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y 3. Bienvenidos a
« Cootraespeciales..

Colaboradores
o [ ] [ I 4

14° Edicion
Carolina Borja Kelly Grisales Jenny Martinez
Comunicadora Asesora Comercial Auxiliar SGI
Social
Clara Tabares Carolina Zapata Sandra Beltran
Auxiliar SST Auxiliar de gestion Auxiliar Transporte

humana

Leonela Santos
Auxiliar Seguridad Vial

@ 7. Informacion Ambiental.




Mes de los Padres

Un Padre es aquel hombre que con disciplina y

todo su amor nos ensena lo que es mas importante

en nuestras vidas.
Deseamos que este dia del Padre sea la oportunidad

perfecta para demostrarle nuestro agradecimiento y

carino.

Felicidades a todos los padres que conforman esta

gran familia.

En el mes de los padres quisimos hacerle algunas
preguntas a algunos de los hijos de nuestros

calidocitos, esto fue lo que nos respondieron:
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JEn que te pareces mas a tu padre?

Los dos somos muy tranquilos, pasivos y emprendedores.

cComo describes a tu padre?

Es una persona perseverante, amigable, buen consejero, positivo,

siempre ve una oportunidad en cada situacion.

;Qué le dirias en este dia?
Padre, GRACIAS porque siempre has estado a mi lado, para apoyarme,

aconsejarme, que es un gran amigo y que Siempre estaré a tu lado.
DIOS LO BENDIGA, LO QUIERO MUCHO,
NOS VEMOS EN LAS PLAYAS DEL MUNDO!!

Daniel Alejandro Vasquez y su padre Daniel Alonso Vasquez.
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(En que te pareces mas a tu padre?

En a sinceridad, el compromiso por el trabajo, el querer

ayudar a los demas, la buena construccion de relaciones

interpersonales.

. Como describes a tu padre?

Como wuna persona emprendedora, bondadosa, humilde,

trabajadora

;Qué le dirias en este dia?

Que me siento muy orgullosa por tener un padre tan

trabajador y tan bondadoso.

Estefania Osorio y su padre Giovanny Osorio.




JEn que te pareces mas a tu padre?

En todo menos en el fisico, nos expresamos igual, en como

pensamos, en la forma de actuar, en todo eso me parezco a él.

. Como describes a tu padre?

Un hombre responsable, honesto, entregado a lo que hace,

Jjuicioso, con muchos pensamientos.

;Qué le dirias en este dia?

Ojala la vida me lo cuide y me le de muchos mas anos de vida
para saberme guiar y ensefiarme tantas cosas que tengo por

aprender de él, como papd y como jefe.

Juan José Higuita y su padre Carlos Albeiro Higuita.
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(En que te pareces mas a tu padre?

En la tranquilidad y la paciencia.

. Como describes a tu padre?
El es tranquilo, muy respetuoso, responsable y muy carifioso

con la familia.

;Queée le dirias en este dia?

Que tengas un feliz dia, muchas gracias por todo lo que me has
enseniado, por siempre ofrecerme las oportunidades para

cumplir todo lo que quiero.

Maria Carolina Borja y su padre Luis Borja.




(En que te pareces mas a tu padre?
En la tranquilidad.

cComo describes a tu padre?

Lo describo muy alegre y tranquilo.

;Qué le dirias en este dia?

Que aunque no lo demuestre tanto quiero que tenga presente

que lo amo y siempre va a ser importante para mi.

Mateo Jiménez y su padre Juan Diego Jiménez.
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Felicitaciones a nuestras Monitoras

Felicitaciones Johanna Lopez Moreno, Maritza Torres Jaramillo, Sandra Catalina Cano Florez. Por su
puntualidad, disponibilidad y excelente servicio para con la empresa y colegios.

Felicitaciones a nuestros Calidocitos

Felicitaciones Dario Cardenas, Alfonso Valencia, Jhon Cardenas, Juan Pablo Sepulveda, Juan Carlos Muioz,
Edcison Yepes. Por su educacion y buen trato para con los usuarios.

Gabriel Echeverry, Elkin Franco, Diego Giraldo, Herndn Whbeimar Villegas, Julian Paniagua. Felicitaciones
Arias, Milton Patifio, Jhonny Vélez, Geovanny Marin, por su orden y buena presentacion tanto personal
Ferney Giraldo, Ferney Flores, Diego Giraldo, Mauricio como con el vehiculo.
Giraldo, Juan Carlos Munos y Santiago Pérez. SESPg
Felicitaciones por su responsabilidad para los servicios, 53( :Oﬁr,
por su puntualidad y educacion. 3 M &
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Ingresos durante el mes de mayo

Cootraespeciales le da la bienvenida a los siguientes colaboradores que
ingresaron en el mes de mayo:

Liliana Gaviria Garcia  Anderson Steven Velasquez Gil
Esneyder Echeverry e Roman Estiven Londofo
Jeison Adrian Garcia Giraldo e+ Duvan Arley Porras Restrepo
Danny Alonso Tobén Mejia
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Destino del mes

Santa Marta 3
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Beneficios de conducir eficientemente ™
Reduccidn en los costos de Reduccion de la contaminacion
mantenimiento: Hace que el vehiculo este ambiental, contribuyendo a la calidad de
sometido a menos esfuerzos de arranque y aceleracion, nuestro aire: El funcionamiento del motor del
lo que minimiza el desgaste del motor y la caja de vehiculo esta directamente relacionado con el
cambios, esto provoca un ahorro economico en el incremento de emisiones contaminantes, lo cual
mante}n!mlento del vehiculo. Cuidamos mas de los ocasiona enfermedades por agentes contaminantes
neumaticos, frenos, embrague entre otros. como lo es el oxido de carbono y de nitrogeno,

hidrocarburos y particulas suspendidas en el aire, todo
eso es asociado a enfermedades respiratorias, oculares,
cardiovasculares, neurolégicas y ademas sumando un
desequilibrio ecoldgico.

La conduccion eficiente de los vehiculos, se ha
convertido en una medida facil y practica de mitigacion
de los impactos negativos sobre la calidad del aire, en
la cual pueden participar activamente todos los
ciudadanos que conducen cualquier tipo de vehiculo

I Automovil .ﬁ Camioneta Taxi ﬂ Camion
e—
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3 de junio: Dia mundial de 5 de junio: Dia mundial del 8 de junio: Dia mundial de
la bicicleta. ambiente. los océanos.
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21 de junio: Dia del sol. 26 de junio: Dia mundial de
la preservacion de Bosques
tropicales.




;Qué es la segundad vial?

Consiste en |la prevencion de accidentes de
transito o la minimizacion de sus efectos,
especialmente para la vida y salud de las
personas.

También se refiere a la tecnologia empleada
para los mismos fines, cabe resaltar que la
seguridad vial acapara todos los medios de
transporte terrestre, tales como:

v’ Buses

v/ Camiones
v' Automoviles
v_ Motocicletas
v’ Bicicletas

v’ Peatones




Accliones basicas para tener en cuenta cuando se es peaton:

Personas ancianas, discapacitados y ninos,
deben estar acompaifadas de un adulto en la
calle. Si ves que van a pasar solos no dudes en
ayudarlos.

Nifios menores deben de cruzar cogido de la
mano con su acompanante.

Nunca cruce en una curva ni cerca de ella,
tampoco lo haga en zonas de poca visibilidad de
los vehiculos, busque un sitio adecuado para
cruzar, PARE — MIRE — ESCUCHE Y CRUCE.

Al cruzar la calle camine, no corra, hagalo con
precaucion, cerciérese de que el conductor del
vehiculo lo hay avisto. Tenga mas cuidado con los

Evite salir a la calle en estado de embriaguez, los
peligros se incrementan al estar en dicho estado.

Transite por andenes y deténgase antes de
Acruzar la calle. Evite ganarle el paso a los
vehiculo.

Si va salir de noche, utilice ropa clara y si es
posible con refletivos, camine por la izquierda
con el trafico de frente, si va en grupo camine en

fila.
«




Habitos saludables

Te contaremos algunos habitos
saludables que puedes comenzar a
implementar durante tu rutina diaria:

Beber 2L de d8Ud. Debes

. mantenerte hidratado, para esto lleva tu
"% propia botella de agua todos los dias.

30 min de actividad

fisica: Hay que mantener una vida
3/ activa, muévete todos los dias. Haz ejercicio.

‘A;g“\,- Fruta ) verdura: oidate de las

.»»= chucherias y apuesta mejor por las hortalizas,
comienza a incrementar estos alimentos en
tu dieta.

o
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No al tabaco ni al alcohol:

Recuerda que estos dos elementos afectan
nuestra salud.

Evita las grasas: evitaal maximo

las grasas saturadas que tienen los productos
industriales.

5 comidas al dia: realiza cinco

comidas al dia en pequenas porciones, no
olvides que el desayuno es la mas importante.

Dormir 7 a 8 horas: Rrecuerds

gue este es el periodo de tiempo que necesita
nuestro cuerpo para recargar energias. e,
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Alimentos que te hacen feliz VS Alimentos que te deprimen

La deshidratacion afecta el humor y las VS Aumenta la posibilidad de sufrir de
habilidades cognitivas. depresion.
3%
Posee triptofano esencial para segregar VS Genera més glucosa e insulina.
S serotonina. “

Libera endorfinas. VS Aumenta el riesgo de padecer depresion.

Estimula la liberacion de endorfinas. VS Un alto consumo puede provocar depresion.

Libera endorfinas. el VS El aspartame frena la produccion de serotonina.
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PREVENCION DE TRAUMA ACUMULATIVO
EN MIEMBROS SUPERIORES

Cierre y abra las manos Abra y cierre los dedos Empuiie las manos y liévelas Haga flexién y extensién de Estire las
yemas de cada Estire cada uno de los dedos
(10 ) (10 ) M:':;bd“ Sostenga por 10 mufieca con apoyo de la uno de los dedos. con la mano opuesta.
undos y luego repita mano opuesta. Soste r Sostenga ndos.
hacia arriba y hacia los lados. P s POx & seu
Finalmente realice circulos

5

Estire cada uno de los dedos Estire los dedos con Entrelace las manos y gire Una las palmas de las manos pertu
con el dedo indice. Sostenga participacién de toda la las muiiecas hacia la y haga presién. Sostenga por el::a:loo * e ur:.d:.::':o:e
4 segundos. mano. Sostenga 4 segundos derecha. Sostenga por 10 10 segundos. nuchl o! Sostenga por 10
y repita 10 veces. segundos y repita girando . g

segundos y repita 5 veces
hacia la izquierda. con cada mano.
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