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Preparate para la jubilacion

EDICION

N°2

SOS

Serv:clo Occidental de Salud

Pasar de la vida laboral a
la jubilacién trae consigo
grandes cambios en tu
ruting, sin embargo, ser
positivo y entender que
aun tienes mucho por
aprender y vivir, te
ayudara a adaptarte de
mejor manera a tu
nueva vida. Disfruta, te
lo mereces.

Cambiar nuestra rutina no siempre es facil, por eso si estas proximo a 13
jubilacion te aconsejamos aplicar estos tips pensados en ayudarte a tener una
mejor adaptacion a tu nueva vida. Recuerds, aun te queda mucho camino por

recorrer y muchos suefos por cumplir:

Preparate para el cambio de rutina:
piensa como puedes aprovechar al
mMaximo el tiempo que vas a tener libre.

Planea tus gastos: planea cOmMo
puedes ahorrar, invertir 0 gastar tu
dinero, asi puedes cubrir ciertos
imprevistos que se puedan presentar.

Planea tus actividades: aprovecha el
tiempo libre para hacer alguna
actividad de tu agrado o aprender
algo nuevo. Contar con un plan de
actividades te ayudara a mantenerte
enfocado y motivado.

Refuerza tus vinculos sociales:
recupera amistades, comparte mas
espacio con tu familia o busca
actividades en las qQue puedas
interactuar con los demas.

Dile NO al sedentarismo: |3 actividad
fisica te ayudara a estar saludable y a

tener mas energias para sequir
cumpliendo suenos.

No descuides tu alimentacion:
ahora que cuentas con mas tiempo
ibre, puedes aprender a hacer
recetas saludables para ti y tu
familia. Alimentarte sanamente es la
mejor manera de cuidar tu cuerpo
frente  a la  apariciobn  de
enfermedades.

Cuida tu salud mental: si tienes
dudas 0 no te sientes preparado
para afrontar esta nueva etapa de
tu wvida, puedes buscar ayuda.
LIamanos a la

(018000938777 opcion /) donde te
escucharemos Yy ayudaremos 3
encontrar herramientas para que tu
D3SO 3 la jubilacion sea provechoso
para tiy los tuyos.
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Importancia del control médico

Los controles médicos periddicos son la mejor
manera de prevenir y/o diagnosticar a tiempo

DOSIbles

situaciones de

salud que puedan

comprometer tu bienestar y de esta manera actuar
3 tiempo, evitando el desarrollo de enfermedades.

Los chequeos médicos recomendados
para tu salud son:

Control odontoldgico, aun
cuando tengas protesis.
Control nutricional, consulta

con tu médico ante
cambios repentinos en tu
DESO SIN Causa aparente.
Toma de presion, triglicéridos
y colesteral.

Deteccion de diabetes.
Capacidad auditiva vy revision
ocular,

Mamografia y citologia.
Examen de prostata.
Analisis de sangre v orina.
Examen colorrectal.

Muchas enfermedades
se pueden prevenir o
identificar a tiempo si
se realiza un
diagnostico temprano,
de ahi la importancia
de cumplir con una
guia de control médico
que Nnos  permita
verificar  que  estés
saludable o si necesitas
algun tipo de cuidado

especial  para que
puedas seqguir
disfrutando de una vida
activa vy plena sin
preocuparte  por tu
salud.

%@

Para acceder a los
pProgramas de salud del
adulto mayor, acércate
a3 tu IPS primaria.
Estos servicios
son gratuitos.
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JYa practicaste alguna

ACTIVIDAD FiSICA

el dia de hoy?

El ejercicio no solo
Te ayuda a mejorar

mejora tus capacidades  § . =3 tus niveles de

ﬁSiCSS, SiNO que también tiene X Gt o Ciin¥ “ @ pre5|oﬂ arterial.
grandes beneficios paratu : @

estado de animo 'y salud mental,

ya que te ayuda a vencer el

sedentarismo, la pasividad y el S MetJoratla
aislamiento. Te contamos a 4 glfa?%sa ln;r?
otros maravillosos +  Corporal
beneficiosdela

actividad fisica:

) oy ¢ @ Fortalece

N— o« | | tu corazon.

Te ayuda a | - -— |
conciliar el dneast s 1

sueno. ® T 1

| —_
+
g 'ﬁ. Retrasa el
yuda 3@ mantener ° o + envejecimiento

niveles adecuados é del cerebro.

de colesterol. € @

Fortalece la masa muscular,
impidiendo que tus movimientos
pierdan fuerzay resistencia.

Fortalece el
sistema inmune.

No importa si nunca has hecho ejercicio, solo debes tomar la decisién y comenzar
a realizar actividades con las que te sientas comodo y seguro.

jMuévete por tu salud!
Ejercita tumente [P|Q[A[Q[NIM[BIQIF [E[P[Y[R[E[S]I]S|ITIEINIC][ITA[I[CIH
Corazé LFIP[RIAIKIN|T|Q|O[F|UIZ|PW[H[S[SISIS|A[S|S|U[EIR
L1f.0razon TUINIW[LINTJISIAIDIRIH|T|S|E|JDID/DID|UID|D|G|R|T
[ Saludable AEILITIDIJIUDRISIOITIEIUPIGIAFIAATIAAFIEIN
) Deporte SIRIDIDIF[BII|LIT|TISIVIAIT|OIC|O|R|A[Z|O[N[S|N[BIS
[ Vida DIZIE|GIH|VIGIPIB|QIU|J|GIL|J|GDW|SISIE|[S|D|G|R|V
[J Fortalecer JIAIPIHID|VIRIBIN|HIF[S|UIE[E[H|AINTAIATS|A[AIN|O[L
[ Resistencia KIKIO|SIA|[LIUDIAIB|L|E[J]|OIS|C|S|Q|DID|T|D/H|JIA|N
] Fuerza AISIRITIWICICICIS|JIAWI[TIN[VILIEIETAIATT]A]Y|O|S|V
] Autoestima SIDITINIE[F|V[IADIY[S|UIK[HINISTA[R[S|S|M|S|K[D[D|V
O] Cerebro DIAIE[A[J|XIDISIS|FID|A|LIAIK|[C|S|AIDIDIA[D|Y|A|AIN
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* |2 €orazo d|abe es unos
e T 0 IDOS de ancer SI estas
. 1 recomendaciones:
Consume  alimentos Toma suficientes .. Evita las calorias poco

que te proporcionen
muchos  nutrientes
sin demasiadas
calorias como: frutas,
verduras, granos

integrales, pescadosy

manscos lacteos.

Evita el consumo de
bebidas alcohdlicas
O energizantes.

liquidos, es importante
que siempre estés
bien hidratado, consume
agua, jugos  sin
azUcar, tizanas.

7

Si quieres productos
dulces, una buena
idea es reemplazarlos
POr COMPOtas Caseras
de frutas.

. SaNas COMO:

* |3s frituras, los dulces y

las bebidas azucaradas.

No es necesario que
te restrinjas a la hora
de disfrutar de tus
alimentos favoritos,

solo debes aprender a
comer las porciones
adecuadas.

La buena alimentacion es primordial sin importar la edad, sin embargo, con los
cambios de nuestro cuerpo, es necesario que mcluyamos en la dieta alimentos
que nos proporcionen los nutrientes que necesitamos para disfrutar de una

buena salud.

Y recuerda, jSigue las recomendaciones en nutricion de tu médico tratante!

Ejercita tu mente
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" CRUZ VERDE

nuevo restador
de medicamentos

ﬂ

1 iTenemos una gran noticia
' para ti!

Desde el 2 deJumo nuestro nuevo aliado
para la dispensacion vy entrega de tus

medicamentos es Cruz Verde, una
multinacional con una importante red de
atencion vy presencia en el territorio
nacional, con mas de 3/ anos de
experiencia, que nos permitird ofrecerte Ia
| accesibilidad, oportunidad, calidad
sequridad con la entrega de tus
medicamentos e iNsumaos acorde a 1os
tratamientos prescritos por tus meédicos
tratantes.

Si tienes alguna duds, lldmanos al  En 18 EPS S0O.5 escuchamos a nuestros

4898686 para la ciudad de Calioal  USUarios vy trabgjamos por su bienestar y
018000938777 para el resto del Satisfaccion, para sequir cuidando I3 salud
pals, también puedes ingresar a de nuestras familiass vy  continuar

WWW.S05.COM.CO donde 3portando a la construccion de una region
encontrards toda la informacion  Mas sana y productivg, S.O.S. para ti, SO.S.
que necesites. para siempre.

J 1

- E'-I_[|'*
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Ejercita tu mente }g_TLTCP. j
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SOS

Servicio Occidental de Salud

ESPECIAL SENIOR

PLAN DE ATENCION COMPLEMETARIO DE SALUD

(uidonde
defti DOW

En la EPS S.O.S cuidamos de ti en cada momento vy te
Eresentamos nuestro Plan de Atencion Complementario

special Senior, un plan de salud con el que puedes disfrutar
de multiples beneficios y coberturas complementarias a 1as
ofrecidas en el Plan de Beneficios en Salud.

CON NUESTRO PLAN ESPECIAL SENIOR TIENES A TU DISPOSICION:
® v T o
& & 2 8 £

VIGILADO Supersolud@

Servicios  Acceso directo a Terapias Habitacion ~ Cobertura de Ayudas
médicos 8 especialidades sencilla copagos por  diagnosticas NO
domiciliarios médicas individual  hospitalizacion PBS ambulatorias
y cirugia no incluidas en el

contrato

Déjanos tus datos en www.pac-sos.com.co y nos pondremos en contacto contigo

M/@éﬁ a DIARIO Cuidamos con pasion o mas importante para tiy los que te aman tu salud H
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Conectados

contigo

En SOS. ponemos a tu disposicidon
nuestros canales de atencibn para
brindarte mayor comodidady agilidad en la

gestidn de tus solicitudes. X
® \

. - w
B O @ E
Oficina [ WhatsApp | Chat | Pagina | Contact

Servicios disponibles | bot | 'web | center

+

Radicacion autorizaciones médicas

Consulta de autorizaciones médicas

Consulta de autorizaciones MIPRES
- NO PBS

Consulta y paga tu factura PAC

©
©O®

Descarga certificado de pagos PAC
Consulta estado de Cartera PBSy PAC

Consulta directorio médico PAC

OO® PO®

/// VIGILADO Supersolud@

Consulta informacién de coberturas
PAC

Descarga certificados de afiliacién
PBS y PAC

Radicacién de documentos pendientes

y/4

Descarga historico de Incapacidades
y licencias

Consulta IPS primaria

N

Solicitud de citas médicas

Actualizacion de datos basicos

Radicacion de Felicitaciones,
peticiones y sugerencias

® ©®60® ©®

©0O0 OO0 ©®O®
® OO0 ©®

Atencién con asesor

Descarga paz y salvo PBS

.

OO ® OO O® ©®OOHOO®

WO ©O® ©® OO0 ®

\Descarga historico de pagos PBS

J
Paginaweb ..
Oficina Virtual
W Chat bot anita Whatsapp Contact center
Como
N LAHO '
acceder: 5 X\
SEoTT I
sut ";E.I' SRR
) o -
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Cancer de prostata sintomatologia y causas

| cancer de prostata, es una

E enfermedad que se da a raiz de la
formacion  de  células  malignas
(cancerosas) en los tejidos de la prostats,
esta suele presentarse en  hombres
mayores de 50 aNos; es por ello que el dia
de hoy, la EPS SOS te invita a estar al
tanto de los cambios que puedan llegar a
presentarse en su cuerpo, esto con Ia
finalidad de identificar posibles anomalias
en el mismo; Y en caso tal de que estas se
presenten, acudir a una consulta en Ia
menor brevedad de tiempo posible.

A continuacion se le presentaran
las 4 sintomatologias principales
del cancer de prostata:

= Problemas para orinar.

= Presencia de sangre o de
semen en la orina.

= Molestia en la zona pélvica.

= Disfuncion eréectil.

3 deteccion del cancer consiste en la
pronta identificacion  de las  células
cancerigenas; las cuales puedan llegar a
tener una alta probabilidad de propagarse,
3 idea de Ia prueba es reconocerlas antes
de que la dispersion ocurra. La mayoria de
l0s pacientes detectados con cancer de
prostata han sido  diagnosticados  por
mediante una prueba de sangre;
detectando asl el antigeno prostatico
especifico (PSA) o por medio del tacto
rectal (DRE).

Recuerde seguir los siguientes consejos
para mantener una vida saludable; con la
finalidad de disminuir el riesgo y/o
desarrollo de la enfermedad:

= Disminuir el consumo de cares rojas,
alcohol vy tabaco.

" Evitar el sedentarismo.

= Mantener un peso adecuado.

= Evitar la exposicion a contaminantes
QUIMICOS.

En caso tal de tener mas de 50 anos, tenga en cuenta la realizacion de los

examenes correspondientes de manera anual y siga las recomendaciones de

suU médico tratante

Enla EPS S.0.S cuidamos con pasion tu salud en todos los momentos de tu vida.

Cuidamos con pasion lo mas importante para ti vy los que te aman tu salud W
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Viruela Simica

,Como evitar contagios?

A igual que el virus de la viruels, la
viruela del mono pertenece al grupo
de los Orthopoxvirus, la cual se
transmite de animales a seres humanos,
causando una sintomatologia  muy
similar a la viruela tradicional, pero en
términos generales mas leve.

Algunos de los signos vy sintomas que
pueden llegar a ocasionar la enfermedad
son los siguientes: fiebre, dolores
frecuentes de cabeza, dolores
musculares, dolor de espalda recurrente,
escalofrios, inflamacion de los ganglios
infaticos vy sensacidon constante de
agotamiento.

Pasados los tres dias de tener fiebre, Ia persona afectada puede llegar a
desarrollar un sarpullido en distintos sectores de su rostro, v el cuerpo. Por o
general, estas erupciones pueden llegar a presentarse como pequenas
manchas planas, las cuales con el pasar de las horas se convertiran en
protuberancias; para luego llenarse de licuido, al punto de ocasionar lesiones en
la piel; como o son las costras.

Aislamiento: en caso tal de que usted U NGl RelRi-RE e o oA ERelS

otra persona identifiguen  sintomas [eepivleloNcRIsconnchleEis R=elvs
relacionados con el virus, como lesiones EEEe[NlEhEarseepplEiplar[ao]plets

en la piel 0 malestar, |0 ideal es que
establezca un punto de aislamiento vy
recurra al uso del tapabocas.

= Alislamiento por 21 dias en casa.

" Si presenta lesiones en piel u otros
sintomas, quédese en UN3
habitacion O area  separads,
imitando todo tipo de contacto
con familiares y mascotas.

No comparta elementos personales:
esto quiere decir no utilizar vasos,
cubiertos, toallas, ropa u objetos similares
que  sean de USO exclusivo;
especialmente si comparte espacio con | Recuerde que usted puede estar en

UNG PErsona que pueda estar contagiada. | 11€590 si ha tenido algun  vinculo
estrecho con una persona contagiada

Lavar sus manos: Procure realizar |en los Ultimos 21 dias anteriores. O si
constantemente la desinfeccion de sus |Se ha encontrado de vigje en paises
manos con abundante agua y jabdn; o con altos indices de contagios.

en suU defecto desinfectante a base de . -
En la EPS S.0.S cuidamos con pasion tu

alcohol, sobre todo si tuvo contacto
. . salud en todos los momentos de tu
fisico con una persona contagiada. vida
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