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Editorial

Cuidados de salud

rara el inicio de ano:

Una invitacion a vivir con
responsabilidad
- A s

En este inicio de ano, me complace
dirigirme a ustedes para compartir
reflexiones y recomendaciones que
contribuiran al bienestar de cada
uno de nuestros protegidos. Este afio,
mas que nunca, queremos fomentar
la importancia de cuidar de nuestra
salud, adoptando habitos responsables
que nos permitan vivir plenamente.

Iniciar el 2024 nos brinda Ia
oportunidad de renovar nuestras metas
y COmMpromisos, y qué mejor manera
de hacerlo que adoptando un enfoque
equilibrado en nuestra salud. Evitar
los excesos, tanto en alimentacion
como en otros aspectos de nuestra
vida, es clave para mantener nuestro
bienestar.

Entendiendo que la salud es un
tesoro que cada uno valora y cuida,
es importante recordar que nuestras
accionesindividualestienenunimpacto
directo en el bienestar colectivo.
Adoptar practicas saludables no solo
beneficia a cada uno de nosotros, sino
que contribuye a la creacién de una
comunidad mas fuerte y resiliente.

El Plan de Atencién Complementario
(PAC) de Salud Total EPS-S esta
diseniado para velar por su bienestar
de manera integral. En este sentido, les
instamos aaprovechar adecuadamente
los servicios y recursos que ponemos
a su disposicion. Realizar los chequeos
regulares, seguir las indicaciones de
nuestros profesionales de la salud y
participar activamente en programas
de promocién y prevencion,



estos son algunos pasos fundamentales
para mantener un estado 6ptimo de
salud. A lo largo de este afo, nos
esforzaremos por seguir mejorando,
adaptandonos a las necesidades
cambiantes de nuestros protegidos,
afiliados al PAC. Los animamos a
mantener una comunicacion abierta
connosotros y a participar activamente
en su propia atenciéon médica.

En este inicio de ano, la clave esta en
tomar decisiones conscientes y adoptar
habitos saludables. Recordemos que
la salud es un viaje continuo, y en
Salud Total EPS-S, estamos aqui para
acompanarlos en cada paso.

Dr. Jorge Alberto Tamayo Saldarriaga Presidente,
Salud Total EPS-S
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Complementarios

Salud Total.. / @ Planes

,Amplmmos nuestros servicios!

Ahora con tu plan

Delto v (ELID

podrds solicitar servicios de acceso
directo en nuestra IPS aliada

VIRREY S0LIS &),

en Bogota.

R —

\
-‘_'—“‘-—-_____________-_‘_\_ -

Las especialidades que se atenderdn en cada sede son:

,e, CLINICA SUBA CENTRO INTEGRAL e CHIA CENTRO INTEGRAL Q’ COLINA CENTRO INTEGRAL

Ak. 145 #95B - 22 Av Pradilla # 5-31 Este. Local 2-15 Cr 59 # 152 - 25. Local 201
* Ginecologia * Dermatologia  Dermatologia
*  Medicina Interna * Ginecologia e Ginecologia
* Pediatria ¢ Medicina Interna e Pediatria
* Pediatria

Q NUESTRO BOGOTA CENTRO INTEGRAL Q UME NORTH WEST CENTRO INTEGRAL

Av. Carrera 86 # 55A - 75 local L2-258 Avenida Carrera 45 N° 94- 15
* Ginecologia * Medicina Interna
e Pediatria e Pediatria

Solicita tu cita comunicandote al:

(©1(601) 4430000 )

weLsa mm@

www.saludtotal.com.co Tusalud no es a medias debe ser M

0 Salud Total EPS - @ @SaludiotalPAC - @@EPSSaludTotal - @ Salud Total - @ Salud Total EPS-S
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Enamorate

Consejos para tu Salud

Cardiovascular

Recordemos que el corazon es el
6rgano mas importante del sistema
circulatorio; actia como una bomba
en nuestro cuerpo, permitiendo que
la sangre rica en oxigeno y nutrientes
llegue a todas las células por medio
de los vasos sanguineos.

Cuando nos referimos a la
enfermedad cardiovascular, hablamos
de problemas relacionados con el
corazon y los vasos sanguineos.

¢Qué es el Riesgo
Cardiovascular?

El riesgo cardiovascular es Ia
probabilidad de que una persona sufra
una enfermedad relacionada con el
sistema circulatorio, como un infarto
de miocardio, hemorragias o infartos
cerebrales, embolias o trombos en los
vasos sanguineos, entre otros, en un
tiempo definido.

Es crucial destacar que esta
probabilidad depende de factores que
pueden ser modificables como:




Peso
Tabaquismo
Sedentarismo

Habitos alimenticios

59
J

» Edad: los riesgos de enfermedades
del corazén suben a medida que se
envejece. Los hombres de 45 afios o
mas y las mujeres de 55 anos o mas
tienen un mayor riesgo.

Alcoholismo
Estrés

o no modificables:

* Raza: Ciertos grupos tienen

mayores riesgos que otros.

- Género: En general, los hombres
tienen un riesgo mayor que las
mujeres de sufrir un ataque al corazén.
Sin embargo, la diferencia es menor
cuando las mujeres comienzan la
menopausia.

« Antecedentes familiares: si se
tiene un familiar cercano que tuvo
una enfermedad cardiaca a una edad
temprana, se establece un mayor
riesgo y por tanto debe tener mayor
cuidado.

Sin embargo, el control de

estos factores de riesgo puede
reducir significativamente el riesgo
cardio vascular.

Principales
Factores de Riesgo
Cardiovascular

Entre los principales factores
de riesgo cardiovascular que se
pueden modificar y/o controlar se
encuentran:

Hipertension arterial:
ocasiones, la presion arterial elevada
no presenta sintomas. Si no se trata,
puede provocar trastornos de la
salud, como enfermedades cardiacas,
derrames cerebrales e insuficiencia
renal.

- Colesterol elevado: El exceso
de colesterol malo en la sangre puede
formar placas en las arterias, dando
lugar a la aterosclerosis y reduciendo
el flujo de sangre a determinados
organos.

- Diabetes: Esta enfermedad cronica
con niveles elevados de glucosa en
sangre puede causar dafios graves en
el corazon, los vasos sanguineos, los
0jos, los rifiones y los nervios.

- Obesidad: Las complicaciones de
la obesidad van mas alla del aumento
de la masa grasa e incluyen problemas
como artrosis, trastornos del sueno
y un mayor riesgo de diabetes y
enfermedades cardiovasculares.




« Tabaquismo: es el factor de riesgo
cardiovascular mas importante, ya que
la incidencia de la patologia coronaria
en los fumadores es tres veces mayor
que en el resto de la poblacién; ademas
de generar enfermedad vascular
periférica y cancer de pulmon.

- Sedentarismo: Aumenta el riesgo
de infarto cardiaco, diabetes, obesidad,
hipertensién arterial y mortalidad.

- Consumo excesivo de alcohol:
Aumenta el riesgo de hipertension
arterial, accidentes cerebrovasculares,
arritmias y enfermedades cardiacas,
ademas de otros tipos de cancer.

+ Alteraciones del sueno:
Aumentan el riesgo de obesidad,
hipertension arterial, ataque cardiaco,
diabetes y depresion.
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Factores

Existen factores que pueden ayudar
a disminuir el riesgo cardiovascular y
que son importantes que incorpores a
tu rutina diaria sana, tranquila y sin
excesos tu corazon te lo agradecera.

* Realiza actividad fisica regular entre
30 y 60 minutos al dia, con ejercicios
como caminar a paso largo, correr y
ejercicios de fortalecimiento muscular.

* No fumar.

* Establece una dieta equilibrada, rica
en frutas, verduras, legumbres, carnes
magras, pescados, productos lacteos
bajos en grasa y cereales integrales.

* Limita el consumo de sal, azicar,
carbohidratos, alcohol, fritos y
embutidos.

* Manten un peso saludable.

e Establece un horario de sueiio

adecuado.

»

Protectores:

* Programa chequeos meédicos de
rutina y sigue el tratamiento prescrito,
ya sea de medicamentos o cambios en
el estilo de vida.

Recuerda que cuidar nuestro corazén
es fundamental para mantener una

vida plena y saludable.
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Complementarios

iTU FAMILIA LO MERECE TODO!

El Plan Delia es sinénimo de bienestar, confort y seguridad para toda la familia.

Aumenta tus beneficios con el Plan Delta:

Accesos directos a 16 especialidades.

Amplia red de clinicas y Centros Médicos
de atencién exclusiva.

Cobertura de maternidad y atencién
neonatal*.

Cobertura de bebé en gestacién. Afiliacion
en la semana 22 a la 26 de embarazo.

Cama para acompafiante, para pacientes
menores de 15 afios y mayores de 60 afios.

Asistencia al viajero.Cobertura de10 dias
al afio, a través del operador internacional

ASSIST CARD.

iS;u@ersg\lud,

Lesiones ocacionadas por deportes de
alto riesgo.Siempre y cuando no se den
en la practica profesional de estos deportes.

Recuerda que puedes cambiar tu PAC para ampliar tus coberturas con el

Plan Delta. Solo debes comunicarte con uno de nuestros asesores o dejar
tus datos escaneando este QR

* Aplican periodos de carencia
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Complementarios

Descarga la APP PAC y encuentra:

%)

la]l—
Directorio Médico Q =

y odontoldgico. Visualiza y descarga tu Carnet
de dfiliacion PAC.

5] =

Solicita el Direccionamiento —_@
de fus servicios con una sola fofo. Genera cerfificados.

DISPONIELE EN £ Download on the P E:(F‘LOF-:é ITDN " y
P> GooglePlay [l @ App Store Il = AppGallery S8



Especialistas de Pediatria
a nivel nacional

Cuida la salud de tus hijos solicita las citas de pediatria sin autorizacién previa.

Encuentra tu centro médico mas cercano que podrds consultar
en el Directorio Médico.

Barranquilla
dh HOUSE CARE MEDICAL (605)3031349

|‘E|I Ext. 121 / 3184142018
whatsapp 3145403473
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SILOE (605)385 8485/ 300 475 785
CITAS @SILOEIPS.COM

Carrera 42 N° 75B 196
e | Plan Delfa

Carrera 47 N° 84-157

Bogota
VS OLAYA CENTRO INTEGRAL
(601)4430000

e

VS CHAPINERO CENTRO INTEGRAL
(601)4430000

VS MINUTO CENTRO INTEGRAL
(601)4430000

VS CALLE 98 CENTRO INTEGRAL
(601)4430000

Carrera 21 N° 22 - 68 Sur
Av Caracas N° 49 83

Calle 79 N ° 89 A 40 Of 301

Carrera 49 N° 98 A 28

CLINICA DE LA MUJER S.A.S
(601)6161799 Ext. 642 - 644

Calle 19 CN° 91 17 Plan Delta

CLINICA DE MARLY SA (601)
3436600 Ext. 2000 3187942262

CLINICA COLINA (601)4897000

Carrera 13 N° 48-63
Calle 167 N° 72 - 07

Plan Delfa

CENTRO POLICLINICO DEL OLAYA
(601)4430000 Op. 1-2

BLUECARE (601)7420222 / 3102135688

CLINICA UNIVERSIDAD DE LA SABANA
(601)9143488 /3174280611
whatsapp 3145403473

Carrera 21 No. 22 - 68 Sur
Carrera 50 N° 91 -38

Plan Delfa
Plan Alfa

Km. 21 Autopista Norte- La Caro

Bucaramanga

ﬁ@ ALIANZA DIAGNOSTICA
= 3219602076
SALUD MEDICAL SAS (607) 6478808

IPS CABECERA
3009139668

Carera 29 N° 47-56 Sede CISS

Plan Delta
Plan Alfa

Carrera 34 N° 44 - 54
Carrera 37 N° 51-86
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CLINICA IMBANACO SAS
(607)3851000

Calle 5 B N°38 BIS 64 Plan Delta

CTRO INTEGRAL SALUD NORTE CALI
4896083 whatsapp 3186531503

PEDIAVIDA SAS
3116113587 / whatsapp 3005799015

Calle 36 N°6 A 65 PISO 11

Plan Delfa
Plan Alfa

Diag. 31b N° 80b-32

CENTRO HOSPITALARIO SERENA DEL MAR SA
(605)6428484 / whatsapp 3160280828

Zona Norte KM 8 VIA AL MAR Plan Delta

l SOCIEDAD DE ESPECIALISTA DE GIRARDOT

3174336095

JUNICAL MEDICAL S.A.S
whatsapp 3102085317
citasmedicas.junical @gmail.com

Calle 13 N°10-49
Barrio San Miguel

Plan Delta
Plan Alfa

Carrera 6 AN°20-115

MEDICADIZ S.A.S
(608)2596422
citaspreferenciales @medicadiz.com.co

Plan Delta

Cra. 12 Sur # 93 - 21

SOCIEDAD TU PEDIATRA
(608)2666831-5155314 / 3157357846

Plan Delfa
Plan Alfa

Carrera 4B N°32- 13

m

e

CONFAMILIARES
(606)8783430 Opc. 1

AV. ALBERTO MENDOZA

Delta
Carrera 30N°93-25 Plan Gama JiRlZL

l CLINICA LAS VEGAS

(604) 3159000 - 501 3334 - 3220380
whatsapp 3104578800

FUNDACION CLINICA NOEL CENTRO INTEGRAL
(604)604 0949

Calle 2 SUR N°46-55

Plan Delta

Calle 14 N° 43 B - 146

HOSP. MANUEL URIBE ANGEL CTRO INTEGRAL
(604) 3394800 - 3341931 ext: 570
3127033151

SOCIEDAD MEDICA RIONEGRO
(604)4032535

Diagonal 31 No. 36 A sur 80

Plan Delta
Plan Alfa

Calle 38 N°54 A 35 Rionegro



SANARTE MEDICINA ESPECIAL
A= 3330333502 /whatsapp 3104564199
KIDS CENTER UNIDAD PEDIATRICA
3105351195/ whatsapp 3053244736

Calle 61 N° 6-44

Plan Delta
Calle 62 B N° 7A -71 Pla" Alfa

SOCIMEDICOS
317659245

KORIAL GROUP SAS
3002452648

Carrera 25 N° 74 A 87

Plan Delta

ézn:uggsB Gutiérrez N°18-60 Plan Al

Santa Marta

NATALI SAS
(605)4207697 / 3016980193

1

Plan Delfa
Carrera 21 N° 21 -153

Consultorio 209 Plan Alfa

cccgeccccccccs
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E CLINICA SANTA MARIA SAS
(605)2812435 - 2815531

ATENCION PEDIATRICA INTEGRAL S.A.S
(605)2714122 / 3002916759

Carrera 22 N° 16A-47 Plan D elta
Calle 24 N°15-131 Piso 2 Plan Alfa

Valledupar

i

@E CLINICA DEL CESAR S.A.
(605)5748660 - (605) 5748661
WhApp 3106336623

COMFACESAR
(605) 5871598 / 3218821105

SIRAMAT S.A.S
3176807044/ (605)5885436

Carrera 14 N° 15-46

Plan Delta
Plan Alfa

Calle 16 N°16 - 09 Piso 2

Calle 9 CN°19D 44
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Detecta las alertas ante la
presencia del acoso escolar
en nuestros ninos, ninas y
adolescentes

El regreso a clases causa muchas
emociones en toda la familia, el inicio
de un nuevo curso, conocer nuevos
compaiieros, reencontrarse con los
antiguos y hasta estrenar utiles genera
emociones en los estudiantes; pero lo
cierto, es que el inicio de un nuevo afio
escolar para cada nifio y joven serd una
experiencia diferente, pues esta etapa
ejerce presion socioemocional y “las
emociones juegan un papel relevante
ya que de estas dependen céomo los
nifios construyen su aprendizaje”, de
acuerdo al psic6logo Lev Vygotsky.
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» Pérdida o rotura de ttiles escolares,
dispositivos electréonicos, ropa, etc.

* Dolor de estomago o de cabeza
frecuentes, malestar general.

* Cambios en los habitos alimenticios.

* Dificultad para conciliar el suefio o
pesadillas frecuentes.

* Cambio en el rendimiento escolar,
como calificaciones bajas, pérdida del
interés por las tareas.

* Pérdida repentina de amigos o
deseo de evitar situaciones sociales.

» Pérdida de interés por asistir al
colegio.

* Disminucion de la autoestima
(evaluacion negativa de si mismo,
no sentirse talentoso, valioso ni
merecedor de amor o reconocimiento
de los demas).

* Percepcion de tristeza, pensamientos
o conductas autodestructivas,
autolesiones o hablar de suicidio.

Si el menor es uno de los
que estd acosando a ofros,
puede presentar alguna de
estas senales:

* Se involucran en agresiones fisicas o
verbales.

* Tienen amigos que acosan a otros.
* Es agresivo.

* No puede explicar como obtuvo
dinero adicional o pertenencias
nuevas.

* Culpa a otros de sus problemas.

* No asume responsabilidad por sus
actos.




Estar atentos como adultos
responsables a cualquier signo de
alarma puede llegar a evitar muchas
complicaciones y tragedias. Los nifios
y adolescentes, en la mayoria de los
casos, no piden ayuda porque temen a
ser reprendidos por sus padres, a que
los vean como débiles o chismosos,
temen represalias por parte del
acosador, temen que los adultos los
juzguen o los castiguen. Los nifios
victimas de acoso se sienten aislados
socialmente; es posible que sientan
que no son importantes para nadie o
que nadie podria comprenderlos.

Al detectar alguno de estos casos, lo
mas importante es pedir ayuda, tanto
en la institucion estudiantil como con
un especialista psic6logo.

Recuerda que con tus Planes
complementarios tienes acceso a
consulta de Psicologia. Solo debes
solicitar la cita ingresando al Directorio
Médico en www.saludtotal.com.co,
seccion Planes Complementarios, o




SaludTotal.. / Planes

Complementarios

Aprovecha el 5 %Dc,o*

por pago anval en tu
Plan Complementario

y ademds pdgalo (Cmeie

Facill

@
s Vigilado
Superservicios

VIGILADO Supersalud@

Descuento vélido por el pago anual de cualquiera de nuestros planes.
El descuento no incluye IVA. Aplican términos y condiciones.

@ Scotiabank.
I (& COLPATRIA

?Marca registrada de The Bank of Nova Scotia, utilizada bajo licencia. Scotiabank Colpatria Establecimiento Bancario.
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Saludlotal..

Taritas 2024

/ Gpad) Plres

para tu Plan Complementario

En Salud Total EPS-SS.A. queremos
agradecerte por haber elegido tu
atencion complementaria de salud
con nuestros Planes Delta, Gama,
Alfa y Omega y asi, poder brindarte
el mejor acceso a los servicios
adicionales a los contemplados en el
Plan de Beneficios en Salud (PBS), por
lo que cada dia seguimos trabajando
para ofrecer un excelente servicio a ti
y a tu familia.

Queremos informarte que, de acuerdo
con lo establecido en los parrafos
1 y 2 de la Clausula Décima: Valor
y Forma de Pago del contrato del
plan de atenciéon complementaria
de SALUD TOTAL EPS-S SA,
queremos compartirte detalles sobre la
vigencia de la tarifa y los incrementos
de las mismas: PARAGRAFO 1: La
tarifa por Usuario tiene vigencia de
un (1) afio hasta el 31 de diciembre
del respectivo ano calendario. El
CONTRATANTE expresamente
acepta la modificacion de las tarifas

para cada afio calendario (enero 1 a
diciembre 31)

y en consecuencia SALUD TOTAL
se reserva el derecho a modificar al
inicio de cada afio calendario las tarifas
pactadas. SALUD TOTAL notificara a
EL CONTRATANTE sobre la nueva
tarifa mediante aviso escrito enviado
por correo en un término minimo de
treinta (30) dias antes de que la nueva
tarifa entre en vigor.

PARAGRAFO 2: SALUD TOTAL
aplicara al presente contrato los
pagos moderadores determinados por
SALUD TOTAL y aprobados por la

Superintendencia Nacional de Salud.

En este orden de ideas, te informamos
que Salud Total EPS-S S.A. realizara
un incremento en las tarifas y pagos
moderadores que actualmente vienes
cancelando en los planes de atencién
complementaria en salud, los cuales
regiran a partir del primero (1) de
enero de dos mil veinticuatro (2024)
hasta el treinta y uno (31) de diciembre
de dos mil veinticuatro (2024); a
continuacién, te presentamos las
tarifas ano 2024.
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Plan Delta
Edad (Arios) Tarifa Plan Familiar - 2024
0-45 $186.100
46 - 59 $207.100
60 + $426.900

Valores sin IVA, equivalente al 5%

on s,

Edad (Afios) Tarifa Plan Familiar - 2024
0-30 $88.200

Valores sin IVA, equivalente al 5%

Plan Alfa

Edad (Afios)
0a59

31 -45 $96.000

46 - 59 $102.100

60 + $247.100
L

Tarifa Plan Familiar
Mensual- 2024

$45.900

Mayor de 60 afios

$102.300

Valores sin IVA, equivalente al 5%

Plan Omega

Edad (Arios) Tarifa sin IVA - Estimada 2024

Menores de 7 afios $14.700
De 7 a 12 afos $ 37.200
De 13 a 23 afios $ 59.500
De 24 a 59 afios $ 45.200

Mayores de 60 afios $ 53.800

Valores sin IVA, equivalente al 5%

y &
/G Planss.__
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22

& Conoce cémo acceder a ———
®)) consulta médica domiciliaria

Si presentas una situacién de urgencia en tu salud, a través de los servicios de
tu PAC puedes solicitar atencién domiciliaria en tu hogar, trabajo o en el lugar
donde te encuentres, con atencién a nivel nacional.

[ R ( !
1. 2
7
V/
' 7
& :
Ingresa a Da clic al botén
» www.saludtotal.com.co » Directorio
» Seccién - Planes Complementarios v
7
L ol :
e ™) g L
3 ® 4. /
7
%
Selecciona:
» Producto: Tu plan Se desplegara la red de prestadores
» Sucursal: Tu ubicacién aliados disponibles con quienes te
/ - . . .
7 » Servicio: Atencién Domiciliaria poc.lr‘qs e P !‘:OlIC‘II’CII' =
e . servicio. Ellos te informaran tiempos
> Especialidad: Consulta Médica y costos de la atencién.
® Domiciliaria U ),
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Complementario

Ingreso y atencién exclusiva para usuarios PAC

SERVICIOS

— Consulta externa: Radioterapia - Cuidados Paliatives. -
Hospitalizacion.
Trasplante de médula osea.

Q Calle 95 N°. 23-61, Bogotd D.C &R www.clinicanogales.com PBX: +57 (601) 593 7000

Autopista Norte, Costado Oriental




