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I’ Clinica .
;) Medellin

Comprometidos con tu salud

Urgencias - Hospitalizacion - Unidad de Cuidados Criticos
Consulta y Cirugia Especializada y de Alta Complejidad
Unidad de Cardiologia - Unidad de Oncologia
Laboratorio del Suefio - Ayudas Diagnosticas y Terapéuticas
Laboratorio Clinico - Banco de Sangre - Medicina Nuclear

| . Central de citas para,
Polizas, medicinas prepagadas y particulares 44476 50

Sede Occidente: Carrera 65B N° 30-95 conmutader: 444 6152
Sede Poblado: Calle 7 N° 3G — 290 Conmutador: 311 28 00
www.clinicamedellin.com
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MAS TIEMPO

PARA TI'Y TU FAMILIA

Contar con mas tiempo es el desafio de
esta época, en la que cada vez estamos
més ocupados. Pensando en ello, y en el
bienestar de nuestros afiliados y sus
familias, Coomeva Medicina Prepagada
desarrolla una Estrategia Digital, con
tecnologia de vanguardia, que pretende
orientarlos sobre los distintos servicios,
dandoles mayor agilidad en la atencion
y en las respuestas que esperan.

Asi, nuestra Oficina Virtual, los médulos
de autogestion, la aplicacién web y movil
Mi Historia Cuidarte es Quererte, y los
méviles con reconocimiento dactilar, inte-
gran nuestra apuesta multicanal, que nos
permitira a corto plazo destacarnos en el
sector salud en Colombia, en referencia a
este tipo de esquemas de atencidn.
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De esta manera, le daremos cantinuidad
a nuestro objetivo de brindar soluciones
integrales novedosas, a partir de expe-
riencias en el cuidado de la salud, basa-
das en la consecucion de tres pilares tan
importantes como son la promacion del
autocuidado, el bienestar mental y la
atencion integral de los adultas, nifios vy
jovenes. Nuestra proyeccion es que por
lo menos el 50 % de los afiliados que
actualmente usan los servicios en las
sedes fisicas, migren a las soluciones vir-
tuales que estamos implementando.

Los invitamos a conocer mas sobre
todos nuestros servicios en esta edicidn
de la revista Salud Coomeva, con los
cuales queremos ayudarles a sumar mas
calidad a sus vidas

Comercializacién

El Colombiano

Cali: Marisol Monsalve

310544 2354
marisolmg@elcolombianocomco
Bogota: Ana Maria Echandia
3183764776

Medellin: Ménica Gémez

312 202 7269
monicagr@elcolombianocomeo

£l contenido de los articulos de la revista Salud Coomeva Medicina Drepagada S.A. ests destinada a |a ilustracién y/o conocimiento general. En ningdin
caso deberd sustituir el asesoramiento o |as indicaciones de un médico. El lector no podré usar esa informacién para diagnosticar o realizar el analiss,
diagnéstico o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado.

Las cfertas de producta y servicio realizados en los avisos publicados en la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. son responsabilidad
exclusiva de los anunciantes . Asf mismg, las contenidos de los articulos que describen servicios, porcedimientos o tratmientos que no estén indluides
en las coberturas que ofrece Conmeva Medicina Prepagada S.A. no obligan a la empresa a prestarlos a sus contratantes o a incluirlos dentro de cal-
quiera de sus planes y servicios. Todos los derechos reservadoes. Prohibida la reproduccién parcial o total baje cualquier forma o sistema. @ 2018
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Un sitio para resolver
en linea tus inquietudes
sobre temas de salud

D Cuwidarte €; @cererié

Para utilizarlo sigue estos pasos:

Ingresa a nuestra Elige la opcidén
pagina web. Servicios en Linea.

VIGILADO SUpE!

Haz clic en
Pregunta Salud.

'Qoomeva | Medicina Prepagada

Nos facilita la vida

Aplican condiciones. Valido solo para usuarios de Coomeva Medicina Prepagada en los programas Oro u Oro Plus

- JDOC3
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L MENTE

LA FORMA EN
QUE UN ADULTO
MANIFIESTA UNA
EMOCION ESTA
CONDICIONADA
POR SU ENTORNO
Y LO APRENDIDO
EN LA NINEZ.

FACTORES EXTERNOS
Emocionarse ante un estimulo, positi-
vo o negativo, es tan natural como res-
pirar. Identificar y controlar esas sen-

saciones evita hacerle dafios a otros.

BUENA ACTITUD

Los pensamientos positivos, el opti-
mismo y pensar que se puede,
aumenta el control de las emocio-
nes y ayuda a sentirse mejor.

SIN FRUSTRACION

Los sentimientos pueden expresarse
de for’ma Verba| o no VEI’ba‘. ES fun-
damental evitar que la vergiienza,

la timidez o el miedo los repriman.

15

MINUTOS AL DIiA DE
MEDITACION AYUDAN
A EJERCITAR LA MENTE,
A DISMINUIR EL ESTRES

T T——

Y A CONTROLAR
LAS EMOCIONES.
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EL RETO DE UNA

NUEVA FAMILIA

Una pareja que
decide adoptar
requiere de
inteligencia
emocional para
asumir los desafios.

ASESORA
ILSE MARGARITA
OROZCO CASTRO

Psicéloga especialista en
parejas, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada

>

8

Coomeva| Medicina Prepagada
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a Unica certeza que se tiene al ini-

I ciar un proceso de adopcion es que

oma tiempo. Pueden pasar afios

antes de escuchar el tan esperado si,

incluso reprobar los primeros filtros y

recibir una respuesta negativa. Todas las
posibilidades deben contemplarse.

En el camino surgen obsticulos desde
distintos frentes y para afrontarlos es indis-
pensable que en la pareja prime el respeto,
la paciencia y la comunicacion, pues esta
nueva etapa no es sencilla e implica cam-
bios en sus respectivas rutinas. “Saber cuan-
do estamos listos para iniciar una solicitud
de adopcion es dificil. Es importante tener
seguridad para tomar la decision y com-
prender que en nuestra realidad también se
incluyen las familias de dos integrantes”,
explica llse Margarita Orozco, psicdloga
especialista en parejas. “Lo importante en
una familia es que cada uno de los miem-

bros esté y se sienta comodo, feliz. Por lo
tanto, si la pareja se va por la adopcion,
debe tener la certeza de que asumirin esta
decision de la mejor manera. Esto es vital
para los padres y para el nifio, para que se
dé una relacion fluida”, complementa. Se
trata de un compromiso para toda la vida.

UNA DECISION CONSCIENTE
Generalmente, las parejas toman la via
de la adopciéon por temas relacionados
con la infertilidad, porque no quieren
tener hijos bioldgicos o porque conside-
ran que es la mejor alternativa para ser
padres. Son multiples los casos. “Es
importante saber que, tanto en el mane-
jo de la infertilidad y de la solicitud de
adopcién, ambos deben involucrarse en
igualdad de condiciones, de lo contrario
podrian nacer sentimientos de culpa”,
asegura la psicologa.
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ANOS ES LA EDAD
A PARTIR DE LA CUAL
UNA PERSONA (SOLTERA
O EN PAREJA) PUEDE
EMPEZAR UN PROCESO
DE ADOPCION,

Gonzalo Gutiérrez, director ejecuti-
vo de la Fundacion Cran (una de las
entiedades avaladas para realizar los
procesos de adopcion en Colombia),
explica que, a través de talleres de refle-
xion, “se busca que las personas intere-
sadas se confronten primero a si mis-
mos, sus motivaciones, suenos y frustra-
ciones, porque no es algo ficil ni tam-
poco es para todo el mundo. Hay que
tener muy claro por qué se quiere ejer-
cer ese rol parental”.

Algunas personas le agregan al proce-
dimiento sus expectativas o fantasias per-
sonales: que sea un pequeno saludable o
que no tenga un pasado turbulento, por
ejemplo. Sin embargo, no hay nada mas
alejado de la realidad y esas ilusiones pue-
den intranquilizar a los futuros padres.

“Antes de recibirlo en adopcion es
muy importante conocer la razon por la
cual el nifio fue entregado al Instituto
Colombiano de Bienestar Familiar,
ICBF, saber un poco de sus antecedentes
médicos y familiares, entender que siem-
pre va a estar presente esa familia biologi-
ca, puede que no legal ni fisicamente,
pero que esta fue la que le dio la vida al
menor. Si los padres adoprantes no se
relacionan bien emocionalmente con esta
idea, ese sentimiento puede transmitirse-
le facilmente al menor [...] Ademas, como
pareja, deben ser estables, asi podran ser
unos padres comprensivos y estar dispues-
tos a apoyar al nifio en su formacion”,
agrega la especialista.
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Cree ew ba wda_

Medicamentos Galenicum

En la vida la superacion lo es todo, igual que en la
salud. Por ello la empresa farmacéutica espanola
Calenicum ofrece medicamentos con estudios

de bioequivalencia segln directrices EMA* que
garantizan, con estudios in vivo, la eficacia y
seguridad del tratamiento elegido, con la ventaja
adicional de tener un precio mas asequible

Actualmente en Colombia disponemos de
medicamentos en las areas de sistema nervioso
y cardiovascular, Creemos firmemente que

solo la terapia ideal brinda la plena confianza
del médico y el paciente en el tratamiento

y la superacién de la enfermedad.

Cree en la superacion. Cree en la vida.

mbelieve in life

(Galeniciim

* En Europa, los medicamentos hioequivalentes requieren de estudios de bicequivalencia
para ser registrados y comercializados (excepto, por ejemplo, las soluciones orales).

www.galenicum.com/fco » www.galenicumvitae.com

718031801
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UNA CRIANZA CON CARINO

({Como enfrentar ese esperado primer
encuentro! La psicologa explica que “el
acercamiento con el nuevo miembro de la
familia debe hacerse poco a poco. Es fun-
damental no forzar las presentaciones
familiares, para que se den naturalmente.
Es bueno hablarle al menor en tonos sua-
ves, pero con informacion clara y expre-
siones de carino graduales”.

También hace énfasis en que la llegada
de un bebé¢ transforma las rutinas de las
familias y con la adopcion no es diferen-
te. “Se viviran las mismas etapas, con la
diferencia de que este nifio debe estar

Revista Salud Coomeva - Abril - Mayo

rodeado de amor de manera permanente,
para brindarle la seguridad que necesita
sentir desde la llegada a su hogar”.

Una buena idea para afianzar vinculos
con el nifio estd en planificar actividades en
las que participen todos los integrantes mds
cercanos del nucleo familiar. Dependiendo
de la edad, pueden ir a pescar, compartir un
hobbie en el parque, hacer un picnic, leer
un cuento, hacer de comer. De esta mane-
ra, establecer una relacion firme, segura y
duradera, resultara en un ejercicio de parte
y parte que involucrara la paciencia, apren-
dizaje, serenidad y la motivacion para crecer
juntos como familia.

CAMINO DE EMOCIONES

La crianza de un hijo, en cualquier
caso, demanda dedicacion, por lo que en
definitiva “los padrés veran cada etapa de
una forma distinta y valiosa, como un
camino para fortalecer su vinculo”, subra-
ya la especialista.

Con el paso de los anos viene la forma-
cion del cardcrer y la personalidad. Como
enfatiza Gonzalo Gutiérrez, “los prejui-
cios se aceleran cuando el nifio estd gran-
de. Por eso hay que prepararlos para for-
talecerlos como seres pensantes y ense-
narles que la adopcion es tan vélida y tan
importante como otras opciones para for-
mar una familia” e

10

Cuando se inicia la solicitud formal para adoptar entran en
la ecuacidn la papelerfa y los filtros exigidos por la ley
colombiana. En nuestro pafs hay seis instituciones designa-
das por el ICBF que les brindan a los menores la pesibili-
dad de hacer parte de un niclec familiar estable.

Una vez la pareja se postula, recibe un estricto acompafia-
miento, donde comprenden si son idéneos para adoptar.

S

Coomeva| Medicina Prepagada

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

Quienes contindan inician un proceso de evaluacion
de idoneidades. Si los postulantes pasan, el caso se
presenta ante un comité de adopciones de cualquiera
de las instituciones avaladas. Si se aprueba, pasan a
la lista de espera. En esta fase transcurre un periodo
indefinido, hasta que finalmente se les asigna un nifio
o nifia en condicién de adoptabilidad.
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La experiencia y calidez de los especialistas de Clinica Las Américas la
podras encontrar ahora en su Gentro Médico ubicado en Envigado, Loma
del Escobero.

B Centro Médico Las Américas es una sede ambulatoria de Clinica Las
Ameéricas, donde se brinda un servicio integral 4 los usuarios a través de
consulta preferencial de medicina general y/o especializada, con un
acceso inmediato a cualquier ayuda diagndstica que pueda requerir el
paciente.

La consulta preferencial es un servicio ambulatorio para pacisntes que
consiste en el manejo de enfermedades que no son urgencias y no
comprometen su vida, pera por su condicidn requieren ser atendidas de
inmediato.

Ademés, este servicio fue pensado para brindar una atencion infegral d
usuario con procesos y procedimientos previamente establecidos que
confirmen la calidad, confianza y oportunidad del servicio, no solamente al
paciente sino también a su familia.

CENTRO MEDICO LAS AMERICAS
Centro Comercial City Plaza local 185

Direccion: Calle 36D N. 27A-175 - Loma del Escobero, Envigado
Correo electronico: cad@lasamericas.com.co - Teléfono: 345 82 02

Horarios de atencion:
Lunes a viernes de 7:00 a.m. a 7:00 p.m.
Sabados de 7:00 a.m. a 1:00 p.m.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

CONSULTA PREFERENGIAL

AHORA EN EL CENTRO MEDICO LAS AMERICAS

Actualmente, el Gentro Médico Las Américas brinda servicios a todos los
asegurados de Coomeva Medicina Prepagada. Sin embargo, las personas
que no cuentan con un programa de medicina prepagada, palizas o
aseguradoras, pueden dirigirse a este Centro Médico para programar su
consulta preferencial como particulares.

Ubicado estratégicamente en la Loma del Escobero de Envigado, este
Centro Médico cuenta con tecnologia de punta, equipos de alta calidad,
especialistas y profesionales en salud con una gran experiencia en Sus
respectivos campos. Ademds estd contiguo a una sede ambulatoria del
Lahoratorio Médico Las Américas.

iCarla vez estamos
mas cerca de ti!

ES PODER CONTAR
CON UNA ATENCION

ESPECIALIZADA
Y OPORTUNA

[Las Américas

En tus momentos vitales
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(CON THUR R ENTE)
tu generacion

I_A TECNOLOGIA ESE ALIADO

QUE CONECTA FAMILIAS

TECHNOLOGY, A STRATEGY
FOR CONNECTING FAMILIES

La idea es que estas herramientas se conviertan en una
oportunidad para que padres e hijos pasen mas tiempo juntos.

The idea is for these tools to serve as an opportunity
for parents and children to spend more time together.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/ 12/76



14/9/2020

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

Revista Salud Coomeva - Abril - Mayo

ASESORA
GLORIA HURTADO

ga, adscrita
a Coomeva M a Prepagada

as ventajas que nos ofrece la tecnolo-

gfa son incontables. Con cada avance

¢ pone en duda la frase “todo tiempo

pasado fue mejor”, pues gracias a los nuevos

desarrollos, nuestra vida es cada vez mas efi-

ciente. Sin embargo, lo vertiginoso de este

progreso puede ser atemorizante, especial-

mente cuando los mas jovenes de casa pue-

den estar a un paso mis avanzado de los
adultos, quienes deben guiarlos.

“No podemos seguir oponiéndonos al
cambio del mundo”, dice la psicologa
Gloria Hurtado, al reflexionar sobre el
recelo que despierta entre los padres el
hecho de que sus hijos se mantengan
conectados en sus dispositivos a través de
Whatsapp, Facebook, Youtube o
Instagram, entre otros. “Tenemos que
aprender a vivir en el mundo de hoy, no
podemos pretender que todo vuelva a ser
como antes, eso es una utopia”, afirma.
Para ella, es necesario reconocer lo bueno
y lo malo de todos los fendmenos.

COMO HERRAMIENTAS

Internet y sus diferentes manifestaciones,
como las redes sociales, tienen cosas positivas
y negativas, esto depende de como las usemos.
En el lado positivo, nos ayudan a acercar a los
familiares y amigos que estan lejos y nos facili-
tan un mundo de informacion que antes no
se podia sofar acceder ni en la mas grande de
las bibliotecas, lo que hace més ficil responder
a muchos de los deberes escolares.

Para Gloria Hurtado, también pueden
ayudar en la comunicacion con los que
tenemos cerca: “He tenido gente que se
conecta como nunca con sus hijos a través
de Whatsapp, entonces no se trata de des-
conectarse, sino de aprender a usarlas”,
Las redes sociales permiten una conexion
constante con los hijos sin ser demasiado
invasivos, recordandoles que pueden enta-
blar una conversacion cuando quieran y
que los padres estan disponibles para
ellos, ademas, de que permiten medir

ADVISOR
GLORIA HURTADO
Psychologist at Coomeva Medicina Prepagada

echnology has an infinite number

of advantages. Each improvement

questions the concept of the good
old days: Are they as good as we thought?
With new developments in technology, our
lives become increasingly more efficient.
The rapid pace of this progress can be inti-
midating, however; especially when the
youngest ones at home can be one step
ahead of the adults, who are the ones who
should be giving them guidance.

“We can’t keep fighting change in
this world,” says psychologist Gloria
Hurtado, reflecting on the uncertainty
that arises among parents when their
children use technology to connect to
applications like WhatsApp, Facebook,
YouTube or Instagram. “We have to
learn to live in today's world, we can’t
try to make everything be like it was
before; that would be a utopia,” she
asserts. For Hurtado, it is important to
acknowledge the positive and negative
sides of all forms of change.

TECHNOLOGY AS A TOOL
The internet and its different manifestations,
such as social media, have their pros and the
cons; it just depends on how we use them.
On the pro side, they help us stay in touch
with family and friends that are far away and
provide us with a world of information that
we could never dream of accessing before,
not even in the biggest of libraries, makes
most schoolwork much easier to complete.
For Gloria Hurtado, these tools can
also help improve the communication we
have with those we are close to, “I have
seen people use WhatsApp to connect
with their children better than ever. So, it's
not about being disconnected, it's about
learning how to use them.” Social net-
working allows for there to be a constant
connection with children without being
too invasive, reinforcing the idea that they
can start a conversation whenever they

/C\oomeva |Medicina Prepagada 13
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CON TU MENTE

tu generacion

IDEAS PARA
DESCONECTARSE

Teniendo en cuenta que estar conecta-

A

dos a la red no es necesariamente algo
negativo, se pueden tener algunas alter-
nativas para que |OS adOleSCenteS com-

partan mas tiempo en familia.

a4

Es necesario conocer los intereses de los
hijos y no calificarlos de manera negativa.
Tratar de que los compartan con sus
padres.

v

Se les deben ofrecer alternativas que les
resulten interesantes. Si esperamos que
se integren al grupo de los adultos salos,
no lo van a hacer.

4

Antes de imponer y esperar abedien-
cia, se debe tener la paciencia para
explicar y pedir esos espacios que

queremos compartir.

a4

El ejemplo siempre es eficiente. Asf
como se espera que se desconecten,
los padres también deben hacerlo.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

Revista Salud Coomeva - Abril - Mayo

mejor las palabras cuando es necesario.

El tema se torna negativo cuando no se
tiene el suficiente apoyo para sobrellevar el
mundo virtual tan amplio que se presenta,
peto esto no es algo que afecte unicamente
a los adolescentes. Una muestra de ello son
la noticias falsas, que todos podemos reci-
bir y que podrian tomarse como verdade-
ras. Asi como se deberia educar a los nifios
en reconocer estas informaciones, es conve-
niente enseiar a los adultos para saber
dénde se deposita la confianza.

El principio de “no hablar con extra-
fios”, que tan util resulto en tiempos pasa-
dos, también debe ser una maxima en la
red. Es importante que los padres y adultos
conozcan a los amigos reales y virtuales de
los nifos, para evitar riesgos y tener temas
de conversacion en comun.

Otro asunto que debe observarse es el de
los “me gusta”: “Esperar aprobacion o darse
importancia a través de las redes es peligro-
s0, lo que mds gusta no es necesariamente
lo mas sano. Tanto adolescentes, como cual-
quier otra persona, deben aprender a no
vivir a partir de estos”, afirma Hurtado.

want and that parents are there for them.
They also help you choose your words
more carefully when you have to use them.
The issue becomes problematic when
there is a lack of support to deal with the
everexpanding virtual world; an issue that is
not specific to youth. An example of this is
the fake news that we are all exposed to and
make take to be true. Just how children
should be taught to recognize this informa-
tion, adults should also be taught to identify
the sources of information they can trust.
The tenet, “Don't talk to strangers,”
which has proven to be useful in the past,
should also be applied to the internet. Parents
and adults should know who the real and vir-
tual friends of their children are in order to
prevent any unfortunate occurrences and
maintain shared tropics of conversation.
Another matter that should be watched
carefully are “likes.” As Hurtado states,
“Seeking approval or importance from
social networks is dangerous; that which
receives the most likes is not always the
healthiest. Kids, as well as everyone else,

"

must learn to not live off of ‘likes.”
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COMPARTIR TIEMPO Y ENSENAR

El papel activo de los padres ante los
retos de la crianza es clave para que los
nifios reciban los instrumentos que
necesitan para enfrentar el dia a dia.
Aprender y ensefiar sobre temas que
encontramos en la red es un ejercicio
necesario y una oportunidad para com-
partir tiempo juntos. Puede convertirse
en un interés mutuo y en un punto de
encuentro que, con los adolescentes, es a
veces dificil de encontrar.

La psicologa aconseja fortalecer ram-
bién la autoestima. “Debemos evitar com-
pararlos con otros y no usar frases como ‘te
volviste a equivocar’, ‘tan bruto ', ‘no eres
capaz’, ‘sigues cometiendo errores’. Mejor,
ante las dificultades, usar frases como: ‘qué
chévere, hijo, ;pudiste solucionar ese pro-
blema? o ‘hijo, este es un momento para
aprender, jqué se te ocurre?’. Es muy
importante entender que nosotros veni-
mos a la vida a aprender y si es asi, lo mas
valioso de la condicién humana son los
errores”, comenta Hurtado.

Al sentirse mds apoyado en casa, el
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SHARE TIME TOGETHER AND TEACH
In order for children to have the tools
they need to deal with daily life, it is key
for parents to play an active role in their
upbringing. Learning and teaching about
topics that we find on the internet is
important and is also an opportunity to
spend time together. Practicing this can
develop mutual interests and can serve as
a meeting ground that is sometimes diffi-
cult to find with youth.

The psychologist also recommends
building children’s self-esteem. “We
should avoid comparing them with
others and not use phrases like, “You
messed up again,” “What an idiot,” “You
can'tdoit,” or ‘You're always making mis-
takes.” When they are facing challenges,
it is better to wuse phrases like,
“Wonderful! You were able to solve that
problem?” or “This sounds like a learning
opportunity, what do you think? It is
very important to understand that we are
here on this planet to learn, which is why
the most important part of being human,
is to make mistakes,” Hurtado explains.

WAYS
TO DISCONNECT

¥ Provided that being "connected” is not
necessarily a negative thing, here are a
few alternatives for youth to engage in

more family time.

o

Learn what the interests of your chil-
dren are and do not discredit them.
Instead, encourage children to share

them with their parents.

hd

Offer alternatives that are interesting to
children. It may be unreasonable to
expect them to integrate into a group of

adults on their own.

hd

Before enforcing rules and expecting

children to be obedient, have the patien-

ce to explain the times we want to share

with them, and ask them to participate.

a4

Lead by example. Just as you
expect them to disconnect, parents

should do so too.
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adolescente no recurrira a la virtualidad
para suplir los vacios, ni se refugiard com-
pletamente en sus pares cuando se
encuentre ante una situacion dificil.
También estard mis formado a la hora de
relacionarse con los otros. La experiencia
de los adultos siempre es una guia que
puede resultar atil si se sabe transmitir,
ademas, despertar la confianza en los jove-
nes es una ventaja a la hora de conocerlos
mejor y anticipar las dificultades o

b4

A d

A4

Facebook u otro sitio.

By getting more support at home, chil-
dren will not resort to the virtual world to
fill in their voids, nor will they take refuge
completely in their peers when facing a
difficult situation. They will also be better
prepared to relate to others. The experien-
ce of adults is a guide that can be useful if
it is passedon well. Instilling confidence
in youth is also beneficial to getting to
know them better and to predicting the
challenges they may encounter e

COMPARTA NORMAS DE
SEGURIDAD CON SUS HIJOS

» Utilizar contrasefias distintas en los diferentes dispositivos,
redes sociales y correos. Evite compartirlas con los amigos.
P Si usa computadoras publicas, cerrar las sesiones en
las que se estuvo navegando.
» No abrir correos o mensajes con textos sospechosos, ante
cualquier duda preguntar antes de hacerlo.
Pensar antes de compartir y de publicar una foto. Que estas
no pongan en riesgo la seguridad e integridad personal.

Denunciar el contenido inapropiado que se encuentre en

Limitar el acceso al perfil en redes sociales para mantener

en privado los datos personales y |a informacién que se publica.

b, 2

No compartir informacién personal importante, como nimero
de teléfono, direccién o nombre del colegio.

Fuentes: RedPapaz y Policia Nacional de Colombia.

SAFETY PRECAUTIONS TO
SHARE WITH YOUR CHILDREN

v v

v

» Use different passwords for different devices, social networks and
emails. Do not share them with friends.

If you use public computers, close the sessions you were browsing in.
Do not open emails or messages with suspicious texts. If you have
any doubts, ask before doing so.

Think before you share and post a photo. Do not let this put your

security and personal integrity at risk.

v

Report inappropriate content found on Facebook or another site.

w.

and information that you publish on their pages private.

a4

number, address, or school name.

Sources: RedPapaz and National Police of Colombia

Limit access to your social network profile to keep personal data

Do not share important personal information such as your phone
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pequefios gigantes

ASPERGER: |
ORIENTAR

DESDE LA
DIFERENCIA

-

El acompafiamiento
durante la nifiez y la
adolescencia marca la pauta
para una vida de
oportunidades en la adultez.

. ASESORA
MARIA ISABEL BETANCUR NAVARRO

Psiquiatra, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada

n un mundo colmado de estinda-
Ercsg de clasificaciones generales,

donde los patrones académicos,
laborales y sociales estin disefados para
alcanzar unas metas preestablecidas, el
espacio para quienes son “diferentes” es
escaso y, sin duda, dificil de transitar.

Y es la forma en la que las personas con
Trastorno del Espectro Autista Asperger —
TEA— se comunican con el mundo, lo
que los hace diferentes a los demas. La
socializacion y la comunicacion son facto-
res claves en el relacionamiento y com-
prension de la realidad, y esos son precisa-
mente los ejes en los que presentan difi-
cultades quienes viven con este trastorno.
El control sobre si mismos, que limita el
contacto humano y el desarrollo de habi-

o>
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¢COMO ENTENDERLO
E IDENTIFICARLO?

» Relacion con el autismo

El término “espectro autista” hace referencia a
los distintos niveles de gravedad de trastornos
del desarrollo que se pueden presentar, siendo
el Asperger normalmente considerado de alto
funcionamiento, dado que no afecta ni el nivel
cognitivo ni el desarrollo del lenguaje de la per-
sona. Su principal dificultad esta en las aptitudes
sociales que pueden afectar su rendimiento

escolar, laboral o de pareja.

» Caracteristicas

El trastorno se caracteriza por la presencia de inte-
racciones sociales inadecuadas. Se trata de perso-
nas solitarias, que centran sus conversaciones en
sus propias necesidades de comunicacidn, sin mos-
trar mucho interés en lo que dicen otras personas;
les cuesta entender las expresiones de doble senti-
do, asf como la comunicacién no verbal, por lo que
se les dificulta comprender los sentimientos ajenos.
lgualmente se distinguen por sus comportamientos

restringidos y conductas repetitivas.

lidades sociales, supone mds que una
enfermedad, una neurodiversidad.
Aunque, desde el 2013 el Manual
Diagnostico  y  Estadistico  de  los
Trastornos Mentales DSM-5, elaborado
por la Asociacion Norteamericana de
Psiquiatria, incluyd el Asperger como
parte del espectro autista, persisten multi-
ples dudas y mitos en torno a este.
Muchos han pasado de considerar la con-
dicion como un trastorno independiente,
alejado del autismo, a hablar de esta como
un “sindrome de la genialidad”, al ser atri-
buido a personajes destacados en las cien-
cias, artes o la tecnologia. Que Albert
Einstein o Bill Gates hayan podido tener
el trastorno, o que el personaje de la serie

de ficcion The Big Bang Theory, Sheldon
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€lcon gusto te atenderemos
en tu casa u oficina.
Para solicitarlo marca
516 67 40 opcidn 1 0 al 3175016076.
Atendemos pacientes de medicina
prepagaday pdlizas de salud?

OSede d]
Torre Médica Salud y Servicios,

Ciudad del Rio. Piso 2.

@ Nuestras Sedes

Torre Médical

Teléfono: 5166740 Ext 1822
Direccién: Calle 7 # 38-107
‘Consultorio 1015

Q' sede Poblado

Ciudad del Rio:

Q Sede Rionegro
Sede Mall El Faro
Torre Médica Salud y Servicios Teléfono: 5628750
Teléfono: 5166740 Direccién: Carrera 554 # 35-224
Direccién: Calle 19 A # 44-25, piso 2 Q Sede Laureles Local 106
Torre Médica El Tesoro

T Clinica Conquistadores
Teléfono: 3175705

Teléfonos: 6052252 Opc 1, Ext 3901

©

Alto de las Palmas

Direccidn:

Carrera 25A #1 ASUR 45 IN 0537
Ed. Clinica Medellin El Poblado
Teléfono: 3520492

Direccién: Calle 7 # 39-290 of 1103
Torre Intermédica

Teléfonos: 3219485

Direccién: CL 7 #39-197 Consultario 1117

Dermatologica
Teléfono: 3121558
Direccion: CL 10 #30-310

Direccidn: Carrera 65 # 34A16
Cemde

Teléfono: 4112421 ext 271
Direccidn: CL 33A #70A175

Qsede Itagiii

Clinica Antioquia
Teléfonos: 3707000 ext 5508
Direccidn: Calle 45 # 49-02

Q'sede Prado Centro

Prado
Teléfono: 5166740 ext 1102
Direccién: Carrera 50A # 64-65

L e

Indiana Mall.

Alto de las palmas
Teléfono: 3861917
Direccién: Kilometro 17 via
las palmas. Local 5

Sede Apartadé
Teléfono: 5166740 Ext 1836
Direccicn: Calle 98 #101 A— 53

©Q © 6

contacto@prolab.com.co

PBX: 516 67 40

www.prolab.com.co

Tu confianza,nuestro mejor resultado
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Cooper, esté basado en una persona con
Sindrome de Asperger son teorias que
han puesto el tema en boca de muchos.
Sin embargo, el Asperger no es una cues-
tion de genios. Es cierto que ellos suelen
tener una destreza que resalra, debido a
una caracteristica del trastorno que es el
denominado interés restrictivo, por el que
invierten la mayoria de sus ganas y dispo-
sicion en eso que realmente les llama la
atencion. Si esa destreza se potencia de
manera suficiente estos podrian destacar-
se y hacer grandes cosas, aunque es cierto
que las dificuleades en el manejo de las
emociones y la relacion con los otros afec-
tan el desarrollo del drea cognitiva.

Es entonces cuando se hace importante
reflexionar sobre lo que se busca con el tra-
tamiento de un Asperger. ;Pretendemos
normalizar al que es diferente!, jcambiar y
hacer encajar en un sistema a quienes
encuentran en este multiples barreras? El
cambio es posible, pero no lo es revertir una
realidad. La meta, de acuerdo a la psiquiatra
Maria Isabel Betancur, es lograr que estas
personas desarrollen al maximo la potencia-
lidad que tienen y se adapten lo mejor posi-

ble a la sociedad, pero para lograr esto es SENALES DE ALERTA

fundamental apuntar a la transformacion,

no solo del paciente sino de los diferentes » Entonacidn rara o inapropiada, vocabulario inusual para su edad.

actores que lo rodean. Como enfatiza la » Dificultad para unirse al juego de otros nifios, al punto de no tener amigos.
especialista, “la rehabilitacion es un trabajo » Conductas agresivas y reacciones extremas ante la invasién de su espacio personal.
interdisciplinario en el que entran en juego » Usa acentos, gestos y expresiones que son extrafias para su edad.

familia, profesores y amigos”. » Relacién anormal con los adultos: o demasiado intensa o casi inexistente.

UN RETO EN FAMILIA
Diagnosticar el trastorno en los primeros
siete afios de vida y prepararse para

afrontarlo con la terapia adecuada permi- “Entendieron qUe Miguel

tird el mejor desarrollo de la condicion.

Su diagnostico no es ficil, pues los sinto- era distinto, era como el decidié ser ¥ el que

mas pueden confundirse con trastornos no saltara no lo hacia menos rana, sino solo
del comportamiento, pero entre mas
pronto se haga, mayores serdn las posibi-
lidades de adaptacion que no saltaba, de Leonardo Caracol.

una rana que no saltaba”, tomado de La rana

20 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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El reto como padres o acompafiantes
de quienes tienen este trastorno, explica
la especialista, es educarse y entrenarse
profundamente en la terapia conductual
para servirles como puente con la reali-
dad. Para ella, “las expectativas de la fami-
lia tienen que ser realistas, dirigidas a que
tenga éxito en eso que mds le gusta hacer

y no en todos los aspectos de la vida”. Se
trata de educarnos para respetar las con- NUESTROS SERVICIOS
diciones que nos hacen diferentes, “orga-
nizar sus emociones para no angustiar al

nino, reconocer las dificultades que Resonancia Magnéﬁﬂa GBnBraly ESDECiHHZHda

. » . 5
tiene’, aunque es importante estimular- Corporal total, Cerebral y espinal avanzada, Funcional cerebral, Préstata y mama,

l()S y acompaﬁar]os para que dcsarrollcn Corazén, Pediatrica, Técnicas avanzadas en RM Osteomuscular, Resonancia fetal
sus potencialidades, exigirle a alguien con , .
Asperger que sea como el resto de las pet- Tﬂmﬂgrafla multicorte de 64 canales
sonas, o que cumpla las exigencias que
impone la sociedad significard segura- Cardiologia no invasiva y vascular periférico
mente una fuerte carga en su vida. El
escritor chileno Leonardo Farfin —quien ] :
crite ‘ < e Ecocardiografia
padece Asperger— en su blog especializa-
do en este trastorno, hace un llamado a Adulto y pediatrico modo M y bidimensional con doppler a color, Dindmica de

g g ejercicio y farmacoldgica Transesofagica
aceptar la diferencia como complemento

de todos, “en un mundo de parecidos, ser
diferente se convierte en un problema, en

Prueba de esfuerzo

ey
un dolor Y hasta en un castigo . Mapa, Holter, Electrocardiograma basal, Consulta de reprogramacion de marcapasos,
Consulta por medicina especializada Cardiologia o Electrofisiologia,
Consulta por medicina especializada Vascular Periférico

ACOMPANAMIENTO CLAVE
El apoyo profesional y familiar desde tem-

prana edad es fundamental, pues es en los NUESTRAS SEDES
primeros afios de vida donde se puede
estimular de mejor forma el cerebro. Es * Sede La 80: Cra 81 N° 30 A-99. PBX: 520 3130

* Sede Ciudad del Rio: Cra 48 N° 19 A - 40. PBX 352 1900. Torre Médica

+ Sede Poblado: Cra 20 N° 2 sur - 185. PBX: 321 1055. Loma El Tesoro

» Sede Hospital: Calle 64 N° 51 D- 154. PBX: 520 3130

trastorno que desconocemos, por eso la « Sede Ri : Vereda La Convencién Via Aeropuerto - Lianogrande Kim 2.3
importancia de buscar asesoria y preparar-

entendible que como padres o amigos no
estemos preparados para enfrentar un

se en diferentes terapias como las de con-

tencion, cuya eficacia para controlar NOS gUIa Ia tecnOIOgla'
momentos de tension e ira se ha compro- NOS ImpU|Sa E| ser humano-

bado. También es fundamental encontrar

espacios recreativos, introducir nuevos

temas o actividades, como la musica o el E-mail: info@iatm.com.co
deporte, y facilitar su relacionamiento con www.iatm.com.co

personas de su misma edad e Medellin - Colombia

SIGUENOS EN NUESTRAS
REDES SOCIALES

I1ATM,

un Instituto de
San Vicenta
Fundacién
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CRISIS DE PANICO

N CONTROL

Reconocer una crisis es vital para
encontrar el tratamiento adecuado
y tener una optima calidad de vida.

ASESOR
CRISTIAN VARGAS UPEGUI

Psiquiatra

| miedo a perder el control, a enlo-
quecerse, a Morir o a sufrir un infar-
to son los sintomas mas comunes
de un ataque de panico. “Una situacion
dificil de olvidar, que nadie querrd repe-
tir”, explica Cristian Vargas Upegui, psi-
quiatra de la Universidad de Antioquia.
Esta crisis que, generalmente ocurre
de manera inesperada, puede originar
confusion en las personas que la pade-
cen al no diagnosticarse a tiempo.
Muchos pacientes, incluso, llegan al psi-
quiatra después de haber consultado por
afios a diferentes médicos, cardiologos e
internistas. “Como tiene signos simila-
res a los de un infarto, se descartan pri-
mero ofras patologias. Es cuando hay
dos o mas de estas situaciones que se

>
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debe pensar en el ataque de pinico
como una enfermedad que debe mane-
jarse por profesionales”, agrega.

Las palpitaciones, la sudoracion, los
temblores, la falta de aire, la sensacién de
atragantamiento, el malestar toricico, las
nduseas y los mareos son algunas de las
sefiales fisicas mas alarmantes de estos epi-
sodios. La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) considera los ataques de
panico como uno de los trastornos de
ansiedad mads frecuentes v que afectan al
30 % de la poblacion.

ACTITUD FRENTE AL CASO

Pese a este dificil panorama, este trastor-
no tiene tratamiento y puede mantener-
se al margen, siempre y cuando el indivi-
duo adopte ciertos habitos en su dia a
dia. Esto incluye reducir la ingesta de
estimulantes, como el café, los energi-
zantes, las drogas y las bebidas alcoholi-
cas; procurar por una buena higiene del

suefio y practicar ejercicio aerdbico de
manera regular. Sumado a una psicotera-
pia, que le ayuda al individuo a entender
sus comportamientos y como cambiar-
los, asi como a transformar los pensa-
mientos negativos o catastroficos que
aparecen antes y durante las crisis.

No se debe descartar, sin embargo, que
puede existir un importante factor heredi-
tario en su origen y que el sobrellevar una
depresion puede acelerar su aparicion.

Normalmente en un ataque de pinico

22/76



14/9/2020 Revista Salud Coomeva - Abril - Mayo

» Las crisis repetitivas pueden cam-
biar el comportamiento y desem-
pefio en el hogar, el trabajo o la
escuela. Las personas a menudo
sienten preocupacion acerca de los
efectos de sus ataques de pénico.
Los episodios no se pueden pre-
decir. Al menos en las primeras
etapas no hay ningdn desencade-
nante. El recuerdo de un suceso
pasado puede provocar el ataque.

En la psicoterapia (terapia cogniti-

va conductual) los pacientes

aprenden a reconocer y remplazar
los pensamientos que causan
pénico, a manejar el estrés y a
relajarse cuando se presenten los

sintomas, entre otros beneficios.

sucede un estado de exacerbacion de los
% 70 sintomas, no mayor a 30 minutos, quedan-
CuandO un ataque de panlco do un temor profundo en quien lo sufrio
: . de que le vuelva a ocurrir en cualquier

ocurre n mas de una ocasion ya se i e
momento. En consideracion, lo recomen-

denomina trastorno de ansiedad. Es dable es familiarizarse con el tema, buscar
Fomliarmedo] challocndd cad oo, para la ayuda especializada y hacerle seguimien-
) ; s to al caso para evitar que a largo plazo haya
confirmar el di agnostico. una afectacion en la calidad de vida. Tener
control sobre la respiracion, asi como la
comprension de lo que sucede, es la mejor

manera de afrontarloe

Z
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ALCOHOLISMO

Esta ondlclén involucra la i incapacidad

de controlar el consumo de licor debido

a la situacion de dependencia, ya sea por
condiciones fisicas © mentales.

ASESORA
VICTORIA VELEZ R

?/F.)): En el sitio R co buede o er mas infor
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uando una persona ingiere licor con frecuencia crea una
‘ dependencia que altera su estado de salud y sus priorida-

des en la vida. Segiin Maria Victoria Vélez, nutricionista
especializada en pacientes psiquiatricos y de consumo de psicoac-
tivos, estos cambios pueden generar disfuncion familiar y social,
llevando al individuo a un estado de depresion. La persona puede,
ademds, comportarse de manera agresiva, generando violencia
familiar y de género, relaciones sexuales no planificadas, asi como
ser mds propensos a sufrir accidentes laborales y de trinsito.

IMPLICACIONES
EN LA SALUD

El consumo prolongado de alcohol incre-
menta las probabilidades de sangrado de
estémago o esdfago, inflamacién y dafios en
el pancreas, higado graso alcohélico, desnu-
tricion, cancer de eséfago, de colon, de

mama, entre otros drganos del cuerpo.

CONSECUENCIAS
COGNITIVAS

Entre las consecuencias neuropsiquidtricas mas
comunes estan los trastornos del comportamiento,
como una conducta agresiva debido a la no adap-
tacion al medio. También estén la amnesia en dis-
tintos niveles, el deterioro cognitivo, la demencis,
el riesgo de suicidio, los trastornos afectivos, la

esquizofrema y los cambios de persoma“dad

5

TRAGOS O MAS EN UNA OCA-
SION AL MES O POR SEMANA,
PUEDEN SER UNA SENAL DE
UN CONSUMO DE ALCOHOL
DE RIESGO, AL QUE DEBE
PRESTARSELE ATENCION.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/
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CON TU MENTE

ooma

La profesional explica que beber hasta embriagarse frecuente-
mente produce un efecto de deterioro en la capacidad de razona-
miento, la toma de decisiones y el autocontrol. “En tal estado, la
persona presenta desinhibicion de impulsos sexuales y agresivos
que favorecen la aparicion de discusiones, peleas o abuso sexual,
entre otros”. Prevenir esta condicion es posible cuando la persona
es consciente de su enfermedad. Es importante el acompafiamien-
to de su familia y seres cercanos en este proceso de rehabilitacion,
que puede incluir medicamentos para la desintoxicacion e

200

ENFERMEDADES Y
TRASTORNOS DIVERSOS
ESTAN RELACIONADOS CON
EL CONSUMO EXCESIVO DE
ALCOHOL, SEGUN LA OMS.

25 %

DE LAS MUERTES
Y DISCAPACIDADES
SON ATRIBUIBLES AL CONSU-
MO DE ALCOHOL EN EDADES
ENTRE LOS 20 A 39 ANOS,
INDICA LA OMS.

ACEPTAR UN
TRATAMIENTO

» Admitir que se tiene un problema y buscar
ayuda profesional es el primer paso.

» Durante el proceso de tratamiento es vital
seguir las instrucciones.

» Adoptar una dieta sana y equilibrada.

» Esimportante asegurarse de obtener un
suefio reparador.

» Tener alglin tipo de actividad cada dia, que
puede incluir |a asistencia a grupos de apoyo.

A

Coomeva | Medicina Prepagada 25
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Estar contigo
es darte

mas beneficios
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jEstas en las mejores manos!

Por eso, con los programas Oro y Oro Plus de Coomeva Medicina Prepagada cuentas con
una cobertura de medicamentos cuando mas lo necesites:

viciLapo Supersalud

¢ Medicamentos ambulatorios pos — Hospitalarios hasta por $400.000.
« Medicamentos por urgencias hasta por $100.000.

Accede a este beneficio o solicita mas informacion en la linea 01 8000 911 226, opcion 6.

’Qoomeva | Medicina Prepagada

Nos facilita la vida

Aplican condiciones. Valido solo para usuarios de Coomeva Medicina Prepagada en los programas Oro u Oro Plus.
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M %

DE LA POBLACION
COLOMBIANA (CERCA

DE 5 MILLONES DE PERSO-

NAS), TIENE DISTINTOS
PROBLEMAS AUDITIVOS,
SEGUN EL MINISTERIO
DE SALUD NACIONAL.

EL RIESGO DE DANO AUDITIVO AL ESCUCHAR MUSICA
DEPENDE DE QUE TAN FUERTE ESTE, POR CUANTO TIEMPO Y CON
¥ QUE FRECUENCIA SE ESTE EXPUESTO A ESE RUIDO Y VOLUMEN.

EL AUTOCUIDADO

Es importante tener adecuados habitos

de uso y utilizar audifonos de buena cali-

dad, que a la vez permitan un sonido fiel
y protejan la salud auditiva.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

MEDIDAS PREVENTIVAS

Es recomendable disminuir el tiempo de

uso de auriculares para cuidar la capaci-

dad auditiva. No sobrepasar el 60 % de

volumen maximo es la sugerencia.

\

LAS CONSECUENCIAS
La pérdida temprana de la audicién o
presbiacusia es la principal consecuen-

cia del mal uso de los audifonos, sobre

todo en los nifios.
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EMBARAZO A LOS 40,

¢LA EDAD ES

IMPORTANTE?

Decidirse por la
maternidad en una
etapa madura implica
mayor planificacion y
preparacion.

ASESORES
DIANA DE LA MONTANA

Psicéloga

HERNAN CORTES YEPES

Ginecobstetra

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

uevas generaciones de mujeres activas
Ny auténomas estin frente al dilema de

si realmente estan preparadas para ser
madres. Actualmente, desarrollarse profesio-
nalmente puede ser una prioridad antes de
tomar esta decision.

Por razones médicas no es lo mismo que-
dar en embarazo a los 20 aios que a los 40.
Sin embargo, en las ultimas décadas se han
producido avances cientificos que permiten
que la gestacion en etapas avanzadas sea
menos riesgosa. Es por esto que retrasar la
edad de la maternidad parece convertirse en
una tendencia social, a la que todos los dias se
unen mis personas.

MAYOR PREPARACION

La psicologa Diana de la Montafia, quien
ademas es doula (persona que brinda apoyo
emocional a las mujeres durante el embarazo,
el parto y el posparto) y profesora de yoga pre-
natal, asegura que los bebés nacidos de muje-
res maduras son, en una gran mayoria, espe-
cialmente deseados. “Encontrarse en esta
edad aporta muchos beneficios al existir una
mayor capacidad de determinacion y respon-
sabilidades para dar el siguiente paso.
Ademas, de haber mayor conciencia sobre el
licor, la dieta y el ejercicio”.

Existe también, mejor capacidad de acep-
tar las renuncias que se presentan al asumir
este nuevo rol. “Yo, por ejemplo, analizo que
muchas de mis pacientes que son madres
maduras pueden ver hacia atras y visualizar
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Somos una fundacié
sin dnimo de lucro

ANTICIPARSE ES VITAL

Segiin el Centro Médico de la Universidad de

Maryland, existen ciertos métodos que pueden ayudar

a reducir las probabilidades de complicaciones durante

la etapa de gestacién. Estos son:

» Investigar sobre el posible riesgo de dificultades
genéticas (anomalias cromosémicas) y las pruebas
que deben hacerse durante el embarazo para detec-
tarlas. Consultar a un especialista en genética.
Asegurarse de que cualquier afeccién existente (pre-

sion arterial alta, diabetes, enfermedad de la tiroides

Lo que te

y obesidad) esté en una etapa estable y controlada. motiva a ViVir,
Ingerir vitaminas prenatales, como &cido félico, antes

de quedar en embarazo puede ayudar a prevenir
defectos del tubo neurolégico, particularmente en la

espina bifida.

PIDE TU CITA

3604788

CENTRO DE EXCELENCIA HEPATOLOGIA,
VIA BILIAR Y PANCREAS

Contamos con tecnologia avanzada
y un grupo interdisciplinario de especialistas
para el diagnéstico y tratamiento médico,
quirdrgico e intervencionista de las enfermedades
del higado, via biliar y del pancreas.

@
® EL HOSPITAL CON ALMA

PabloTobénUribe

s

efr &

Conmutador: (57+4) 445 9000
Fax: (57+4) 441 1440 - Calle 78B # 69-240 - Medellin, Colombia
www.hptu.org.co

visiLapo Supersalu d@ Marzo/2018
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todo lo que han logrado, entonces les es
menos dificil dejar ciertas actividades socia-
les, lo que hace que se den menos casos de
depresion posparto”, explica la psicéloga.

“Esto es vital, ya que gracias a la planificacion,
las futuras mamas son capaces de establecer un
vinculo muy cercano con el bebé, incluso antes de
que se produzca el embarazo, generando un lazo
que las ayuda después a aceptar su rol de madres
sin sentir remordimiento”.

Un estudio realizado por la Universidad
de Londres encontré que los nifos de
madres mayores de 35 afos tienen un 22 %
menos de probabilidades de lesionarse de
forma accidental y casi un tercio de ellos es
menos propenso a ser ingresado en un hospi-
tal antes de los tres afos. Asi mismo, estable-
ce que el desarrollo de su lenguaje es mejor y
los conflictos entre padres e hijos se reducen.

LOS RIESGOS DE POSTERGAR

Otro factor importante es la realidad biologi-
ca en la que estan las mujeres en esta etapa.
El ginecdlogo obstetra Herndn Cortés Yepes,

especialista en medicina materno fetal, expli-
ca que a medida que pasan los afios, el nime-
ro de 6vulos maduros va disminuyendo (se
pierden unos 1.000 en cada menstruacion),
lo que hace que haya menos posibilidades de
concebir, pero no es imposible.

“Existen varios tipos de tratamientos para
la fertilidad. La mama, su pareja y un profe-
sional de la salud pueden decidir qué tipo de
practica les puede brindar la mejor oportuni-
dad de quedar en embarazo y llevar un proce-
so de gestacion saludable”, argumenta el
ginecologo obstetra.

El especialista también considera que
durante esta edad puede incrementarse la
presion arterial generando preeclampsia, asi
como originarse otro tipo de dificultades,
como diabetes gestacional, abortos tempra-
nos, sobrepeso, problemas genéticos en los
nifios y dificultad en el crecimiento del
embrion. Es por esto que se recomienda ase-
sorarse con un especialista desde el momen-
to en que se decide tomar esta decision, con
el fin de evitar complicacionese
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DECISION
CONSCIENTE

Si una mujer toma la decisién de ser
madre (no importa la edad) es necesario
que tenga la capacidad de revisar cuéles
son los motivos por los cuales lo desea.
No se trata de que lo haga por obligacién
o presién social, debe ser una eleccion
sensata. La psicdloga Diana de la Montafa
aconseja revisar y plantearse cuél es el
propdsito de la maternidad, asf como cudl
es su lugar en la vida.

FECUNDACION IN
VITRO, OTRA OPCION
A CONSIDERAR

» Es un tipo de método para la fertilidad lla-
mado tecnologia de reproduccion asistida.
Se basa en un proceso en el que el évulo se
mezcla con el esperma con el fin de crear
un embridn (évulo fertilizado), que luego se
introduce en el utero.

“También existe la posibilidad de almacenar
sus propios ovulos, que se pueden guardar
en un sitio especial, en el que los congelan y
los cuidan, para cuando se quiera tener hijos
y, si por alglin motivo no se puede concebir,
existan alternativas de usarlos”, explica
Cortés Yepes.
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!%dgor Pulido

Ortopedista y Traumatologo

Universidad Nacional de Colombia
Pontificia Universidad Javeriana

CIRUGIA ARTROSCOPICA

HOMBRO RODILLA
Bursitis Bursitis
Tendinitis Tendinitis
Manguito rotador Lesiones meniscales
Luxacion Ligamentos cruzados
Inestabilidad Roétula
Artrosis Artrosis

Cl. 4 Sur No. 43 AA 26 Consultorio 202
. Conmutador 268 1199 ext. 231

Dr. Luis Felipe Pumarejo
Ginecologia y ginecoesteétic

Atencion integral
Ginecologia estética vaginal
Ginecdlogo, laparoscopista, colposcopi
Estetica vaginal, piso pélvico,
Control prenatal

El origen de la vida y
el principio de lo bel

Tel: 3662412 Cel: 3118201158
3126032030

luisfpumarejo@gmail.com - www.drluispumarejo.com
Clinica las vegas calle 2 sur #46-55 consultorio 251 fase 2
Medellin - Colombia
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pequeiios gigantes

REVISIONES OCULARES,

CLAVES EN
LA INFANCIA

Con las pruebas oftalmologicas pediatricas
es posible evitar enfermedades y desarrollar
al maximo el potencial visual que tiene el menor.

ASESORA
LILIANA VELEZ
CORREA
Oftalmologa
pediatra, adscrita a
Coomeva Medicina
Prepagada
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uando una persona nace, ni sus

0jos ni su sistema visual estin
desarrollados completamente.

Los ojos por si solos no son los que ven;
el proceso de la vision se da a través de
las conexiones nerviosas que conectan
este 6rgano con la corteza cerebral, las
cuales se van desarrollando de manera
progresiva durante los primeros siete
afios de vida, la etapa de mayor plastici-
dad cerebral. La idea, durante este perio-
do de tiempo, es que logren llegar al
cerebro imdgenes claras con el fin de que
se forme adecuadamente la salud visual.
Si la ruta nerviosa que va desde el ojo
hasta el cerebro no se desarrolla comple-
tamente antes de que el nifio cumpla los
siete afos, se produce una ambliopia —
conocida también como ojo perezoso—
por la cual el ojo afectado envia una
imagen borrosa que confunde al cere-
bro. De acuerdo con la oftalmologa
pediatra, Liliana Vélez, cuando esta

condicion no se trata adecuadamente,
el cerebro simplemente deja de intentar
conectarse con el érgano, por lo que
este va perdiendo la vision, hasta el
punto de no poder volver a recuperarla
por el resto de la vida.

Por esto, la importancia de las revisio-
nes visuales recomendadas durante los
primeros afios de vida, mediante las que
se busca principalmente prevenir la apa-
ricion de problemas visuales o, en el
caso de que se presenten, tratarlos a
tiempo para evitar secuelas a futuro. La
Academia Americana de Oftalmologia y
la Asociacion Americana de
Oftalmologia Pediatrica y Estrabismos
recomiendan evaluar al nifio cada afo,
haciendo énfasis en las siguientes etapas,
aungue apartentemente no se detecte
ningtin problema visuale
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(Menores de 3 afos)
Alteracion en el color o forma de los ojos.
Pupila que se torna blanca.
El nifio se frota constantemente los ojos.
En los primeros 8 meses de vida se aprecia una desviacidn de la
mirada constante o, si después de esta edad, aparecen otro tipo
de desviaciones.
El menor tiene caldas y accidentes muy frecuentes que indican
dificultades para calcular las distancias o ver obstaculos.

Lagrimeo o secrecién constante por uno o ambos ojos.

(Mayores de 3 afios)
Problemas con la lectura.
Falta de concentracidn.
Rendimiento escolar deficiente.

Problemas con las relaciones interpersonales.

LES?

RECIEN NACIDO: pueden encontrarse
secuelas de enfermedades infecciosas que
se presentan en la madre durante la gesta-
cién como la rubéola, el sarampiodn y la
toxoplasmosis; enfermedades congénitas,
como el glaucoma y las cataratas; hasta
tumares como el retinablastoma que, si no
se diagnostican a tiempo, pueden incluso
llegar a cobrar la vida del menor.

1 ANO: por medio de esta evaluacién se
busca verificar que la estructura de los
ojos se esté desarrollando de manera
adecuada. Igualmente se puede detec-
tar si el menor esté presentando defec-
tos refractivos como la miopia, hiperme-
tropia, el astigmatismo y la anisometro-
pla en la que cada ojo tiene un error
refractivo diferente.

3 ANOS: con esta revisién ya es posible
evaluar cuantitativamente la agudeza visual
del nifio, pues en esta edad este es capaz
de utilizar la cartilla con la que se realiza la
prueba. El examen evalla la capacidad del
sistema visual para discriminar detalles de
un objeto, al '\gua| que su nivel de nitidez.
También puede detectar anomalias como el
estrabismo o problemas refractivos.

5 ANOS: un nuevo examen a esta edad es muy importante,
pues habitualmente el nifio ya estd en la etapa escolar y
comienzan los procesos de lectoescritura, por lo que se hace
fundamental asegurarse de que no haya enfermedades ocula-
res que puedan afectar su rendimiento académica. En muchas
ocasiones, los bajos resultados escolares, incluso disciplinarios,
se dan porque no esta viendo bien y por esto no logra enten-

der los temas o concentrarse en las clases.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

7 ANOS: esta es la revisién final de la salud visual del
menor, cuando ha llegado al punto més alto del perio-
do de plasticidad cerebral y se termina el desarrollo
de las capacidades visuales. En este momento se eva-
lia con certeza cdmo quedaré la vision del nifio en
adelante. Luego de esta edad, la recomendacién de |a
Academia Americana de Oftalmologia es hacerse revi-

siones generales de |la agudeza visual cada dos afios.
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ANEMIA FERROPENICA

La anemia por deficiencia de
hierro, la mas comin en la poblacién, puede

asociarse a la no absorciéon de este mineral

18 mg

DE HIERRO ES LA
RECOMENDACION
PROMEDIO DE
CONSUMO DIARIO
EN MUJERES DE 19 A
50 ANOS DE EDAD.

MULTIPLES CAUSAS

El principal factor es el bajo consu-
mo de alimentos ricos en este mine-
ral. Afiadir jugo de limén a ensaladas,
mezclar alimentos y usar polvo de
moringa en bebidas (con precaucion),
son estrategias para aumentar su bio-
disponibilidad. También puede origj-
narse por sangrados causados

por cancer o ciertos medica-

mentos. Los trastarnos del

sistema digestivo, como

la enfermedad celiaca

y de Crohn, afec-

tan su absor-

cién.

El hierro de origen animal (hem) se

obtiene de alimentos como carnes

rojas, higado y visceras, pollo, pavo,

pescado y mariscos.

34 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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en la digestién, a sangrados cronicos

o a su ausencia en la dieta.

ASESORA )
ANGELA MARIA CABAL PEREZ
Nutricionista - dietista, adscrita a
Coomeva Medicina Prepagada

(TENGA EN CUENTA)

El de origen vegetal (no hem) esta en los
granos secos como frijol, huevo y
verduras de hojas verdes. Son absorbidos
por el cuerpo en menor proporcién.

FUNDAMENTAL
EN LA DIETA

El hierro es un mineral

fundamental para la formacién de

los globulos rojos, los encargados de
proveer oxigeno a los tejidos del
cuerpo. Su deficiencia leve puede
pasar desapercibida y su aumento,
causar sintomas como debilidad,
cansancio, mareo, palidez, inapetencia,
irritabilidad, desconcentracion y
perdida de memoria, lo que afectaria

el desempefio escolar y laboral.

6

MESES DE NACIDO
HASTA LOS 5 ANOS ES
UNA ETAPA VULNERABLE
PARA PADECER ANEMIA.
LAS MUJERES GESTANTES
Y LACTANTES, TAMBIEN
ESTAN EXPUESTAS.

Lo ideal es combinar carnes con

verduras, con granos o cereales y

acompafar con jugos de frutas

citricas en agua (fuente de vitamina C).
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Estamos contigo
desde el primer
momento

Servicio de Urgencias
atendido por pediatra
las 24 horas.

O © © ® sanvicentefundacion.com
Rionegro, via aeropuerto - Llanogrande

Atendemos pacientes de medicina

Pide tu cita de consulta pediatrica: 448 26 26
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UN ABDOMEN SANO

SIN EXCESOS

Después de los 40 afios de edad

el metabolismo se ralentiza, lo que
ocasiona que la grasa se acumule mas
facilmente en esta zona del cuerpo.

: ASESORA

ALICIA SOFIA DONADO DE ROMERO
Nutricionista, adscrita a

Coomeva Medicina Prepagada

n teoria, los excesos de comida lle-

van al aumento del perimetro

abdominal y al incremento del ries-
go cardiovascular. En la practica, consu-
mir mis calorias de las requeridas con
base en alimentos ricos en carbohidratos
simples, como bebidas azucaradas, y gra-
sas saturadas, tales como papas fritas,
hace que sea mas ficil el deposito de grasa
en el abdomen, asi como el incremento
de sufrir enfermedades del corazon. En
los hombres es mds notorio este aumento
de grasa, sobre todo, alrededor de la cin-
tura. En las mujeres se concentra general-
mente en gliuteos, muslos y brazos.

Esta condicion, sin embargo, podria
ser mayor en la denominada mediana
edad, después de los 40 afos, cuando el
cuerpo empieza su maduracion y cambia
debido a las condiciones biologicas y el
sedentarismo que, generalmente, se asocia
a esta etapa de la vida.

En una explicacion mids simple, el
metabolismo, asi como la apariencia
fisica y cognitiva, no vuelven a ser los
mismos, por tanto, los hibitos alimenti-

cios y la rutina de ejercicios son ahora

w %

oomeva| Medicina Prepagada
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mis indispensables para mantener una
figura y una nutricién adecuada.

“Hay que diferenciar entre lo que es nor-
mal y los estereotipos que nos venden”,
explica la nutricionista Alicia Sofia
Donado. Asi, caracteristicas como el indice
de masa corporal, el peso, la altura, el peri-
metro de cintura, entre otros aspectos, pue-
den definir un diagnostico del estado de
salud de cada individuo. Valores y rangos
cientificos que, ademds, indicarian que
algo no esta bien, lo que permitira precaver
la aparicion de enfermedades cardiovascu-
lares, de higado graso, de resistencia insuli-
nica y de diabetes, posteriormente.

“Todos los cuerpos son diferentes entre
si, hay individuos que tienen una condicion
fisica distinta y unos factores genéticos aso-
ciados que tambi¢n deben estudiarse. Las
caderas, los gliteos, los brazos y las piernas
son ofras zonas donde se puede depositar esa
grasa. Estas concentraciones no representan
un mayor riesgo para la salud, como si las
acumuladas en el abdomen y la espalda”,
agrega Alicia Soffa. Esto, en razon a que esa

(1\ R
Ly

grasa del estomago rodea los organos inter-
nos vitales como el corazén y el higado.

Evitar el consumo de alimentos pro-
cesados con alto contenido graso y de
azticares refinados, reducir el estrés y
ejercitarse de manera regular, son los
mayortes factores de prevencion para evi-
tar el ensanchamiento del abdomen y no
padecer esa impotencia que produce el
tener que dejar de lado ese pantalan que
tanto le gustaba. A continuacion, algu-
nas precisiones sobre el tema o

———
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Una acumulacién de grasa
alrededor del abdomen contribuye al estre-

chamiento y endurecimiento de las arterias,

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

algo que no pasa con la grasa en las caderas.

ALGUNAS
DIFERENCIAS

A menudo, los cambios hormonales

aceleran el aumento de la grasa

abdominal. Después de la menopau-

sia en las mujeres y de la andropau-
sia en los hombres, el cuerpo produ-
ce menos hormonas sexuales. Este
cambio puede dar lugar a una

variacién en el depésito de grasa.

¢CUANDO LAS

MEDIDAS PREOCUPAN?

El perimetro abdominal es un registro antropométrico (rela-
cionado a las medidas corporales) que permite determinar
la grasa acumulada en el cuerpo. En la mujer es de 86 cen-
timetros y en el hombre de 92 centimetros. Si se superan,
hay un incremento de grasa al que se debe prestar aten-
cion. Para tomar esta medida, la persona debe estar de
p'\e Y después de h(]ber eprlSOdD El (]ire, I'Ode(lr sSuU

abdomen con la cinta métrica a la oltura del omblige.

¢OBESIDAD
ABDOMINAL?
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Ideal: dos a tres porciones al dia.
Preferir alimentos bajos en grasa.
Aportan, sobre todo, calcio y proteinas.

1 o/

porcion = s00cm?® = 1vaso de
de leche yogur comercial

Ideal: consumir 3 porciones
en la semana. Aportan carbohi-
dratos, proteinas y hierro.

1

porcién — 60g = 1cucharén

de frijoles oonE S
del grano

Ideal: 3 porciones al dia.
Son fuente de fibra, vitaminas,
minerales y antioxidantes.

]

porcion — 161g = unidades
de fresa

1 1

porcion — 1 g =
de pifia

1 1
POTEION — 1478 = unidad

de naranja

rodaja

Ideal: de una a dos porciones al dia.
Aportan proteinas, hierro y
vitaminas del complejo B que ayudan
a mantener la masa muscular.

1
porcion = 100 g = porc§n95 @ @ @

de carne de una libra @ @

de carne
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Alimentarse de manera
equilibrada significa saber

consumir las cantidades
indicadas de alimentos.

: ASESORA
ANGELA FRANCO
Nutricionista

LITROS DE LIQUIDO ES EL PROME-
DIO DIARIO DE CONSUMO. ESTO
EQUIVALE A 8
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La orientacién de un profesional

en nutricién es fundamental cuando se

requiere subir, jar o mantener el peso, asl

como seguir una estricta dieta en caso de

padecer una enfermedad especifica.

BLES

odos los seres humanos tie-

I nen necesidades alimenticias
distintas. Por esto, las medi-

das de las porciones, aunque univer-
sales, deben adaptarse en lo posible
a los requerimientos nutricionales
de cada persona. Es fundamental
que las raciones contengan los
nutrientes que el cuerpo tanto nece
sita para trabajar en su dia a dia. La
meta es equilibrar la dieta sin exce
der el consumo promedio de 2.000
calorias diarias en adultos sanos.
Algunas recomendaciones para com-
prender mejor este tema o

DE HELADO, QUE CORRESPONDE
A UNA PELOTA DE TENIS, ES
LA RACION RECOMENDADY?

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

Ideal: de 6 a10 harinas al dia.
Aportan carbohidratos, vitaminas
del complejo B, fibra y minerales
(fosforo, zinc y hierro).

1 o
porcién — 3
unidades B

de galletas =

1 1
porcion  =100g = ' pelota @

papa pastusa de tenis

1 1
porcion

= taza
de pasta

chocolatera

Ideal: 5 a 6 porciones de grasa al dia que,
generalmente estén inmersos en las
preparaciones de los alimentos. Son
fuente de energia y ayudan al cuerpo a

glayay B
absorber vitaminas como la A, D, E y K.

1 Q  DOOOH

porcién

e = 98 = unidades @@@@

porcién de

almendras secas = e =aeee O
1 1

porcién

d oW =5 ei=iclicharaca f
e margarina

dulcera

Son de libre cons
El tamafio de la porcion
es de minimo un pocillo.
Lo ideal son dos al dia.
Aportan vitaminas, antioxidantes,

minerales, agua y fibra.

7 000,
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(CON ‘ UEQDO)
elos

CUANDO LA RUTINA ES

MOVERSE

El ejercicio es un aliado integral para el adulto mayor;
avorece su sistema cardiorrespiratorio y la salud emocional.
Algunas ideas para integrarlo en el dia a dia.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/ 42/76



14/9/2020

. ASESORA
MARIA FRANCISCA ECHEVERRI
Médica geriatra

| envejecimiento no es sinonimo de estar
Eagachado, de moverse mas lento ni de

verse mds débil; su principal caracteristica
es la falta de fuerza. La geriatra, Maria Francisca
Echeverri, expresa que “podemos tener hibitos
alimenticios muy saludables, pero en la vejez es
natural que la masa muscular se pierda, y que Ia
grasa se apodere de nuestro cuerpo. Esto hace
que no tengamos energia ni nos sintamos
bien”. Y la mejor herramienta para neutralizar
esa sensacion es la actividad fisica.

La especialista explica que hacer ejercicio
es moverse con cierto ritmo y capacidad de ir
un poco mis alla de los movimientos que not-
malmente realizamos. “Teniendo esto en
cuenta, ninguna rutina esta prohibida para el
adulto mayor: todos pueden intentar cual-
quier tipo de entrenamiento”. Asimismo,
acompafiados de una buena hidratacion, el
ejercicio es efectivo para tener un buen equili-
brio, mejorar la atencion y la memoria, tam-
bién para tener una buena digestion y dormir
placidamente en las noches.

Los abuelos pueden aprovechar cualquier lugar
para ponerse a prueba; por ejemplo, en la casa.
“Mientras la estan organizando, cuando se
estan banando; todas estas tareas exigen que el
cuerpo se mueva. En la comodidad de la sala
pueden tomar una escoba, ubicarla de forma
horizontal y con ella girar la cintura hacia los
lados. Esto mismo puede repetitse con una
sombrilla 0 un baston. Yo les recomiendo
mucho tomar dos botellas de agua o gaseosas
vacias y llenarlas con arena o frijoles. Esas
podrian convertirse en un par de pesas, que sir-
ven para incrementar la fortaleza en los brazos
[...]. Se trata entonces de ir mas alla, de tener

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/
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Siguenos en:

i Comprometidos con tu salud o o .

AGENDA TU CITA
41124 21- 315502 9534

EXPERTOS EN LAS AREAS
DE MEDICINA DEL EJERCICIO,

CARDIOLOGIA Y NEUMOLOGIA

CONSULTAS ESPECIALIZADAS | TERAPIAS

. Card‘iqlogia o «FISIOTERAPIA
* Medicina del Ejercicio « Rehabilitacion cardiaca
« Neumologia « Rehabilitacion Pulmonar

« Fisiatria ' « Acondicionamiento Fisico
* Reumatologia

AYUDAS DIAGNOSTICAS

«Holter 24h - Monitoreo de presion arterial « Electrocardiograma
«Ecocardiografia doppler color «Prueba de esfuerzo « Espirometria
«Ecocardiografia con administracion de farmaco «Caminata 6 min

CONTAMOS CON PERSONAL ALTAMENTE
CALIFICADO COMPROMETIDO CON TU SALUD

@, POR TU BIENESTAR OFRECEMOS UNA
ATENCIGN OPORTUNA Y PERSONALIZADA

ESTAMOS UBICADOS EN LAURELES,
EN LA CALLE 33A #70A - 175

www.cemde.com
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CON TU CUERPO

abuelos

MINUTOS DE ACTIVIDAD
FISICA SEMANAL
RECOMIENDA
LA OMS. LA RUTINA PUEDE
EMPEZAR EN CASA.

una disciplina y una rutina establecida”, apun-
ta Maria Francisca.

La especialista resalta que otra opcidn es el
entrenamiento cardiovascular, especialmente
la natacion y los hidroaerdbicos. “Estirarse,
caminar o saltar en el agua; aconsejamos
todo lo que puedan hacer en una piscina”.

Para las personas que no estan acostum-
bradas al deporte y buscan iniciar su prictica,
la profesional aconseja empezar con movi-
mientos reposados y con el tiempo aumentar
su intensidad. Esta recomendacién también
aplica para los pacientes con un diagnostico
o enfermedad controlada. “Pueden entrenar,

a menos que, desde los pulmones o el cora-
z6n, tengan alguna contraindicacion. En este
caso es necesaria la intervencion médica”,
afirma Maria Francisca.

Desde las dindmicas corporales se puede
lograr que el adulto mayor se vuelva mucho
mds independiente; es un hecho que mejo-
ran sus procesos depresivos y melancolicos
cuando incluyen la actividad fisica en su dia
a dia, sobre rodo, cuando lo hacen acompa-
fiados de otros abuelos. “Esto les da una
fuerza mental que, de alguna manera, se ve
reflejada en las habilidades y energias del
cuerpo”, concluye la geriatra o

OTRAS ALTERNATIVAS: HACER YOGA, BAILAR Y BOLOS

Existen opciones que le permiten al adulto mayor mover su cuer-
po de forma ritmica, mantenerse fuerte mientras concibe una
nueva aficién y conocer nuevas personas; por ejemplo, el baile y
el yoga. “La danza mejora muchisimo el ritmo y la motricidad. Los
lleva a tener buena orientacién y precisién, a tener movimientos
mucho mas finos. El baile, por el recuerdo, les hace evocar y
entrenar la mente. Si los adultos bailaran minimo una hora, dos

veces a la semana, serfa ideal”, enfatiza |a geriatra.

S

44 7 Coomeva| Medicina Prepagada
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Con respecto al yoga, Echeverri subraya que “es mucho mas que
meditar o sostener una postura. Su practica mejora el equilibrio,
la elasticidad y oxigena el cuerpo. También incluye ejercicios de
respiracion que son muy importantes”.

Resalta la experta que hay disciplinas como los bolos que, si bien

con los afios han perdido vigencia, “resulta ser un deporte muy

pertinente que les exige la parte superior del cuerpo, la precisién

y les permite calcular las distancias”.
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HIGIENE ORAL EN
EQUILIBRIO

Cepillarse los dientes en exceso
puede generar efectos
inadecuados. Es importante
recordar cuales son las bases

de una correcta salud bucal.

ASESORA ;
CLARA ISABEL BORRERO GUTIERREZ
Odontdloga, adscrita a Coomeva Medicina
Prepagada

uando un odontélogo le pregun-
Cta cudntas veces al dia se cepilla

los dientes, generalmente, ;qué
responde! De nifios aprendimos que lo
esencial es lavarlos tres veces al dia, sin
embargo, con los afos cambian los habi-
tos y algunos no siguen la regla al pie de
la letra, mientras que para otros es esen-
cial pasarse el cepillo después de ingerir
cualquier alimento, multiplicando la
periodicidad recomendada.

La odontologa Clara lsabel Borrero
recuerda que el objetivo de cepillar los
dientes es retirar los residuos de los ali-
mentos, “entonces podemos lavarlos hasta
cinco veces al dia si es necesario; el proble-
ma es con qué tipo de productos lo hace-
mos v la fuerza que utilizamos”. Por esto,
es primordial tener en cuenta la duracion
del cepillado. Hay personas que se extien-
den hasta los tres o cuatro minutos.
Borrero asegura que “pasar el cepillo
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sobre los dientes es suficiente para limpiar
adecuadamente la superficie. Cepillarse
por tanto tiempo, varias veces al dia,
podria producir un desgaste en el esmalte
y ocasionar sensibilidad; en algunos casos
esto expone la dentina, que es la capa que
contintia cuando termina el esmalte”.

Esta capa tiene una tonalidad diferente
a la del esmalte y si lo que el paciente
busca es aclarar los dientes, solo va a con-
seguir que se vean mds amarillos. “Por
cepillarnos mis el resultado no va a ser
estéticamente el deseado”, complementa
Borrero, aconseja usar un crondmetro
para calcular el cepillado de dientes y len-
gua por un minuto.

Lo anterior no significa que esté bien
cepillarse una o dos veces al dia. “Hay que
retirar los residuos de alimentos de la
boca, de lo contrario, se corre el riesgo de
contraer problemas de encias, caries den-
tal o halitosis”, enfatiza la odontologa.

Es importante comprender que el méto-
do es tan importante como el tiempo. El
uso del cepillo se asemeja al uso de un
lapiz, estd relacionado con la motricidad
individual. “Las personas con mejor
motricidad logran buenos movimientos y
llegan a zonas de dificil acceso dentro de
la boca”, agrega. Por esto es tan importan-
te que los pacientes asistan al odontologo

Revista Salud Coomeva - Abril - Mayo
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ANTES Y DESPUES DEL CEPILLADO

» Esfundamental preparar la boca con la
seda dental y finalizar la rutina con un
enjuague. Precisa Borrero que ‘la seda es
la mejor herramienta contra la placa bacte-
riana y para controlar el mal aliento. El
resultado de su uso frecuente son unos

dientes y encfas mucho mdas sanas, ya que

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

la placa es |a principal causa de la caries y
la enfermedad periodontal”.

» “Con respecto al uso del enjuague bucal,
comercialmente encontramos una gran
variedad de productos, cada uno con apli-
caciones especfficas. Hay unos que sirven

para prevenir la caries dental, otros que

CON TU CUERPO

por tu sonrisa

y le pidan asesoria para lograr una téeni-
ca correcta de cepillado. El profesional
adecuara el mérodo de acuerdo con las
habilidades y necesidades del paciente”.

Y en este proceso, jqué tan impor-
tante es la eleccion del cepillo y la
crema dental’ La odontdloga explica
que el tamano del cepillo y la dureza
de las cerdas solo rtiene relevancia
cuando el paciente no consigue una
adecuada higiene oral.

Sucede lo contrario con la seleccion
de la crema. Muchas veces nos sentimos
abrumados por la oferta, o impacientes
por resultados inmediatos, y adquirimos
las mas complejas. “Existen cremas que
ofrecen blanquear los dientes y propor-
cionar un aliento fresco y duradero; estas
generalmente tienen ingredientes abrasi-
vos y quimicos que, en un gran nimero
de pacientes, ocasiona sensibilidad den-
tal. Por esta razon, la eleccion de la
crema también debe ser asesorada por el
odontélogo”, resalta Borrero.

Si bien la higiene dental tiene indi-
caciones especificas, es importante
recordar que las enfermedades orales
son de origen multifactorial, subraya
Borrero. “Hay que tener presente otros
factores que deben controlarse para
mantener una buena salud oral, como
la alimentacion, el medio ambiente y la
herencia”, concluyee

protegen las encias, otros que controlan

los procesos infecciosos y que disminuyen
la sensibilidad dental’, concluye Borrero.
b Teniendo en cuenta esta variedad, es el
odontélogo quien deben indicarle al
paciente qué tipo de enjuague es el indi-

cado para su perfil y necesidades.
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conjuntos

ESTADO
DEL ORGANO

Hay dos tipos principales: enferme-
dad de higado graso no alcohdlico y
por alechol. La primera se clasifica en
simple, en la que hay grasa, pero no
causa inflamacién ni dafios en las
células; y esteatosis hepética no alco-
hélica, que puede causar fibrosis,
cirrosis o cancer de higado. La segun-
da, por su parte, se debe al alto con-
sumo de alcohol, cuando el proceso
de descomposicion de este causa
sustancias dafiinas, provocando hin-
chazén y debilitando las defensas
naturales del cuerpo. Las siguientes
etapas en el proceso son la hepatitis
alcohélica y la cirrosis.

SINTOMAS
A CUIDAR

Tener molestias en el lado superior
derecho del abdomen puede ser un
sintoma de esta enfermedad, que
generalmente es silenciosa. Si exis-
ten dudas, la historia clinica, un exa-
men fisico y un anélisis de sangre
pueden ayudar a su diagndstico.

Revista Salud Coomeva - Abril - Mayo

25 %

DE LA POBLACION EN

EL MUNDO ESTA AFEC-

TADA POR ESTA ENFER-
MEDAD, SEGUN LA
BIBLIOTECA MEDICA
NACIONAL DE EE.UU.

La enfermedad

de higado graso se debe
a la acumulacion de grasa
en este 6rgano, causada
generalmente por el

alto consumo de alcohol,
aumento del aporte
calérico, obesidad, riesgo
cardiovascular,

entre otros factores.

Hacer ejercicio regularmente puede
ayudar a la pérdida de peso y la
reduccidn de grasa en el higado. Se
sugiere, ademds, incentivar desde la
infancia habitos de vida saludable,

que perduren en la adultez.

48 /C\oomeva\ Medicina Prepagada
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ASESORES
DIANA PATRICIA,
MONRQOY MARTINEZ
Nutricionista, adscrita
a Coomeva Medicina
Prepagada .
OSCAR HERNAN
ROJAS SARMIENTO
Médico Internista
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CON TU MUNDO

600

GERMENES DIFERENTES, EN
PROMEDIO, TIENE LA PANTALLA

DE UN CELULAR. ALGO SIMILAR
SUCEDE CON LOS TECLADQOS, MOUSE,
CONTROLES REMOTOS, TABLETAS,

. ENTRE OTROS DISPOSITIVOS.
— . -

PARA MUCHOS
SON OBVIAS
LAS ZONAS MAS
CONTAMINADAS
DE UNA CASA,
PERO HAY OBJE-
TOS OLVIDADOS
QUE HAY QUE
DESINFECTAR.

EN ORDEN

Los juguetes son una via importante
de tran ion de bacterias y virus.
Pueden durar guardados por largos

periodos o en la boca de los nifios.

MAYOR CONCENTRACION

Los gérmenes que estan en la coci-
na, alimentos y utensilios terminan
en los tra y esponjillas. Es funda-

mental la limpieza correcta de estos.

CON REGULARIDAD
Los herrajes en puertas, ventanas y

balcones, son unos de los elementos

que mas se manipulan en el dia y

que requieren de constante aseo.
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Una relacion de pareja st
consolida cuando ambos
comprenden que para
compartir su vida en armonia
es necesario primero
conocerse a si mismos, para
tener la capacidad de
entender al otro.

ASESORA CLAUDIA MARIA MORENO GOMEZ - Psicdloga, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

que sirvan para todas. Lo importante es construir, ade-
mds del amor, una base solida basada en honestidad, leal
tad y respeto. Segiin Claudia Maria Moreno Gomez, psicologa y
magister en psicologia clinica y de familia, para que una relacién
se mantenga fortalecida, ambos deben trabajar en equipo y bus-
car siempre la forma de articular sus diferentes proyectos de vida.

“No se podria decir que no hay dificultades, pues ello no es
posible en nuestra dindmica de seres humanos. Hay que apren-
der que desde los problemas se fortalece la union y el aprendiza-
je en pro de llevar una vida armoniosa. Ademas, es necesario
comprender que las diferencias son vitales y con ellas se retroali-
mentan las individualidades de cada uno”.

El psicologo neoyorquino, John Gottman, en un articulo para
el diario norteamericano The New York Times, sostiene que estas
relaciones se soportan en cuatro bases: el sexo, la economia, la
comunicacion y el humor. Cuando alguno de estos conceptos se
debilita, las parejas deberian buscar apoyo o acompafiamiento
por parte de un especialista.

Cada relacion es un mundo y no existen reglas universales

50 /C\oomeva\ Medicina Prepagada
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En torno a esto, Claudia Maria Moreno asegura que la inter-
vencion terapéutica, cuando se requiere, busca que no se incre-
menten estas situaciones de conflicto y se puedan manejar de
formas diferentes.

Es necesario también que cada persona tenga clara sus expec-
tativas con relacion a la vida en comun. “Una cosa es esperar que
mi pareja resuelva mi vida personal y otra es que me apoye den-
tro de mi crecimiento. Las personas que piensan que otro puede
resolver su vida pueden tener dificultades en el respeto, la acep-
tacion y el libre albedrio”, agrega.

CONOCIMIENTO Y RESPETO

Sin duda, la sexualidad tiene un papel fundamental en la rela-
cion. Se trata de comprender que el sexo involucra el romance,
el juego, las caricias, la afectividad y la revitalizacion al experi-
mentar sensaciones. Para la psicologa, la intimidad no se trata
solo de un asunto coital, pues aunque debe existir cierta libertad
en los comportamientos sexuales, es necesario comprender qué
es lo que el otro busca o espera.
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5 Cuéttos proyettos
has walerializado?

Con el tiempo se hacen evidentes
las ideas que realmente funcionan.

Por tu bienestar, es mejor contar con un
servicio de salud especializado que posea
una AMPLIA EXPERIENCIA.

Llevamos 25 afos dedicados al cuidado
digestivo de nuestros pacientes.

Independiente de si

INSTITUTO
[{

GHSTROCUNK%D
Nos preocupamos p

tu bienestar interior

SOMOS ESPECIALISTAS EN EL

CUIDADO DEL SISTEMA DIGESTIVO
POR ESO ESTAMOS COMPROMETIDOS CON: LA BIOSEGURIDAD,
LA TECNOLOGIA, EL SERVICIO, LA INTEGRALIDAD Y EL PROFESIONALISMO
esto es importante que se mantenga a lo largo de la vida de pare- CON CALIDAD TECNICO-CIENTIFICA

ja. Nos congquistamos y esa conquista, al igual que el respeto,
debe permanecer. La vida sexual puede ser monotona si desea-

“Cuando se inicia una relacion estamos muy emocionados y

mos repetir siempre las mismas cosas. La variedad tiene sentido
en el punto de la creatividad. Aprender a descubrir el cuerpo de N 2

la otra persona, la forma de tocar y de mirar hace que la chispa 4 4 4 66 0 0
perdure”, concluye la especialista. En seguida, algunas pautas

para tener una relacion sanae

www.institutogastroclinico.com
instituto@gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia. \wr/
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CON TU MUNDO

adio

ELEMENTOS CLAVES

La psicédloga Claudia Maria Moreno da una lista de valores
esenciales con el fin de construir una relacion préspera y sana.
Estos son:

» ldentidad. Se trata de la capacidad de sentirnos cémodos
con nosotros mismos. Cuando se habla de identidad de
pareja se debe enfatizar en la capacidad de confiar plena-
mente, de sentir que los proyectos personales se articulan
con los de la otra persona para saber direccionar las metas

en el mismo sentido.

-

Complicidad. Es importante conocerse coma amigos y esto
no deberfa cambiar a lo largo de los afios. Ser cémplices es
aceptar, tolerar, respetar y compartir. “Ese amigo sabe escu-
char y cuando lo hace no juzga, todo lo contrario, valora. Es
decir, un cdmplice estd en todo momento independientemen-

te de lo que suceda”.

v

Perdonar. Es usual tener muchas creencias con relacién al
perddn, sin embargo esta practica ayuda a que no exista el
resentimiento, posibilita que no se esté en permanente juicio

o queja de situaciones que afectan la vida en comin.

v

Creatividad. Se recomienda cambiar la rutina y modificar
las experiencias de vida en aprendizajes cambiantes. Es
importante incentivar la imaginacién y, en consecuencia,
lograr cambios. Ademas, permite que se olviden los

malos ratos e inseguridades.

' h.f 'i"_/
. .
AL

>

DIVERSION EN PAREJA

Las actividades que se comparten pueden variar de acuerdo con

la intensidad, la forma o el estilo de vida de cada relacion. “Lo

que es importante es que los dos definan qué tipo de activida-

des desean realizar". Algunas alternativas:

¥ Enfrentar juntos un deporte extremo, como saltar de un bun-
gee o en paracaidas. La confianza hard que se unan mas, ade-
mas de ser un gran recuerdo para ambos.

» Aprender algo nuevo, ya sea un idioma, pintura o cocina.

¥ Viajar juntos teniendo presente actividades que ambos
disfruten. Si el lugar que se desea visitar es nuevo para

los dos, mucho mejor.
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LA VIDA EN

8 HORAS

Los expertos recomiendan una medida de ocho horas para dividir
el dia, équé tan posible es lograrlo?

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

ASESORA MATTY BARRAGAN CARMONA - Psicéloga, adscrita

a Coomeva Medicina Prepagada

on tres las actividades que deberia-
mos desempedar en un perfecto
equilibrio durante el dia: descanso,
trabajo y ocio. Para muchos, esto parece
un ideal lejano, sin embargo, no es impo-
sible y hay algunas claves para logratlo.
Para la psicologa, Matty Barragin, se
trata de ser muy eficientes con nuestro
tiempo y manejar un equilibrio. “Hay
momentos en que tanto por cuestiones de
ciclo vital, como por decisiones propias,
debemos dedicar mas tiempo a una u otra
cosa, pero no debe ser una situacion per-
manente y luego debemos compensar. Por
ejemplo, cuando vamos a salir de vacacio-
nes, es normal que debamos trabajar un

poco mas para dejar todo resuelto, pero
luego tendremos un buen tiempo de des-
canso y ocio”, explica.

Aprovechar al maximo cada uno de
los momentos, mezclar los tiempos y
saber compensar puede ayudarnos a
cumplir con esta meta.

Segtin Barragdn, el trabajo también puede
ser un espacio para el ocio si disfrutamos
realmente lo que estamos haciendo. “En
el trabajo podemos disfrutar de los ratos
de descanso, como las pausas activas, ade-
mads, si tenemos una muy buena relacion

interpersonal con los companieros, esto se

Z
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vida actual

convierte en una fuente de placer y ocio
productivo”, comenta.

También se debe entender que no todo
el trabajo tendria que ser pago, por ejem-
plo, un jubilado puede encontrar otras
actividades fuera de la oficina que lo
hagan sentir productivo, como un volun-
tariado o un emprendimiento. “Algunos
de ellos tiene un montén de acrividades
programadas de todo lo que quieren hacer
y no han podido, pero hay otros a los que
se les acaba la vida, se apocan, se sientan
en un sillon y no hay nada mas para hacer.
Hay que programar las diferentes etapas
de la vida para disfrutar de cada espacio”,
aconseja Barragin.

Para que las actividades laborales sean
eficientes y no consuman mas del tempo
estimado, hay varias estrategias que se pue-
den aplicar. Por ejemplo, la técnica
Pomodoto que quiere evitar las distraccio-
nes de la tecnologia. Esta propone bloques
de concentracion de 25 minutos y descan-
sos de cinco minutos donde podemos revi-
sar el celular, el correo electrénico o recibir
llamadas. Esto con el fin de no cortar cons-
tantemente el flujo de pensamiento con
estimulos externos, pues una vez se frena,
retomarlo gasta mucho tiempo. Asi se
aprovecha mejor nuestra capacidad cere-
bral. También se deben incluir las pausas
activas para moverse del asiento o comer
algo para vivificar el cuerpo.

Es importante ser muy consciente de
cada actividad para evitar que tome un
protagonismo desproporcionado dentro
de nuestras vidas, por ejemplo, muchas
veces el trabajo se convierte en un escape
de otras situaciones y se usa para pasar
tiempo fuera de casa o para compensar las
satisfacciones que no se encuentran en
ofros momentos. Sin embargo, el exceso
de trabajo puede indicar problemas de
salud o de planeacion del tiempo.

Este espacio no es equivalente a estar inac-
tivos, de hecho su proposito es que poda-
mos explorar otras actividades, mas alla de
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Tener un balance entre

el suefio, el trabajo y el ocio ayuda

a las personas a mantener la mente

y el cuerpo sanos, asi como a tener una

optima actividad productiva.

las laborales, que llenen nuestra vida, por
ejemplo, el ejercicio, tan necesario para el
buen funcionamiento del cuerpo; la acti-
vidad cultural para estimular nuestro cere-
bro y la socializacion, vital para todos los
seres humanos.

La psicéloga Barragin aconseja progra-
mar este espacio en familia para que sea
provechoso en varios campos. “Cuando
alguien tiene un hobby, los otros pueden
disfrutar de él, por ejemplo, si al nifio le
gusta jugar futbol, los papas pueden acom-
pafiarlo y divertirse viéndolo, es un rato
de ocio que ademds integra la familia vy
supera el ser”, precisa.

Hay momentos en la vida donde el
ocio puede llegar a ocupar un papel muy
importante, incluso algunos expertos pro-
nostican que la jornada laboral se acorta-
rd en el futuro y tendremos mis tiempo
para nosotros. El secreto para aprovechar-
lo es encontrar actividades que nos gusten
y hagamos por placer, asi tengan algo de
trabajo, pero no de remuneracion.

H
-
|2 |

Las tultimas ocho horas son de sueno,
pero no todo el sueiio es igual de eficaz.
Es importante que se logre desconectar de
las preocupaciones del dia y otros intere-
ses antes de reposar la cabeza en la almo-
hada, sino los pensamientos lo acomparnia-
ran en su descanso y no le permitirin
alcanzarlo como debe ser. ;Cuantas veces
no sofiamos con trabajo o con la pelicula
de terror que acabamos de ver! Asi este-
mos dormidos, ese momento ya toma otro
significado que no nos aprovecha.

“Hay gente que no duerme bien por
enfermedades o por estrés y esto resulta
en mala calidad de vida laboral y familiar.
Cuando se altera el suefio a veces es mejor
asistir a un psicdlogo o a un psiquiatra
para ver como regularlo de nuevo, ambos
profesionales pueden ayudar a descubrir
si se trata de una causa orgdnica o no, y
cémo manejarlas”, aconseja Barragdn.

Un ejercicio interesante para antes de
dormir puede ser la meditacion. Como
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esta exige que separemos un instante para
concentrarnos en la respiracion y tratar de
apaciguar los pensamientos que revolo-
tean por nuestra cabeza, nos puede entre-
nar para que logremos calmar la actividad
cerebral antes de dormir. También se
aconseja deshacerse de cualquier estimulo
externo en el espacio donde duerme, es
decir, sacar el celular y el televisor de la
habitacion, usarlos antes de acostarse
pone intenciones innecesarias en la
mente que pueden interferir con el suefio,
incluso las pequefias luces que quedan
luego de apagar los aparatos nos afectan.

Un buen descanso lleva a un trabajo
muy productivo y hace posible el ocio.
Tgualmente, si aprovechamos el tiempo de
actividad, cuando llegue la hora de dor-
mir, seguramente estaremos mds dispues-
tos. Asi, las tres actividades se complemen-
tan. No es necesario ser estricto con los
tiempos, pero si ser consciente del uso
que hacemos de ellos y aprovechar al
miximo cada momentos
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EN SANTA LUCIA TIENES
TODO UN MUNDO POR VER

NUESTROS SERVICIOS

» Consulta de oftalmologia con
subespecialistas y ayudas diagndsticas.

» Cirugia de oftalmologia, laser refractiva
y plastica ocular.

» Servicio farmacéutico.

¢ Consulta de optometria.

e Consulta de baja vision y ortoptica.

* Asesoria en lentes y monturas.

. Convenio

Pide tu cita institucional

Optometria

O s464447 /\
Oftalmologia Ao\omeva
® 2660022 ext. 399

Medicina Prepagada

Clinica - Optica
@) santalucia

Todo un mundo por ver

@ /santaluciaost () [calidadEnvision () /Santalucia0sL  (B) /SantaLuciadSL

www.osl.com.co
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PRACTICAS MARATONICAS,

MEJOR CON MES

Antes de iniciarse en estos tres ejercicios
de alta exigencia, es clave implementar un

plan paulatino de preparacién y entrenamiento.

ASESOR

ue sean cada vez mas populares
no significa que puedan practi-
carse sin una preparacion previa
o cuidados especificos. Los llamados cam-
pamentos militares, el crossfit, el ciclismo
de ruta o las carreras atléticas de varios
kilometros, son algunas de las practicas
deportivas que mas adeptos estin toman-
do en las nuevas generaciones.

56 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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IVAN L. DUQUE VERA - Médico deportélogo, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

Tienen en comun que son jornadas
maratonicas, que requieren entrenamien-
tos de larga duracion y que implican una
alta exigencia del sistema orginico.
Aunque los resultados pueden apreciarse
en corto tiempo, no son aconsejables para
todas las personas. En todos los casos es
necesaria una evaluacion médica previa,
que establezca el adecuado funcionamien-
to del corazon, el estado de la presion arte-
rial, asi como del aparato locomotor.
Quienes apenas se inician en estas practi-
cas deben hacerlo poco a poco, siguiendo
las recomendaciones que a continuacion
comparte el deportdlogo Ivin Duque.

DE LAS LESIONES DEL ATLETA
SE LOCALIZAN EN LA RODILLA,
SEGUIDAS DEL TENDON DE
AQUILES, TOBILLO, TIBIA,
CADERAY ESPALDA.
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ENTRENAMIENTO
MILITAR

Implica una exigencia muy alta de los apara-
tos locomotor y cardiovascular al integrar el
levantamiento de pesas, el atletismo y |a

gimnasia, en circuitos consecutivos.

» éQuiénes no deben practicarlo?
Individuos con bajo nivel de forma fisica y
aquellos con problemas en la funcidn car-
diaca o del sistema ostec-artro-muscular.

> Antes
ES Fundameﬂta‘ |a puesfa en Formﬂ del
organismo mediante un plan de gimnasio

convencional, por lo menos un mes.

» Durante

El acondicionamiento cardio y osteomuscu-
lar es clave para tolerar los ejercicios. Es
importante hacer un correcto seguimiento
a las técnicas para corregir malos habitos
que pueden generar lesiones.

» Cuidado con los excesos

La carga exagerada y el sobre entrenamien-
to pueden terminar afectando la rodills,
ocasionar desgarros y lesiones de los dis-

cos de la columna vertebral.
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MARATONES

La ejecucion de este tipo de carreras
de largo recorrido implica amplios
periodos de tiempo de entrenamiento.

» éQuiénes no deben practicarlo?
Personas con insuficiencia en la
funcién cardiovascular o con lesio-
nes en las articulaciones, o altera-
ciones en la alineacion de las

extremidades inferiores.

b Antes

Ejecutar un plan de entrenamiento
progresivo adaptado a las exigencias
de la rutina y al calendario de com-
petencia, que comprenda tanto ejer-
cicio aerdbico como de fortaleci-

miento y estiramiento muscular.

» Durante

El calentamiento y el fortalecimiento
son fundamentales a lo largo de la
practica. Asimismo, usar zapatos ade-
cuados para esta actividad que
amortiguan los pasos.

b Asi evitard
La tendinitis en la rodilla y la periostitis
tibial, o inflamacién de la superficie del

hueso, que puede terminar en fractura.

—
=

El terreno y la duracién de las précti-

cas, sumado a la postura que debe asu-
mir el ciclista, lo hace un deporte de

muy alta exigencia.

» éQuiénes no deben practicarlo?
Personas con insuficiencia en la funcién

cardiovascular.

b Antes

Mantener una rutina de entrenamiento y
fortalecimiento de los muisculos del nicleo
central, los que rodean la pelvis y la zona
abdominal. Ademas, dado el alto costo
energético de este deporte se hace nece-

saria |la asesoria nutricional.

» Durante

Realizar una correcta dosificacién de las
cargas de entrenamiento. Si apenas comien-
za, fraccionar el ejercicio a2 0 3 veces a la
semana en jornadas inferiores a las 2 horas.
Es fundamental seguir los pardmetros pos-

turales correctos.

} Lesiones que puede evitar

Dolores en rodillas y lumbalgias crénicas e

/C\OOI'I'IE'VZ |Medicina Prepagada 57
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armonia es salud

L PODER EMOCIONAL DE

LOS VINCULOS

En todas las etapas de la vida se establecen relaciones
sociales que contribuyen con nuestro estado emocional
e impactan positivamente en la salud.

ASESOR
EDWIN ETAYO
Geriatra

>

58
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odas las personas activas socialmen-

te tienen menos incidencia de enfer-

medades cronicas, depresion y dete-
rioro cognitivo. Asi, en las diferentes etapas
de la vida, la socializaciéon y el estableci-
miento de vinculos con nuestros semejan-
tes tiene multiples beneficios que vale la
pena tener en cuenta.

Desde el nacimiento el contacto fisico es
muy importante, por ejemplo, es uno de los
beneficios de la lactancia. Resalta el
Ministerio de Salud y Proteccion Social de
Colombia que no solo el contenido nutri-
cional de la leche materna es vital, “sino
también su contribucion emocional, pues
el vinculo afectivo que se establece entre la
madre y su bebé constituye una experiencia
especial, singular e intensa, que vincula al
padre y a la familia”.

El Ministerio también promueve el
método Madre Canguro para prevenir las
muertes de nifios prematuros. Consiste en
mantener al pequefo en contacto directo
con la piel de otra persona las 24 horas del
dia. El beb¢ debe recibir lactancia materna
cuando es posible y con seguimiento médi-
co, puede completar su desarrollo en casa,
cuando no hay los recursos suficientes para
dejarlo en una institucion médica. Este es
un método creado en Colombia, que se ha
difundido exitosamente en muchos paises

Coomeva| Medicina Prepagada

del mundo, teniendo como objetivo huma-
nizar los cuidados neonatales. Actualmente
se estudian otros aportes de este procedi-
miento en el desarrollo del bebé.

Una vez se establece ese nicleo de apoyo
familiar, también es importante la relacion
con los semejantes que permite aprender
del otro y conocer realidades diferentes. Los
especialistas sefalan que la amistad infantil
ayuda a mejorar la autoestima y a regular las
emociones, pero no se debe forzar. Los
padres pueden propiciar los ambientes para
que los nifios se encuentren alrededor del
juego y creen un vinculo con naturalidad;
cuando este no se da, es una decisién perso-
nal y se debe respetar.

También se ha evidenciado que los
nifios toman mucho del ejemplo, si los
padres se muestran sociables y llevan bue-
nas relaciones con amigos, pueden apren-
der a manejar las propias.

Para los adolescentes, los amigos no solo
son fuente de experiencias, sino que pue-
den actuar como un apoyo cuando el
mundo parece tan ajeno y hostil. Al ver
que los demis pasan por cambios similares
a los que ellos deben vivir, se sienten
menos solos y encuentran un espejo para
sobrellevar sus propios conflictos. Los ami-
gos también son una excelente fuente de

entretenimiento y diversion, cuando ya no
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Los vinculos afectivos «

se puede encontrar tan ficilmente en el
juego o con los padres, estas experiencias
son positivas para su estado de animo vy
evitar que caigan en depresiones.

El panorama de la amistad en la edad
adulta no es tan sencillo. Es comun que
los amigos se pierdan entre las obligacio-
nes y poco a poco se reduzca el circulo a
las personas que frecuentamos a diario,
que no son buenos amigos necesariamen-

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

te, sino que pueden ser simples relaciones
casuales que no provean los beneficios de
la amistad real. También es comun la ten-
dencia a hacer amigos “especializados”; es
decir, que responden a un tema o actividad
especifica, con los cuales no podemos com-
partir todos los aspectos de la vida, sino,
por ejemplo, lo relacionado con el deporte
que practicamos o el trabajo que hacemos.
Aunque ese solo contacto es positivo, en
esta edad es importante hacer un esfuerzo
por no perder los vinculos mas intimos.

™ Ment

salud mental

Plena

Clinica Mente Plena
Prado Centro

Con un excelente portafolio
de atencion integral a
nuestros pacientes:

* (Consulta prioritaria en
Psiquiatria.

* \Medicina General.

* Psicologia.

= Terapia Ocupacional.

* Enfermeria 24 horas.

» Hospitalizacion en

unidad de salud mental.

(4) 604 22 02
O (4) 45265 80
@ (315)4235853
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La relacion entre padres

e hijos debe ser fuerte y sdlida
para que el nifio mantenga una

autoestima elevada y pueda

afrontar las vicisitudes de la vida

con seguridad y confianza.

Segiin el sociologo de la Universidad
Complutense de Madrid, Luis Garcia Tojar,
enentrevista con el diario El Pais, de Espana,
cada vez la amistad es mas volatil, es decir, se
hace y deshace con facilidad, ademais,
muchas veces responde a intereses mas alla
de la mera socializacion, como el famoso net-
working que se usa en los negocios. Ademas,
la sociedad actual tiende a volverse mas indi-
vidualista, la tecnologia permite aislarnos
del mundo facilmente o establecer contacto
mis ficil con personas lejos de nosotros que
con las que tenemos mds cerca.

Los amigos en esta etapa de la vida
pueden acompafiarnos en momentos de
transicion como la jubilacion o la salida
de los hijos del hogar, con ellos se pue-
den crear nuevas rutinas.

PARA LOS MAYORES

Seguin el geriatra Edwin Etayo, la sociali-
zacion ayuda a evitar el sindrome de fra-
gilidad y de discapacidad en los adultos
mayortes, inspirindolos a seguir en activi-
dad. Aunque hay un problema identifica-
do en el modelo biopsicosocial, “el confi-
namiento en casa, la construccion del
espacio de vida y la restriccion de partici-
pacion es comun y el individuo se
encuentra en mayor riesgo de presentar
complicaciones fisicas y psiquicas”.

Para el especialista es importante que
las personas salgan de casa, interactiien
con otros y se mantengan activas. “Los
grupos, denominados de la tercera edad,
centros y grupos de vida son de impor-
rancia y creo que en nuestro medio toda-
via son subutilizados”, explica Etayo.

Es aconsejable incentivar a las personas
mayores a mantenerse en actividad, evitar la
sobreproteccion y fortalecer la red de apoyo,
para que se pueda responder oportunamen-
te ante cualquier eventualidad.

Es normal que haya etapas de quie-
tud, en especial cuando se atraviesa por
un duelo, sin embargo, cuando se con-
vierte en algo comin, es mejor interve-
nir, ya sea con ayuda profesional o moti-
var las salidas, sin obligar

60/76



14/9/2020

oy CHRISTUS
# SINERGIA

Centros Ambulatorios
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Un lugar exclusivo
para tu atencion en
Servicios de Salud

Nuestros Centros Ambulatorios han sido
disefiados para atender tus necesidades
en salud de forma diferenciada, en
espacios comodos y modernos, con la
oportunidad, servicio y calidad en la
atencion médica que te mereces.

Nuestros servicios:

« Consulta Médica General y Especializada
« Ginecologia

« Pediatria

« Nutricién y Dietética

« Odontologia General y Especializada

» Vacunacion

« Laboratorio Clinico

« Diagnostico Cardiovascular

i Tenemos tarifas
especiales en servicios
no cubiertos por tu plan!

Encuentra tu Centro Ambulatorio méas
cercano en www.christussinergia.com

o lldmanos al 01 8000 942 029
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PROTEINAS

ITODAS SON IMPORTANTES!

Para una alimentacién completa y saludable

es imprescindible contar con este nutriente.
Conozca su aporte segun el origen.

ASESO

na de las corrientes nutricionales
Uma’ls populares del momento es

intercambiar las proteinas anima-
les por vegetales. Asi lo sefala un informe
de tendencias de la red social Pinterest
sobre lo que comeremos y beberemos
durante 2018, que indica como las bisque-
das de “proteinas vegetales” aumentaron
un 417 % durante el afio anterior.

Sin embargo, hay que tener presente que
ambos tipos de proteinas son fundamenta-
les, pues son responsables de la formacion
de los musculos, los drganos y el sistema
inmunitario. Independientemente de la
actividad que se esté realizando, las pro-
teinas desempenan una funcion impor-
tante, ya sea para transportar oxigeno
por el cuerpo, ayudar como mecanismo
de defensa contra las enfermedades o
mantener, reponer y regenerar la estruc
tura de los tejidos.

La recomendacion es consumirlas en las
cantidades adecuadas, segin las necesida-
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ORA
AMIDA CARVAJAL GUZMAN - Nutricionista y dietista clinica

des de cada persona, lo que dependerd de la
ingesta diaria de calorias y la masa corporal.

De acuerdo con la nutricionista y die-
tista clinica, Amida Carvajal Guzman,
una dieta balanceada y sana requiere
tanto de proteinas animales como de ori-
gen vegetal, ambas aportan beneficios
para el organismo.

Es considerada como la mejor fuente
nutricional debido a que contiene todos
los aminoacidos esenciales y, por esta
razon, el organismo puede asimilarlos
mucho mias facil. Es importante consu-
mir alimentos, como carne de res, pollo,
cerdo, pescados, mariscos, visceras, hue-
vos y leche, ya sea bovina, de bufala, de
cabra y sus derivados.

Sin embargo, hay que tener en cuenta la
racion que se debe consumir, al igual que
su preparacion, evitando los altos conteni-
dos de grasas. “A veces el problema no es la
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» Leguminosas (len-

» Frutos secos.
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Carnes (res,
pollo, aves, cerdo,
pescados, crusta-

CEeos, mariscos y

Las proteinas son,
después del agua, el principal

o componente del organismo,
Huevos.
Quesos. por el volumen y funciones

La leche y sus que Cump‘eﬂ.
derivados (yogur,

kumis).

proteina, sino la forma en que se cocina: se
usan aceites poco beneficiosos, harinas de
més y no se tiene conciencia de las raciones
adecuadas”, explica Amida Carvajal.

Sugiere entonces, consumir principal-
mente alimentos, como el pollo, ya que es
sencillo de preparar, es una excelente
fuente de proteinas con un alto valor bio-
légico y dependiendo de la presa aporta
cantidades variables de grasa.

La carne roja también es considerada
como uno de los alimentos mds comple-
tos. Seguin la nutricionista hay que tener
presente que su valor en nutrientes no es
siempre el mismo. Contiene cantidades
moderadas de vitaminas, es rica en hierro
y de ficil absorcion.

Otra fuente de proteina
imprescindible es el huevo. “Es
completo, ligero y permite reali-

» Soya. zar variadas recetas”. Ademis se

destaca por su contenido de
tejas , frijoles, gar- vitaminas como la A, Dy E; y
banzos). minerales como el fosforo, hie-
rro, sodio, zinc y selenio.

» Cereales y sus

PROTEINA DE
ORIGEN YEGETAL
Para Carvajal Guzmén, este

derivados (hari-

nas, arroz, trigo).

grupo se destaca por su bajo

contenido en grasas. Entre las
mis comunes estan las lentejas, el frijol y
los garbanzos, ya que ayudan a reducir
los niveles de colesterol, también es reco-
mendable la soya, levadura de cerveza,
algas marinas, frutos secos como caca-
huetes, almendras, pistachos, al igual que

la quinoa, tofu y amaranto, alimentos
que ayudan a prevenir enfermedades car-
diovasculares, por su alto contenido de
fibra, antioxidantes y fitoquimicos.

Asimismo, cuentan con una canti-
dad menor de purinas (moléculas que
al metabolizarse generan una sustancia
de deshecho que se denomina dcido
urico). “Comunmente, los alimentos
que contienen proteinas vegetales no
tienen altas concentraciones de puri-
nas y no afectan la piel. Por el contra-
rio ayudan a mantenerla hidratada”,
afirma la experta.

Para que el cuerpo asimile mejor las
proteinas vegetales —algo esencial en
quienes siguen una dieta vegana— la
nutricionista aconseja combinar en un
mismo plato diferentes alimentos. “Se
pueden mezclar lentejas, frijoles y gar-
banzos con cereales integrales como
pasta y cuscus; burritos rellenos de frijo-
les, o soya con verduras y arroz”. Otra
recomendacién es realizar diferentes
recetas de ensaladas como lentejas con
nueces o también realizar batidos que
incluyan avena con soya y una fruta.
También se puede consumir almendras,
con avena preparada y miel, o arroz con
leche y cacahuates.

Igualmente la espirulina es también
una de las fuentes proteicas naturales
mds ricas que contiene ocho aminoici-
dos esenciales de los 22 que existen en
total. Con ello, lo importante es el
balance a la hora de elegir la mejor
opcidn para nutrirse biene
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HORIZONTALES

r

64

. Estado patolégico carac

Etapa de la vida a la que se llega de manera ina-
plazable. La obesidad y el sobrepeso ponen en
riesgo la salud de este drgano.

Marchar. Negacién. Bebida alcohdlica.

rizado por accesos

irresistibles de suefio profundo.

. Cloro. Utilice. Onda marina.
. Es un ataque que sucede sin avisar y es considera-

do un trastorno de ansiedad. Cédula tributaria.

. Problemas. Extrafio.

Sacerdotisa de Vesta.

. Terremoto, sismo. El aumento de esta en el

abdomen incrementa los riegos de enfermeda-
dGS Cﬂrd-OVESCL\‘ErCS,
Do, antes. Consonantes.

. Prefijo que triplica. Se recomienda disminuir su

uso para cuidar la capacidad auditiva.

. Poner huevos. Modelo de avién
. Rio de Colombia. Aprender y ensefiar a otros

sobre este mundo.

. Agencia espacial. Contraccidn gramatical. Cuerc.

>
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VERTICALES

Al

De la interaccién social depende el
establecer lazos més fuertes. Gigante
que luchd con Jipiter.

B. Joven novillo. El viejo continente.

C. Pensamientos que ayudan a sentirse
mejor.

D. Pl, parte carnosa de la dentadura.
Abuela de Jesds.

E. Parque zooldgico. Nimero que no es
dlivisible por dos

F. Arrugar. Organizacidn de las Naciones
Unidas. Asiste.

G. Ciudad de Espaiia. Tela fuerte de hilo.

H. Mas malo.

I. Vaper. Escuchar. Pruebo.

J. lon con carga negativa.

-rx

Desfallecimiento, cansancio.

. Terapia renal. Rezar.
. Osmic. Antiguo Testamento. Sigla abs-

temia. Forma de pronombre.
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SOLUCIONES

Horizontales
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Verticales
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DE CADA 10 NACIMIEN-

TOS EN COLOMBIA SE

DA EN CONDICION

PREMATURA,

SEGUN LA ASOCIACION

COLOMBIANA DE
ONATOLOGIA.

DEL ACOMPANAMIENTO DE LA MADRE DEPENDE LA EXITOSA
RECUPERACION DE UN BEBE PREMATURO EN SU CAMINO
DE ADAPTACION AL MEDIO EXTERNO.

ViINCULO MADRE E HIJO EN PROTECCION EL SEGUIMIENTO

No importa lo pequefios que sean, siem-  El bebé que esta en contacto con Es vital un adecuado control prenatal

pre necesitan sentirse queridos: los su madre regula mejor el estrés durante el embarazo, con los exdmenes
bebés escuchan y entienden, aprenden se adapta mas al medio y a los indicados, con el fin de detectar de
Y P YA P Y

recuerdan, se alegran y se emocionan. estimulos externos. forma temprana cualquier anormalidad.
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SOLUCIONES INTEGRALES

A UN CLIC

Nuestros afilados encuentran en la
Oficina Virtual multiples posibilidades
de gestionar sus tramites de salud.

JAIRO BRAVO MENDOZA
Gerente Nacional de
Informacién y Tecnologia
Coomeva Sector Salud

acilitar la interaccion con nuestros
ASESOR Faﬁliados para que accedan a los ser-

vicios y beneficios en tiempo real y
sin importar el lugar en el que se encuen-
tren, es el objetivo de nuestra Oficina
Virtual. Un portal transaccional, a través
del cual, nuestros clientes pueden reali-
zar solicitudes, generar trimites, gestio-
nat su riesgo en salud, asi como enterar-
se de las novedades y noticias de interés

de Coomeva Medicina Prepagada (MP).

META DIGITAL

“La apuesta de la Oficina Virtual es facili-
tar el servicio y seguimiento a cada uno de
los casos que dia a dia vivimos con los méis
de 370.000 afiliados a Coomeva MP, con el

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/ 66/76
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La Oficina Virtual se implementé
con el acompafiamiento de la Gerencia

Nacional de Informacién y Tecnologia,

asi como con el apoyo transversal de las

diferentes areas de cada negocio.

fin de brindatles la atencién y solucion que
requieren y esperan de nosotros. Nuestra
proyeccion es que por lo menos el 50 % de
los usuarios que actualmente usan los servi-
cios en las sedes fisicas, migren a las solu-
ciones virtuales que estamos implementan-
do”, explicé Jairo Bravo Mendoza, Gerente
Nacional de Informacién y Tecnologia de
Coomeva Sector Salud.

EN RED

Esta iniciativa, al igual que los Madulos
de Gestion (ver paginas 68 y 69), hace
parte de la Estrategia Digital del Grupo
Empresarial, que se consolidara duran-
te este afio por medio de la vinculacion
de nuevas tecnologias y canales.

“Esto nos permitira asegurar que el
Sector Salud de Coomeva supere los servi-
cios que otras empresas del gremio ofre-
cen, en cuanto al suministro de este tipo
de esquemas de atencion. Tenemos como
referencia el apoyo en mejores practicas y
soluciones destacadas en el mundo y nos
respaldan las alianzas que hemos estructu-
rado con fabricantes lideres de la industria
de tecnologia”, agregd Bravo Mendoza.

En corto plazo, esta Oficina se inte-
grard a otras soluciones enfocadas en el
manejo efectivo de las enfermedades de
alto costo por parte de los pacientes y la
adquisicion de servicios de salud por
medio de herramientas de comercio
electronico e

COMO ACCEDER A LA OFICINA VIRTUAL

1 [Ingresar al sitio web de Coomeva Medicina Prepagada:

http://medicinaprepagada.coomevacom.co

2 Ubicar el botén denominado Oficina Virtual y autenticarse en el sitio.

Tenga en cuenta: a través de un teléfona inteligente o una tableta también se

puede acceder a la Oficina Virtual, descargando la aplicacién mévil de Coomeva

Medicina Prepagada, desde las tiendas de Apple o Android.

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

QUE REUNE

LA OFICINA
VIRTUAL

Los siguientes son los servicios

que inicialmente se prestaran:

»
»

v v

-

A

A4

-

hd

A4

Ingresa de salicitudes de afiliacion.
Gestién y administracion de
citas médicas (Red Christus
Sinergia).

Certificados de afiliacién.
Tramite oportuno

de autorizaciones médicas.
Acceso de forma gearreferen-
ciada al directorio de lared de
prestadores (clinicas, hospitales,
especialistas y otros).

Acceso a la informacién de los
programas de promocion y
prevencién para gestién de
riesgo en salud.

Videollamadas para consultas
médicas (CEM).

Acceso —sin costo para nues-
tros usuarios— a un portal de
preguntas y respuestas en
temas de salud a través del
convenio que Coomeva ha

suscrito con el sitio web 1DOC3.

Informacién general de progra-
mas y p|anes de COOmeVa
Medicina Prepagada.

Acceso a la revista

Salud Coomeva.

En caso de requerirse,

un equipo de personas estara
disponible para soportar las
dudas e inquietudes que se

tengan frente a la utilizacion

de la Oficina Virtual.
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Y OPORTUNO

Bienvenidos 2
Coo

meva
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Taque bn pemiedle
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Metlicina Prepagnda

Los 15 médulos de autogestion
les permiten a los usuarios
realizar transacciones en

la modalidad de autoservicio.

ASESOR o
CARLOS ANDRES LOPEZ MORA
Coordinador Nacional Canales de
Experiencia Coomeva Medicina Prepagada

os modulos de autogestion nacen

con el objetivo de mejorar las expe-

iencias de nuestros afiliados frente
a los servicios prestados por Coomeva
Medicina Prepagada. A través de estos dis-
positivos electrénicos, pueden realizar sus
transacciones bajo la modalidad de auto-
servicio, como solicitar autorizaciones
médicas, imprimir el certificado de reten-
ciones o una copia del estado de cuenta,
consultar los directorios médicos y odon-
tologicos, registrar inquietudes, asi como
comunicarse con el contact center para
recibir orientacion de los servicios brinda-
dos por el modulo.

DE FACIL USO

“Son muy similares a los cajeros automati-
cos bancarios: puntos fisicos con atencion
virtual, facilitindoles la vida a los usuarios
de manera directa e indirecta. Directa
para quienes buscan la eficiencia, prefie-
ren no esperar y no requieren de atencion

personalizada. Indirecta, para aquellos
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X,
SOMMOS

Medicina Especializada

RINITIS ALERGICA
OBSTRUCCION NASAL

Procedimiento Laser para mejorar
la obstruccion nasal severa que presentan
los pacientes con rinitis alérgica

b

DR. JOHN FIGUEROCA E.

Oton ringologia

WWW.50mMmMmOos.COM.Co
www.plasticafacial.net
www.ronquidolaser.com

Unicentro Edificio Oasis

Cons. 508-A
Cel: 304-4101013
Tel: (2) 3747067

v

Sur

Consultorios en Cali-Bogotd
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que desean ser atendidos por una persona
y encuentran los puntos de experiencia
descongestionados, siendo su tiempo de
espera menor”, indico Carlos Andrés
Lapez Mora, Coordinador Nacional de
Canales de Experiencia de Coomeva
Medicina Prepagada.

Actualmente, hay 15 de estos madulos
disponibles en Manizales, Medellin,
Bogota, Cali, Pereira, Barranquilla,
Bucaramanga, Monteria, Valledupar y
Cartagena, a los que se puede acceder
ingresando el ntmero de cédula, huella
digital o dando respuesta a una pregunta
de validacion. Lo que implica menos tra-

mites y ahorro de tiempo.

CIUDAD LUGAR

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/

¢DONDE ESTAN UBICADOS?

Estos médulos son una
opcidn util, sobre todo, para horas

de alto trafico en los diferentes

puntos de experiencia.

Con los modulos de autogestion
sigue consolidindose nuestra estrategia
de multicanalidad, que entre otras ini-
ciativas, busca satisfacer las necesidades
de los afiliados al momento de hacer sus
tramites por medio de soluciones tecno-
légicas de vanguardia e

Barranquilla  Calle 85 # 50 - 08, piso 2, Punto de Experiencia
Cra. 30, via Puerto Colombia, Clinica Porto Azul
Bogota Calle 102 #14A - 70, pisc 3
Cra. 21 # 54 - 92, Galerias
Bucaramanga Christus Sinergia - Centro Comercial Cacique, local Loois
Cali Clinica Centro Médico Imbanaco, Torre B, segundo piso, Punto de Experiencia
Clinica Centro Médico Imbanaco, Torre Principal, primer piso
Fundacién Valle de Lili, zona de preadmisiones

Cartagena Cra. 6ta # 5A - 126, esquina, Castillogrande

Manizales Cra. 23 # 65A - 41, local 3072, Parque Médico Punto de Experiencia
Medellin Avenida 33 # 74E - 69, Bancoomeva La 33
Cra. 66 # 32D - 36, Laureles - Centro Comercial El Cafetera - Christus Sinergia
Monteria Calle 28 # 4 - 21, edificio Florisan
Pereira Cra.12 # 2B - 17, Punto de Experiencia MP La Rebeca

Valledupar Carrera 12 #13C - 78, local 102, Plaza San Miguel
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un Modelo
| de Atenczon

segun tus
necesidades
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En convenio con los centros ambulatorios CHRISTUS SINERGIA Salud
nuestros usuarios tienen un modelo de atencién diferencial con
servicios y beneficios exclusivos:

© © ©® ® @

Tarifas preferenciales Disponibilidad cita con Programa Consulta Profilaxis
en Copagos y Especialista* y médico general ~ personalizado multidisciplinaria**  Odontoldgica
vacunas en menos de 24 horas de salud

Solicita tu cita llamando a las siguientes lineas: Barranquila: 385 4249 « Bucaramanga: 697 3536
Bogota: 390 7617 « Cali: 489 6083 « Medellin: 604 4191 « Pereira: 340 0663 » Tulua: 235 9546.
Resto del pais: 01 8000 942 029 o ingresa a www.sinergiasalud.com.co

./(\Zoomeva | Medicina Prepagada

cuidarteesquererte.co Nos facilita la vida

CHRISTIUS Aplican condiciones y restricciones *Medicina Interna, Ginecologia, Pediatria **Previamente solicitado por medico
SINERGIA tratante. Equipo multidisciplinario: Medicina interna, nutricion, deportologo o educador fisico, Psicologia, enfermeria)

Centros Ambulatorios

online.pubhtml5.com/Itll/doxj/
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‘MIHISTORIA', UNA
GUIA PERSONALIZADA

Esta herramienta le
brinda atencion a cada
afiliado, respondiendo

a sus necesidades
y objetivos en
temas de salud.

, ASESOR
IVAN YUNIS MEBARAK

Director Médico de Funcional

72 -/(\:nomeua\ Medicina Prepagada
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i Historia Cuidarte es quererte, es

la aplicacion web y movil a la

que pueden acceder desde
cualquier lugar los afiliados a Coomeva
Medicina Prepagada.

Se trata de un sistema personalizado
basado en medicina funcional, que le
permite a cada uno encontrar el origen
de sus problemas de salud, lo que le
ayuda a comprender mejor sus patolo-
gias. Es como construir una historia cli-
nica digital de uso continuo, que orien-
ta al paciente a cambiar sus hdbitos de
vida para prevenir y tratar riesgos.

¢COMO FUNCIONA?
Luego de registrar sintomas, enfermeda-
des, antecedentes y situaciones traumdti-
cas, la aplicacion explora qué factores del
estilo de vida pueden estar originando
esos problemas de salud. El programa,
entonces, filtra los datos para entregar
continuamente tecomendaciones perso-
nalizadas con evidencia cientifica a través
de la aplicacion, correo y mensajes de
texto. El paciente también puede interac-
tuar, generando preguntas de su interés,
que les serdn resueltas por expertos en el
menor tiempo posible.

“Esta aplicacion surge de una practi-

ca médica que consiste en explorar
todos los habitos y patologias del
paciente, acercandose a un diagnéstico
mas acertado de las causas de su enfer-
medad y a un plan para salir del proble-
ma. “Hemos encontrado que ese regis-
tro pormenorizado y ese nivel de perso-
nalizacién de las recomendaciones les
resulta prictico a muchas personas, les
brinda seguridad, y con el tiempo, se
convierte en una herramienta de uso
constante”, indicé Ivan Yunis Mebarak,
director médico de Funcional, empresa
creadora de esta aplicacion.

De esta manera, Coomeva Medicina
Prepagada continta aportando su expe-
riencia desde el cuidado de la salud para
que sus afiliados y sus familias sigan pro-
tegidos a través de la promocion del auto-
cuidado, el bienestar mental y la aten-
cion integral de los nifios y los jovenes o

\V/

En http://medicinaprepagada.coomeva.com.co,

nuestros usuarios encuentran Mi Historia

Cuidarte es Quererte, un lugar en el

que podran registrar su historia clinica
y encontrardn recomendaciones acordes

a sus necesidades en salud.
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Te cuidamos desde tu primera 80”7”',34, ;:\..k 4 .

Afiliate en grupo y aprovecha un descuento

especial para que no dejes de sonreir.

si695 | ssers
Promocioén especial $46.095 $38.640

para grupos sis0ss | ssrano
Programa Dental Elite $44.100 $37065
srs155 | ssato

Tarifas validas por un (1) usuario. IVA 5% incluido

Afiliate ya en: cuidamostusonrisa.co o ingresa a
medicinaprepagada.coomeva.com.co para mas informacion.

7 Coomeval salud Oral

Nos facilita la vida

Aplican condiciones y restricciones. Ver condiciones en medicinaprepagada.Coomeva.com.co
Aplican las condicién es contractuales del programa. No es necesario gue los integrantes del grupo sean familiares o presenten algun
parentesco. Promocion valida hasta el 30 de noviembre de 2018.
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ARMENIA

Cardiologia, cardiologia pediatricay
medicina interna

Instituto Cardiovascular de Risaralda S.A.
Direccion: cra. 6 # 2 - 56. Tel: 3165250016

Ortopedia y traumatologia

Rubén Dario Olivares Castro
Direccién: cra. 13 # 15N-16, local 1, cons 1
Tel: 3155190120

Ruben Dario Carvajal Iriarte
Direccion: cra. 13 #1 Norte - 35, cons 307
Teléfonos: 3186941313 - 7383676

Otorrinolaringologia

Daniel Adoniran Correal Gentry
Direccién: calle 3 Norte # 12 - 87
Tel: 3104223653

Clinicas, centros médicos y hospitales
Export Health S.AS.

Direccién: cra. 6 Av. Centenario 3- 180,
Centro Comercial Calima, local 2-26
Tel: 7350270 - 3167427308

CARTAGO

Dermatologia, endocrinologia, ginecolo-
gia, obstetricia, medicina general e
interna, nefrologia, nutricién y dietética,
ortopedia y traumatologia, otorrinolarin-
gologia, pediatria, psicologia, urologia,
neurocirugia, terapia fisica y respiratoria
Medical Health Care IPS SAS.
Direccién: calle 13 #1 - 27N

Tel: 3187069040 - 2125600

Terapia fisica

Victoria Eugenia Alzate
Direccién: cra. 3C Norte #17 - 63
Tel: 3167424587

Ortopedia y traumatologia
Andrés Felipe Murgueitio Uribe
Direccion: calle 8 # 3A - 28

Tel: 3183363589

TA%C

oomeva| Medicina Prepagada
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LA UNION, VALLE
Medicina general

Julign A. Hurtado Mondragdn
Direccion: calle 13 #16 - 34
Tel: 3053550454

MANIZALES

Anestesiologia, Clinica del Dolor,
medicina fisica y rehabilitacién
Icalmed

Direccién: cra. 24 # 56 - 50,
Clinica Santillana. Tel: 3225135472

Fonoaudiologia

Lida Constanza Méndez Losada
Direccion: cra. 23 # 25 - 32, ed.
Esponsion, of. 212, Tel: 8804474

Medicina interna

Fabic Mauricio Sdnchez Cano
Direccion: calle 64A # 21 - 50, cons @02
Tel: 8895010

Medicina general, medicina interna,
psicologia, fonoaudiologia, terapia
fisica y terapia respiratoria
Bienestar Vida y Salud

Direccidn: cra. 70 # 24 - 79

Tel: 3224633141 - 8909933

Terapia fisica
Ange\a Natalia Vallejo Franco
Direccion: calle 58A # 22 - 55
Tel: 8850803

PEREIRA

Alergologia e inmunologia
Alergosalud S.AS.

Direccion: cra. 19N # 8 - 13, cons 203 -
204, ed. Tripali. Tel: 3122941643

Fisioterapia

Ana Maria Castafieda Herrera
Direccion: cra. 18 #12 - 75, Torre 2,
cons 402, Megacentro Pinares
Tel: 3447780

Cardiologia, cardiologia pediatrica
y medicina interna
Instituto Cardiovascular de Risaralda S.A.

Direcciones: Av cra. Circunvalar 3 - O,
Clinica Comfamiliar

Cra.18 #12 - 75, ed. Megacentro Pinares
de San Martin, Torre 1, cons 306

Tel: 3165250016 - 3216067

Cardiologia, medicina interna, neurolo-
gia, nutricion y dietetica, psicologia,
cardiologia pediatrica y neumologia
Cardiosalud Eje Cafetero S.AS.
Direcciones: calle 24 # 5 - 41, piso 3

Cra. 13N # 3B -12. Tel: 3242280

Gastroenterologia y endoscopia digestiva
Cesar Reinaldo Romero Anaya
Direccién: cra. 18 #12 - 75, Torre 2,

cons 608, Megacentro Pinares. Tel: 314187

Medicina interna y cardiologia

Oscar M. Hernandez Vasquez
Direccion: cra. 18 #12 - 75, Torre 1, cons 306
Tel: 3163878584

Neurologia

Claudio Antonio Aguirre Castafieda
Direccién: cra. 9 # 25 - 25, cons 304 TA
Tel: 3349760

Psicologia

Lucy Pérez Camacha

Direccién: cra. @ # 25 - 25, Clinica Los
Rosales, cons. 533, Torre B. Tel: 3349533

Terapia fisica domiciliaria, terapia de len-
guaje, fonoudiologia y terapia ocupacional
Profisio

Direccion: calle 19 # 5 -13, piso 3B

Tel: 3147788779

Reumatologia pediatrica
Christine V. Arango Slingsby
Direccién: cra. 18 #12 - 75, Torre 2,
cons 1008, Megacentro Pinares
Tel: 3043970732

Terapia fisica

Luisa F. Santana Narvéez
Direccién: cra. 19 #12 - 50, Torre 1,
cons. 108, Megacentro Pinares
Tel: 345000

74176
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Hydraskine
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Hydraskin® Serum
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SOMOS DE TALLA MUNDIAL

NUESTRA ACREDITACION INTERNACIONAL,
un logro mds en el camino hacia la excelencia,
con el compromiso inquebrantable de brindar
siempre una atencion médica seqgura, oportuna

y cdlida, en beneficio de nuestros pacientes.

REINV3NT.

* Sede Principal: Carrera 38 Bis No. 58 2-04 = Centro Médl'CO

« Torre A: Carrera 38A No. 5A-100 « Torre B: Carrera 38A No. 5A-109 1 "
24 /mbanaco

» Sede Ciudad Jardin: Calle 15A No. 103-20
Conmutadores: 518 6000 - 682 1000- 382 1000 + www.imbanaco.com i Vocacidn de Servicio

+ Sede WTC Pacific Mall: Calle 36 Norte No. 6A-65, piso 7 = Cali Colombia
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