
TU VIDA DE
COLORES

RECOMENDACIONES PARA
QUE SIGAS PINTANDO



A continuación encontrarás una serie de
recomendaciones que te ayudarán a mantener y
equilibrar tu salud física y mental. Recuerda que
no reemplazan la consulta con tu médico tratante!

"LO QUE TE AYUDA A PERSEVERAR ES LA

RESILIENCIA Y EL COMPROMISO"

 -ROY T .  BENNETT



ENTRETENIMIENTO

Nuestras 3A 
Comunidad MS MÚSICA

Comunidad MS
Documentales

PODCAST

PELÍCULAS
Musicoterapia

Para sentir

ENCONTRARÁS



Nuestras 3A

Comunidad MS 

PODCAST

Autocuidado Autoestima Autoconocimiento

Alimentación y EM Mascotas y EM
Ayudas técnicas

para EM

Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen

Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen

Para poder escuchar dar clic en las imágenes

https://open.spotify.com/show/6zUR3cXIqfV19W2UiIrepW?si=310eccaff1134e11&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fshow%2F6zUR3cXIqfV19W2UiIrepW%3Fsi%3D310eccaff1134e11&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WNywrCMBREvyZdtiYpBYUighS6FWrdSbwmNjQm1zwQ%2FXpTwU8QBgZmOJwpRgybqgroolavUiCWRtu52qJ31wSxdShtQVitkjHn5E07LQjhO8K6nOUufzS4e57C5J65mvdw4HDqH%2BpI1yMbdO8ljoR3QRO%2B53QlAYRSlPJaUvpVCGMuAuY%2Faghr7DXvtFBSxORl6%2FxNWA0fK8lguwkBAAA%3D
https://open.spotify.com/episode/4usx5xTN2kuHauJA5GpGKU?si=744820b313db498f&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F4usx5xTN2kuHauJA5GpGKU%3Fsi%3D744820b313db498f&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WNywrCMBREvyZdtjZJfUGRgrSi4ErXkjaJDY3JJQ%2Bof28q%2BAnCLIYZDmcMAfy%2BKDzYoOQ7ZwC5VmYqDuAsj0OoLQiTIUxl1PoRna7HBUGkQbhNWe78Rw%2F2lSYBylsuUqPRz9V8u%2BIpnlg8N1UH3eWOSOsVIscNpVu86klJeE93W%2Fm1MK17Nkz%2FNSG8NjztZSYFC9GJ2ronM2r4AH1%2FQVkPAQAA
https://open.spotify.com/episode/3S6VNondc2erP14il2CbWp?si=689134410f894587&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F3S6VNondc2erP14il2CbWp%3Fsi%3D689134410f894587&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WNywrCMBREvyZdtuZhrUIRUboUQdClpHnY0Jhc8lj496aCnyDMYpjhcKaUIO6aJoJPRr9rDlBb4%2BZmD8HLLFLvQbkKEaaztY8cbD8tCKIHRIaS5a5%2FtPCvMikw0UtVGr22t7N3UhAVLpgZS47jHRAdokH01HZbTBnDK91t2brbfC3c2pGL%2Bb8mRFony44rrXjKQfU%2BPLkz4gM%2FF1KiDwEAAA%3D%3D
https://open.spotify.com/episode/4typS4Tvele1EgeuTi7xgF?si=4f7ce6b398724011&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F4typS4Tvele1EgeuTi7xgF%3Fsi%3D4f7ce6b398724011&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WNWwrCMBREV5N%2BtqYJrQpFBO0G7L%2Bk6U0NjcklD7G7NxVcgjAfwwyH84gRw7GqArqo1VoKxNJou1Qn9G5KMnYOwRak5ioZc0%2FedI8NIexM6j5nu8sfLd0zT4A6uAly43HFGx9eYIBeZ0iDbt9zT1gfNGEXrloJzcgO%2B7bmO0q%2FFmHMKOTyXxOpGzvlnRYKREweOudnYbX8AMuzlFkPAQAA
https://open.spotify.com/show/1xUBqskUo0Irpl569NGiet?si=234e0045eeda4bb4&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fshow%2F1xUBqskUo0Irpl569NGiet%3Fsi%3D234e0045eeda4bb4&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WNywrCMBREvyZd9pGkBYUiilTcuOta0vTWhl6TmAfq35sKfoIwMDDD4cwhWL8tCm9NUNM7F9bmqPRS7KwzY5ShNRZ0RiifIuI1OmznFSFsT2iXst75j5bmniY%2Fm2eq6tUfHn7pTXl2FutmczkpCIR1XhF2pIxDWfIaYBR8GPhXIRAHIZc%2Faght9Jj2KptAhOigNe4mtJIfWjd4WwkBAAA%3D
https://open.spotify.com/show/7IrX0M9HBj0qB0kCDY4hG1?si=d306b920d3c34b00&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fshow%2F7IrX0M9HBj0qB0kCDY4hG1%3Fsi%3Dd306b920d3c34b00&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WN3QrCIACFn8Zdbk7HYsGI1lh10X1dhVOXNlPzh%2Bjtc0GPEBw4cA4fnwjB%2BnVReGuCnN45sTZXUs%2FFxjrDIg2tsVxnAFVTVOoanWrFggC8BWhIWe78R1PzSJMX5pVqdXRneGoO3R0%2BOzjv%2Bksl9iXAg5cA9wzDemwQZJjiaoTwqyBKjYTOf9QAVGuW9jKbOAnR8da4G9GSfgDoZelRCQEAAA%3D%3D
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Música para
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para la

Dar clic en la imagen

Dar clic en la imagen

Dar clic en la imagen

SENTIR

CURACIÓN

ANSIEDAD

Para poder escuchar dar clic en las imágenes

https://open.spotify.com/show/14H3siCKhTmMndsismIs2a?si=bdc0b98730454611&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fshow%2F14H3siCKhTmMndsismIs2a%3Fsi%3Dbdc0b98730454611&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WNywrCMBREvyZdts3D%2BoAiohRF3LmXNGlNaJqE3ATx700FP0EYGJjhcFSMHnZVBd5FPb5L7n1ptJ2qvQ9OJhFb5wdbIMLGZMwjBdOqBUH0gEiXs9zljxZuzhMo98qF2ZmCPl7Vfb5ZCRrmCxCOaAca0VMvRd1vN2tasxVrMP4quDE9F9MfNYg0VuYdF%2BPAYwpD68KTWy0%2B%2B%2BeCGwkBAAA%3D
https://open.spotify.com/album/6m3uDDRlSnwePir6YQZ71T?si=PN8Jigr5RgKLWKVesuXFiQ&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Falbum%2F6m3uDDRlSnwePir6YQZ71T%3Fsi%3DPN8Jigr5RgKLWKVesuXFiQ&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA7WNXQuCMBiFf828VHRlEUgE4kVGqEVfNzHn1OHrNvZB9O%2FToJ8QHDhwHh5Ob60ymyAwSlrevn2ilA9cDMFWadk4ahOpmPBQtGgdwNNpSPpZQXiHomzKjP2fTeU4TQRqN3c8YpemFZzEixVcx%2FfysQrPCGeGI5wWx%2FWed3pZdfnhml%2BYcbeMl98nAlATOvz%2FDUWxaCYaei0j1mmWSN0RwekHH6ysVRcBAAA%3D
https://open.spotify.com/artist/5CSlnJ2IHH0KpixZV5Z6sB?si=YWz0q9UuTvqLBjpdhJ6qDw&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fartist%2F5CSlnJ2IHH0KpixZV5Z6sB%3Fsi%3DYWz0q9UuTvqLBjpdhJ6qDw&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA72N3QqCMACFn2Zeqs0UCiQyEbPu%2BiNvYk3N5drmfvp7%2BmbQKwTn4nA%2BPk6rtVBTz1OCa9K8XCSESwnrvJmQvDJYx1zUzAFw3BhKT0bSuB0UEMwBzGwG7P5szG92QlITpW0JFxvKCrjMc38lyLPch2WkEhBkioAgPR7efj%2FZme29XydXUbVF1KeP7xWi9Ixw94c7ACNWWTpymhppI%2BuYywtiBH8AREwvaxkBAAA%3D


PELÍCULAS
Comunidad MS

Documentales

Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen

Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen

Para poder ver dar clic en las imágenes

https://www.netflix.com/us-es/title/80141173
https://todossomosuno.com.mx/portal/go-now-amo-la-vida-una-motivadora-pelicula-sobre-la-esclerosis-multiple/
https://www.sensacine.com/peliculas/pelicula-97780/
https://www.amazon.com/When-I-Walk-Jason-DaSilva/dp/B071GWD14T
https://www.primevideo.com/detail/Introducing-Selma-Blair/0QKN80I9Z0MO2OEXA4NFPLVYGB


REFERENCIAS

Películas

100 metros:  https://www.filmaffinity.com/es/film913240.html
Ansias de vivir: https://www.sensacine.com/peliculas/pelicula-97780/
Amo la vida: https://www.amazon.com/-/es/dp/B01C30L40O
Introducing: https://www.filmaffinity.com/es/film291145.html
When I walk: https://www.amazon.com/-/es/Jason-DaSilva/dp/B071GWD14T

https://unsplash.com/es/fotos/KBn4-lyqRgQ
https://unsplash.com/es/fotos/XUy_J7gvhlc
https://unsplash.com/es/fotos/2V5PJgGqyts
https://unsplash.com/es/fotos/4lrj6z4nRfo
https://unsplash.com/es/fotos/MRHyv-hHxgk
https://unsplash.com/es/fotos/1VgfQdCuX-4
https://unsplash.com/es/fotos/0EVKn3-5JSU

Imágenes 

La información presentada en este material esta basada en las
siguientes fuentes de referencia.



Material diseñado con fines educativos y contiene recomendaciones generales que en ningún caso pretenden
reemplazar la consulta médica. Estas recomendaciones deben ser discutidas y acordadas con su médico tratante.
Es estrictamente prohibido compartir este material con terceros. MAT-CO-2300315. 
Febrero 2023 

Para reportes de eventos adversos: En todo Caribe, Centroamérica, Ecuador y Bolivia: drugs.camwi@sanofi.com
En Venezuela: farmacovigilancia.ve@sanofi.com Colombia: Farmacovigilancia.colombia@sanofi.com Perú:
Farmacovigilancia.peru@sanofi.com


