


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

Iniciar el 2024 nos brinda la 
oportunidad de renovar nuestras metas 
y compromisos, y qué mejor manera 
de hacerlo que adoptando un enfoque 
equilibrado en nuestra salud. Evitar 
los excesos, tanto en alimentación 
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 
acciones individuales tienen un impacto 
directo en el bienestar colectivo. 
Adoptar prácticas saludables no solo 
beneficia a cada uno de nosotros, sino 
que contribuye a la creación de una 
comunidad más fuerte y resiliente.

El Plan de Atención Complementario 
(PAC) de Salud Total EPS-S está 
diseñado para velar por su bienestar 
de manera integral. En este sentido, les 
instamos a aprovechar adecuadamente 
los servicios y recursos que ponemos 
a su disposición. Realizar los chequeos 
regulares, seguir las indicaciones de 
nuestros profesionales de la salud y 
participar activamente en programas 
de promoción y prevención, 
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estos son algunos pasos fundamentales 
para mantener un estado óptimo de 
salud. A lo largo de este año, nos 
esforzaremos por seguir mejorando, 
adaptándonos a las necesidades 
cambiantes de nuestros protegidos, 
afiliados al PAC. Los animamos a 
mantener una comunicación abierta 
con nosotros y a participar activamente 
en su propia atención médica.

En este inicio de año, la clave está en 
tomar decisiones conscientes y adoptar 
hábitos saludables. Recordemos que 
la salud es un viaje continuo, y en 
Salud Total EPS-S, estamos aquí para 
acompañarlos en cada paso.

Dr. Jorge Alberto Tamayo Saldarriaga Presidente, 
Salud Total EPS-S
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E s normal que cada vez que 
termina el año,  quieras empezar 

el nuevo de la mejor manera, 
planteándote metas y visualizando 
las cosas que quieres lograr. Sin  
embargo,  a veces nos dejamos llevar 
por la emoción y relacionamos unas 
metas que nos llevan a la frustración 
pues no las logramos cumplir.

El riesgo cardiovascular es la 
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 sanguíneos, entre otros, en un 
tiempo definido. 

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

Enamórate
de tu 
Corazón:
Consejos para tu Salud 
Cardiovascular 

Recordemos que el corazón es el 
órgano más importante del sistema 
circulatorio; actúa como una bomba 
en nuestro cuerpo, permitiendo que 
la sangre rica en oxígeno y nutrientes 
llegue a todas las células por medio 
de los vasos sanguíneos. 

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

¿Qué es el Riesgo 
Cardiovascular? 
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• Peso 

• Tabaquismo 

• Sedentarismo 

• Hábitos alimenticios 

• Alcoholismo 

• Estrés 

o no modificables: 

• Edad: los riesgos de enfermedades 
del corazón suben a medida que se 
envejece. Los hombres de 45 años o 
más y las mujeres de 55 años o más 
tienen un mayor riesgo. 

• 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 corazón. 
Sin embargo, la diferencia es menor 
cuando las mujeres comienzan la 
menopausia. 

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

Principales 
Factores de Riesgo 
Cardiovascular  

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

• Hipertensión arterial: En 
ocasiones, la presión arterial elevada 
no presenta síntomas. Si no se trata, 
puede provocar trastornos de la 
salud, como enfermedades cardíacas, 
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 
órganos. 

• Diabetes: Esta enfermedad crónica 
con niveles elevados de glucosa en 
sangre puede causar daños graves en 
el corazón, los vasos sanguíneos, los 
ojos, los riñones y los nervios. 

• Obesidad: Las complicaciones de 
la obesidad van más allá del aumento 
de la masa grasa e incluyen problemas 
como artrosis, trastornos del sueño 
y un mayor riesgo de diabetes y 
enfermedades cardiovasculares. 

S in  embargo ,  e l  con t ro l  de 
estos factores de riesgo puede 
reducir significativamente el riesgo 
cardio vascular. 
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Recuerda que con tu Plan 
Complementario* podrás acceder 
a consulta por Psicología y 
Psicoterapia.

Salud Mental: Este es un aspecto 
del que cada vez se viene 
hablando más, pero que no lo 
priorizamos en nuestras metas del 
nuevo año. Sin embargo, varios 
aspectos como el peso, falta de 
autocuidado, perdida de ganas, 
están asociados a dificultades 
psicológicas que, con la guía y 
ayuda adecuada podrás mejorar 
en todos los aspectos de tu vida.  

¡Sí lo necesitas, busca ayuda!  
es común cometer el error de 
pensar que podemos controlarlo 
todo y juzgarnos por las distintas 
situaciones. Por esto es válido 
buscar apoyo de un experto que 
te enseñará como identificar y 
manejar estos momentos. 

                   *Válido para planes Delta y Gama

• Tabaquismo: es el factor de riesgo 
cardiovascular más importante, ya que 
la incidencia de la patología coronaria 
en los fumadores es tres veces mayor 
que en el resto de la población; además 
de generar enfermedad vascular 
periférica y cáncer de pulmón. 

• Sedentarismo: Aumenta el riesgo 
de infarto cardíaco, diabetes, obesidad, 
hipertensión arterial y mortalidad. 

• Consumo excesivo de alcohol: 
Aumenta el riesgo de hipertensión 
arterial, accidentes cerebrovasculares, 
arritmias y enfermedades cardíacas, 
además de otros tipos de cáncer. 

• Alteraciones del sueño: 
Aumentan el riesgo de obesidad, 
hipertensión arterial, ataque cardíaco, 
diabetes y depresión. 
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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 corazón te lo agradecerá.  

• Realiza actividad física regular entre 
30 y 60 minutos al día, 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 lácteos 
bajos en grasa y cereales integrales. 

• Limita el consumo de sal, azúcar, 
carbohidratos, alcohol, fritos y 
embutidos. 

• Manten un peso saludable. 

• Establece un horario de sueño 
adecuado. 

Factores 

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

Recuerda que cuidar nuestro corazón 
es fundamental para mantener una 
vida plena y saludable. 

Protectores:

sueño: 
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REGRESO  
A  CLASES 

Es así como también los padres y 
cuidadores, deben estar alerta a los 
cambios y emociones que puedan estar 
experimentando los niños. Detectar 
las señales de acoso no es tarea fácil, 
pero si se descubren a tiempo, se 
podrá actuar rápidamente, ya que 
muchos de los niños y adolescentes 
que son acosados o que acosan a otros 
no piden ayuda.

Es por esto, que es importante tener 
en cuenta estas señales que ayudan a 
detectar si el menor o adolescente está 
siendo acosado:

• Aparición de lesiones inexplicables.  

El regreso a clases causa muchas 
emociones en toda la familia, el inicio 
de un nuevo curso, conocer nuevos 
compañeros, reencontrarse con los 
antiguos y hasta estrenar útiles genera 
emociones en los estudiantes; pero lo 
cierto, es que el inicio de un nuevo año 
escolar para cada niño y joven será una 
experiencia diferente, pues esta etapa 
ejerce presión socioemocional y “las 
emociones juegan un papel relevante 
ya que de estas dependen cómo los 
niños construyen su aprendizaje”, de 
acuerdo al psicólogo Lev Vygotsky. 

Detecta las alertas ante la 
presencia del acoso escolar 
en nuestros niños, niñas y 
adolescentes 
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Si el menor es uno de los 
que está acosando a otros, 
puede presentar alguna de 
estas señales:  

  • Se involucran en agresiones físicas o 
verbales. 

• Tienen amigos que acosan a otros. 

• Es agresivo. 

• No puede explicar cómo obtuvo 
dinero adicional o pertenencias 
nuevas. 

• Culpa a otros de sus problemas. 

• No asume responsabilidad por sus 
actos. 

• Pérdida o rotura de útiles escolares, 
dispositivos electrónicos, ropa, etc. 

• Dolor de estómago o de cabeza 
frecuentes, malestar general. 

• Cambios en los hábitos alimenticios. 

• Dificultad para conciliar el sueño 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. 

• Disminución de la autoestima 
(evaluación negativa de sí mismo, 
no sentirse talentoso, valioso ni 
merecedor de amor o reconocimiento 
de los demás). 

• Percepción de tristeza, pensamientos 

autolesiones o hablar de suicidio.
o conductas autodestructivas,
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Estar atentos como adultos 
responsables a cualquier signo de 
alarma puede llegar a evitar muchas 
complicaciones y tragedias. Los niños 
y adolescentes, en la mayoría 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 niños 
víctimas de acoso se sienten aislados 
socialmente; es posible que sientan 
que no son importantes para nadie o 
que nadie podría comprenderlos. 

Al detectar alguno de estos casos, lo 
más importante es pedir ayuda, tanto 
en la institución estudiantil como con 
un especialista psicólogo.

Recuerda que con tus Planes 
complementarios tienes acceso a 
consulta de Psicología. Solo debes 
solicitar la cita ingresando al Directorio 
Médico en www.saludtotal.com.co,  
sección Planes Complementarios, o 
a través del APP PAC Salud Total. 
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y en consecuencia SALUD TOTAL 
se reserva el derecho a modificar al 
inicio de cada año calendario las tarifas 
pactadas. SALUD TOTAL notificará a 
EL CONTRATANTE sobre la nueva 
tarifa mediante aviso escrito enviado 
por correo en un término mínimo de 
treinta (30) días antes de que la nueva 
tarifa entre en vigor. 

PARÁGRAFO 2: SALUD TOTAL 
aplicará 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. realizará 
un incremento en las tarifas y pagos 
moderadores que actualmente vienes 
cancelando en los planes de atención 
complementaria en salud, los cuales 
regirán 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 
continuación, te presentamos las 
tarifas año 2024.

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

Queremos informarte que, de acuerdo 
con lo establecido en los párrafos 
1 y 2 de la Cláusula Décima: Valor 
y Forma de Pago del contrato del 
plan de atención complementaria 
de SALUD TOTAL EPS-S S.A., 
queremos compartirte detalles sobre la 
vigencia de la tarifa y los incrementos 
de las mismas: PARÁGRAFO 1: La 
tarifa por Usuario tiene vigencia de 
un (1) año hasta el 31 de diciembre 
del respectivo año calendario. El 
CONTRATANTE expresamente 
acepta la modificación de las tarifas 
para cada año calendario (enero 1 a 
diciembre 31) 
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Ingredientes 

• 1 taza de arroz integral (200 g) 

• 7 tazas de leche de avena (1,75 litros)

• 1 rama de canela 

• La piel de ½ limón 

• ½ taza de azúcar moreno (100 g) 

Arroz con leche
vegano
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