mezclar con residuos ordinarios.

tomado y adaptado de Corporacion Campo Limpio Colombia.
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_Cifras para destacar del programa

25.000.000

de kilogramos de residuos de agroquimicos se han recolectado en los

anos de operacion de
Campo Limpio en Colombia.
Esto equivale al contenido de

1700

tractomulas cargadas al cien por ciento.

municipios cuentan con
L4 J
(X la cobertura del programa
de reciclaje que desarrolla
recorridos de recoleccion
vl pOr sus zonas rurales.

personas han sido
sensibilizadas en manejo
seguro y responsable de

productos guimicos de uso
agrario, asi como en la correcta
disposicion de residuos.

75 %

de los envases que son puestos en el
mercado por esas companias logran
ser recuperados, acopiados y tienen un
adecuado proceso de disposicion final.

empresas
5 productoras de
, agroguimicos 40 %

hacen parte de .‘
la iniciativa. ) )
(" ’ del material recuperado se reocla y se
reincorpora en procesos productivos
bajo un modelo de economia circular.

g Referencias

Ramirez, R. (19 de enero de 2022). Comunicacion personal [Entrevistal. Corporacion Campo Limpio Colombia
Corporaciéon Campo Limpio Colombia. (s.f.). Programa de manejo de envases vacios. https;/campolimpio.org/
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Sindrome
del intestino
irritable v

modificaciones
en el estilo
de vida

Por Robert Kraichely,
meédico gastroenterdlogo
de Mayo Clinic en
Rochester, Minnesota

ste sindrome, que afecta al intestino
grueso vy, a veces, también al delgado,
es una de las molestias mas comunes
de la poblacion en los tiempos moder-
nos. ¢En qué consiste? Para empezar,
es preciso saber que las paredes in-
testinales estan revestidas por capas
musculares que se contraen vy relajan
a ritmo coordinado, a medida gue van
desplazando los alimentos a traves del
aparato digestivo. Cuando se presenta
el sindrome del intestino irritable, esas
contracciones pueden ser mas fuertes
0 notorias de lo normal, o que lleva a
sentir calambres abdominales y dolor a
medida que la comida, los gases o las
heces se desplazan por los intestinos. El
sindrome del intestino irritable también
se relaciona con irregularidades intes-
tinales, como diarrea o estrenimiento
mientras gue otros sintomas son gases
e hinchazon abdominal.
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Muchas personas gue son diag-
nosticadas con esta afeccion suelen
preguntar si es posible controlar los
sintomas del intestino irritable sin me-
dicamentos vy si deberian enfocarse
en sus habitos alimentarios para con-
trolar esta afeccion.

Lo cierto es gue aunque se puede
recurrir a medicamentos para tratar el
sindrome del intestino irritable, no to-
das las personas que sufren este tras-
torno reqguieren medicacion. En algu-
Nos casos, los sintomas (especialmente
cuando son leves) se pueden controlar
con ajustes en el estilo de vida, como
modificar la alimentacion, controlar el
estrés y hacer gjercicio con regularidad.
Por el contrario, cuando los sintomas
son entre moderados y graves, pue-
de ser necesaria una combinacion de
cambios en el estilo de vida y medica-
mentos para controlar el sindrome.



Los sintomas que reguieren aten-
cion medica oportuna en particular
son los siguientes: sangre en las he-
ces, pérdida de peso rapida o inexpli-
cable, dolor abdominal constante o
fuerte, vomito inexplicable, dolor fuer-
te al tragar o dificultad para hacerlo y
un tumor o masa abdominal. No obs-
tante, es importante que las personas
diagnosticadas tengan presente que
algunos problemas abdominales no
se relacionan con este trastorno y
pueden ser sefnales de otro problema
subyacente, por lo gue siempre sera
indispensable una consulta con profe-
sionales meédicos especializados.

Adicionalmente, se debe saber gue
el intestino irritable es una afeccion
cronica y los sintomas suelen apare-
cer y desaparecer con el tiempo. Mas
del 60 por ciento de las personas que
padecen este sindrome dicen gue los
sintomas estan relacionados, de alguna
manera, con la comida. No obstante,
dado gue varian considerablemente de
unNa a otra persona, es dificil dar conse-
jos alimentarios especificos que sirvan
a todos los gue padecen este trastorno.

Sin embargo, para muchos resulta
provechoso comer alimentos con alto
contenido de fibra y beber bastante
liquido. Asi mismo, evitar alimentos vy
bebidas que contribuyan a la formacion
de gases vy a la hinchazon abdominal,
como las bebidas alcoholicas y carbo-
natadas, la cafeina, la fruta cruda v las
verduras como la col, el brocoliy la coli-
flor. Reducir o eliminar el gluten también
puede aliviar la diarrea relacionada con
el sindrome del intestino irritable.

Algunos estudios, por su parte, mues-
tran que ciertos carbohidratos, conock-
dos como oligosacaridos, disacaridos,
monosacaridos y polioles fermentables

(FODMAP por sus siglas en ingles) deri-
van en dolor abdominal, hinchazon del
estomago y gases en las personas que
tienen el sindrome del intestino irritable.
Estos carbohidratos estan presentes en
ciertas frutas y verduras, en el trigo, en
el centeno, en las legumbres, en los ali-
mentos que contienen lactosa (como la
leche, el queso y el yogur) y en los edul-
corantes artificiales.

Por ende, seguir una dieta con bajo
contenido de estos carbohidratos pue-
de aliviar los sintomas. Sin embargo,
dado gue muchos alimentos contienen
estos compuestos, es dificil para los pa-
cientes elaborar una dieta por si solos.
Vale la pena, entonces, encontrar un
especialista en dietética que conozca
bien el sindrome del intestino irritable y
quien, conociendo los sintormas del pa-
ciente v sus necesidades nutricionales,
pueda elaborar un plan alimentario per-
sonalizado gue alivie los sintormas.

El estrés también afecta al sindrome
del intestino irritable y esta asociado

Kraichely, R. (2022). Sindrome del intestino irritable y modificaciones en el estilo de vida
[Comunicado de prensal. Servicio de Gastroenterologia. Mayo Clinic de Rochester, Minnesota
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con un aumento en los sintomas. Por
eso, se recomienda aplicar técnicas
para reducirlo y participar en activida-
des gue lo alivien, como yoga y me-
ditacion. Trabajar con un terapeuta o
consejero experimentado en el con-
trol del estrés, en la atencion plena vy
en la modificacion del comportamien-
to también ayuda a quienes padecen
de este sindrome.

De igual manera, es recomendable
gue las personas hagan ejercicio con
regularidad. Hacer actividad fisica todos
los dias no solo ayuda a gestionar las
emociones, sino que también estimula
las contracciones normales del intesti-
No Y promueve un bienestar general.

Dicho esto, cuando los cambios en
el estilo de vida no bastan para impe-
dir gue el sindrome del intestino irri-
table perturbe la vida diaria, hay que
indagar con un profesional meédico
acerca de las posibles alternativas.
Hoy por hoy, existe una amplia varie-
dad de medicamentos de venta libre
0 bajo receta médica para tratar este
problema de la salud.
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Por

lider de
comunicaciones del Consejo
Colombiano de Seguridad

arteles de ‘se busca’ con

la foto de un perro o de

un gato en cada esqui-

na, publicaciones que

inundan las redes socia-
les pidiendo apoyo para encontrar a
un peludo, anuncios en medios loca-
les vy hasta vallas gue ofrecen recom-
pensas evidencian la magnitud de un
fendmeno gue vienen en aumento:
las mascotas extraviadas.

Hoy por hoy, no hay arbol, poste de
energia o muro gue se salve de tener
un aviso de este tipo.

Aungue se desconocen cifras na-
cionales de esta problematica, algu-
nos datos son contundentes: para
la muestra, tan solo en una ciudad
como Cali, las celebraciones decem-
brinas del 2022 dejaron un saldo de
900 animales de compania extravia-
dos, gran parte por culpa de la pol-
vora, tal y como lo revel® un informe
de la organizacion Conexion Animal
(2023) que desde hace cinco afnos
adelanta en esa ciudad la campana
‘De regreso a casa’.

En Bogota, por su parte, un estudio
liderado en 2022 por la Secretaria de
Gobierno, las alcaldias locales y orga-
nismos de proteccion animal conclu-
yO que en la capital hay un estimado
de 66467 perros que deambulan
por las calles, de los cuales, 3510 en
algun momento tuvieron vinculo de
dependencia con un humano, por
o que es probable gue estuvieran
abandonados o se hayan perdido (El
Tiempo, 2022).
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Mascotas
extraviadas,
Jue hacer para
encontrarlas?

Otros datos de la capital calculan
que diariamente se extravian aproxi-
madamente entre 10 y 20 animales
de compania y advierten que esta

36

cifra puede ser mayor si se tiene en
cuenta que muchas personas no sa-
ben como o donde pueden reportar
la pérdida de su mascota.



LLa desaparicion de un animal pue-
de llegar a ser un evento bastante
traumatico para cualquier amo. Las
horas (o dias) de intensa busqueda
sumadas a la preocupacion, la triste-
za vy la ansiedad que genera son cir-
cunstancias que nadie quisiera Vivir.

Sin embargo, se trata de un evento
que puede ocurrir en cualquier mo-
mentoy por diversas razones: la masco-
ta puede asustarse y huir despavorida,
escapar de casa si alguien olvido cerrar
una puerta o una ventana, salir corrien-
do tras otro animal o, simplemente, en
Su deseo de explorar, desorientarse y
NO poder regresar a casa.

Para evitarlo, varios portales es-
pecializados en cuidado y bien-
estar animal ofrecen una serie de

o8

recomendaciones. AqQui recogemaos
algunas:

 Identificacion. Asegurate de que
la mascota siempre porte su collar y
placa identificativa con el numero de
celular de sus duenos. Esto le permi-
tira a aguel que lo encuentre o se lo
cruce en el camino saber, por un lado,
gue tiene dueno y gue no es un perro
callejero y, por otro, comunicarse facil-
mente para brindar informacion.

o Esterilizaciéon. En muchos casos,
los animales se escapan de sus
casas o salen corriendo tras otros
por su natural deseo sexual. Como
lo sefiala el portal MundoCan' “los
animales gue no estan esterilizados
0 castrados son mas decididos a la
aventura y tienden a vagar lejos de
casa en busca del sexo opuesto”.
Por ende, este procedimiento vete-
rinario puede reducir el riesgo de
que se extravien.

MASCOTAS

« Entrenamiento. En buena medi-
da, evitar gue un perro salga co-
rriendo como loco tendra mucho
que ver con su grado de obedien-
cia. Es esencial ensenarle coman-
dos para que se detenga y regrese
al lado de su dueno. En este sen-
tido, la apropiacion de ordenes
COMO «esperay y «quietoy ayuda-
ran a controlarlo en caso de que
quiera emprender una carrera.

¢ Uso de microchip. Se trata de un
dispositivo electronico de tamano
minusculo que se implanta en la
parte superior del cuello del ani-
mal, debajo de su piel, y contiene
un numero unico de 15 digitos que
identifica, como una cédula, a cada
animal. Ese codigo se carga en una
plataforma digital con datos de la
mascota (como nombre, raza, edad,
sexo, entre otros) y la informacion
de contacto del propietario. Asi, las
autoridades locales u organismos
de proteccion animal podran iden-
tificar a la mascota cuando la en-
cuentren deambulando.

« Paseos responsables y de cali-

YYYVWW\HD
WO

’~~~‘ ) dad. Permanece atento a tu mas-
“ A cota cuando la saques a hacer
sus necesidades, cuidando que
siempre permanezca a tu lado vy
no se te pierda de vista. Lo ideal es
que en todo momento vaya suje-
tada por la correa, pero si deseas
soltarla para que juegue o sociali-
ce, hazlo Unicamente en lugares
seguros, conocidos 'y cercados.
Asi mismo, dedicale tiempo de cali-
dad y procura gue sea tu centro de
atencion Olvidate del celular y de
otros distractores gue te puedan in-
ducir a un descuido. Recuerda que
tu mascota se te puede perder de
vista, literalmente, en un segundo.

o Actividad fisica diaria. Ciertas
razas se caracterizan por tener
grandes cantidades de energia
que necesitan ser liberadas de ma-
nera constante. Si esto no ocurre,
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la mascota intentara hacerlo a la
primera oportunidad gue se le pre-
sente. Por ello, estimular a tu mas-
cota diariamente, por medio de
actividad fisica y juegos que esti-
mulen sus sentidos, puede reducir
el riesgo de un posible escape.

Asegurate de hacer una selec-
cion rigurosa de la guarderia o
del paseador. Si confias tu mas-
cota a un tercero, informate muy
bien sobre las condiciones de se-
guridad con las que cuenta. Para el
€aso de guarderias y colegios, haz
visitas de reconocimiento y revisa
que cuenten con la reglamenta-
Cion necesaria para prestar el ser-
VICIO Yy que sus dreas sean seguras,
comodas vy saludables. En el caso
de los paseadores, procura elegir
personas con conocimientos en
manejo animal. Ademas, como lo
senala el portal ‘DePelos’ es impor-
tante tener en cuenta el numero
de perros que lleva, “este puede ser
un factor determinante en el cuida-
do de la mascota”.

Crea un entorno seguro para
tu mascota. Muchos animales de
compania e, incluso, los silvestres
sufren crisis de ansiedad frente a
ruidos estridentes como los que
genera la polvora y los truenos.
En estos casos, es fundamental
brindarles apoyo emocional, per-
manecer a su lado, consentirlos vy
jugarles para distraerlos un poco.
También puede resultar efectivo
encerrar a la mascota en una ha-
bitacion, acompanarla y ponerle
musica relajante a un volumen tal
que disimule el sonido de la polvo-
ra. Asi mismo, asegurate de que las
puertas y ventanales permanez-
can cerrados y bien asegurados en
€s0s momentos pues los animales
entran en un estado nervioso que
los puede hacer huir por su instin-
to de supervivencia.

Redes de apoyo. Presentar los
animales ante los vecinos, lideres

barriales y propietarios de nego-
cios locales es una buena estra-
tegia para hacer que la mascota
sea reconocida en su entorno mas
proximo. Asi, en caso de pérdida,
tendra mayores posibilidades de
ser localizada. Hoy por hoy, en mu-

chas zonas residenciales existen
grupos de redes sociales en los
cuales, aparte de coordinar hora-
rios de juego y compartir informa-
cion de interés, se pueden generar
alertas tempranas sobre mascotas
extraviadas.

Permanece atento a tu mascota cuando la
sagues a hacer sus necesidades, cuidando
qgue siempre permanezca a tu lado y no se
te pierda de vista. Lo ideal es que en todo
momento vaya sujetada por la correa’
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¢Como actuar si tu mascota se pierde?

Un articulo publicado en el diario El Tiem-
po (2021) sefiala que las acciones rapidas,
junto con una buena estrategia de comu-
nicacion y busqueda en el corto plazo, au-
mentan las probabilidades de encontrar a
una mascota extraviada.

En ello coincide el portal Experto Animal
(2020) donde se indica que cuantas mas
horas se dejen pasar mas dificil se tornara
la recuperacion del peludo, especialmente
Si se tiene en cuenta que os perros y gatos
suelen permanecer en unradiodeentreby
10 kildmetros desde el punto de pérdida en
las horas posteriores al incidente.

A continuacion, te presentamos algunos de
|os pasos a seguir que recomienda Gabriel
Garcia, médico veterinario consultado por
El Tiempo (2021) y Eduarda Piamore, Técni-
ca en psicologia, educacion y adiestramien-
to canino v felino consultada por Experto
Animal 2020):

« En primera medida, recorre inmedia-
tamente la zona donde se origino la
pérdida. Revisa aquellos lugares donde
sueles ir a pasear con tu perro y ague-
llos gue suelen gustarle. Si pasado un
tiempo, no lo ubicas, amplia la busqueda
a un radio mas amplio. Puedes solicitar
el apoyo de los Comandos de Atencion
Inmediata (CAl) que se encuentran al
interior de los barrios y los cuadrantes,
asi como de las Patrullas de Proteccion
Animal de la Policia Nacional.
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