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L COMPROMISO

ES DE TODOS

ASESORA

SANDRA YANIRA OCAMPO SARMIENTO
Gerente Nacional Gestién Humana Sector
Salud de Coomeva Medicina

n ambiente de trabajo que esti-

mula a sus colaboradores hace

posible un equipo mas compro-
metido con su entorno, con su empresa.
Un incentivo que no solo se refiere al
tema salarial, sino a la promocion de valo-
res tan importantes como la solidaridad,
la equidad, la transparencia, el respeto, el
trabajo conjunto, el valor de escuchar al
otro, el de pedir ayuda sin temor al qué
diran, el de ejercer buenas pricticas que,
al final resultan en espacios saludables, de
unidad, y en el que la premisa diaria es
hacer las cosas cada vez mejor.

“Cuando esto sucede, los colaborado-
res empiezan a dar lo mejor de si natural-
mente, es un gana a gana que conlleva a
un ambiente de trabajo saludable, en
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donde la gente tiende a ayudarse entre
pares, trabaja en equipo para resolver pro-
blemas, se siente importante desde cual-
quier funcion que haga, porque entiende
que su rol es fundamental para alcanzar
los logros”, explica Sandra Yanira
Ocampo Sarmiento, Gerente Nacional
Gestion  Humana Sector  Salud de
Coomeva Medicina Prepagada. De alguna
manera, significa aprender a trascender y
sortear los agites del dia a dia, como el
estrés, la presion v los disgustos entre com-
pafieros, sin perder de vista los objetivos
trazados como drea y organizacion. Se
trata también de sacarle el

mejor provecho a los momentos

dificiles, para convertirlos en

utiles rutas de aprendizaje.

EN LA MISMA SINTONIA

“Si trabajamos en esto, las perso-
nas empiezan a apalancar su vida
familiar y personal dentro de la

Cada colaborador
gestiona un
ambiente laboral
optimo y saludable.

compaiiia, a ser mas saludables y a pensar
en positivo a pesar de las situaciones coti-
dianas y los momentos dificiles. Cuando
alguien da lo mejor, sin duda recibe lo
mejor” , agrega Ocampo Sarmiento.

Lo anterior debe apalancarse, ademds, a
la gestion desde recursos humanos de pausas
activas, de ejercicios practicos de autocuida-
do, de capacitaciones que promuevan el bie-
nestar general y que les permitan a los cola-
boradores llevar una rutina saludable, tanto
mental como fisicamente. Asi, cada persona
aprenderd a administrar de la mejor manera
su tiempo, sus relaciones sociales y su forma
de interactuar con el mundo que le rodea o

El estrés positivo se
da al interpretar las conse-
cuencias como favorables

para si mismo y el entorno.
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VELAR POR
EL OTRO

Caring forthe'other
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CON TU CUERPO
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CUIDADQ CON
ENAZUCAR

Que en la pareja el dnico dulce
provenga del amor, pero no de
alimentos con azdcares y con-
servantes que afecten la salud
y desencadenen diversas
enfermedades. La recomenda-
cién, segun la doctora Maria
Rosario Guerrero Buelvas, es
“volver a la comida real, la que
viene de la tierra, a los tubér-
culos, al arroz, a la avena, a los
frutos secos, a todo lo que no

tenga un proceso ni etiqueta”.
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VELAR POR LA
SALUD MENTAL

Evaluar el impacto del estrés laboral y familiar, cémo
afectan las dificultades econdmicas, como esté |a
calidad del suefio. Hay que prestar atencidn si hay
aumento o disminucion del peso de un modo alarman-
te, si se le ve cierto desgano para emprender acciones
que antes lo motivaban vy si esa pareja expresa que
tiene temores o ansiedades, para acompafarlo, sin

tables, a una consulta psicoldgica o psiquidtrica.

NO PERDER DE VISTA
LA SALUD SEXUAL

La salud sexual, generalmente, tiene que ver con la emocionalidad

y la comunicacién, explica la médica de familia. “Es importante

que el otro sepa escuchar las necesidades de su pareja y que

seamos amplios en mentalidad” para conversar y llegar a acuerdos

sobre los deseos que se manifiestan. Si aparece alguna disfuncién

sexual masculina o femenina, lo ideal es que se expresen sin

temores y hallen soluciones con acompafiamiento médico.

MANTENER |
UN BOTIQUIN
BASICO

EN CASA

Parte del cuidado es armar un buen
botiquin para el hogar y adquirir cono-
cimientos bésicos en primeros auxilios,
para saber como ayudar a la pareja en
caso de un evento inesperado o propio
de alguna enfermedad que se experi-

mente. Tener a la vista los teléfonos

que se requieren para pedir ayuda, en

caso de ser necesario, y conocer de

antemano a qué es alérgico el otro

para evitar accidentes, son otros de los

consejos que entrega la especialista.
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‘?C?NN&. Somos una fundacién

sin animo de lucro

QUE TU VIDA

ESTAR ALERTA A LAS NO SE DETENGA
SENALES DE POTENCIAL POR UNA ENFERMEDAD
ENFERMEDAD UROLOGICA

Revisar los cambios de comportamiento y los sin- Ahora en nuestra Sede Poblado,
tomas anormales que pueda presentar el otro en . e I o
sus diferentes funciones bioldgicas es necesaria. AYUdus Dlugnos“cus en Uro ogia
g _‘?S e DA (e AR, Ae| el Contamos con un equipo humano de especialistas
del didlogo, del compartir, siempre se notaran en . .
b y tecnologia avanzada para realizar procesos
un hogah La Salud emOCIOr‘Ia| \mpacfa en |a Salud - & - -
fsi , 2 T diagnésticos de alta calidad.
isica. Asf que esa combinacidn de ejercicio, mane-
jo del estres, alimentacion saludable y amor, serd |a } ¢INCONTINENCIA? :DIFICULTAD PARA ORINAR?
clave para tener parejas mas saludables o S{ANALISIS PRE O POST CIRUGIA?

Consulta nuestras ayudas diagnésticas en urodinamia
y uroflujometria.

*Solo pacientes de pago directo.

Santa™ OC

EL HOSPITAL CON ALMA
na PabloTobénUribe
Hospital Infantil SEDE POBLADO

@ PIDE TU CITA: (+57 4) 360 4788 opcion 5

Estamos ubicados en las instalaciones
del Hospital Infantil Santa Ana
Calle 14 # 43B 146 - Barrio Manila, El Poblado
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al natural

Salud Coomeva

ALIMENTOS PARA FORMAR

COLAGENO

Estimula la formacién de cartilago, controla el dolor por
el desgaste articular y favorece el buen estado de la piel.

ASESORA DANIELLA BELLIZIA CHACON - Nutricionista dietista

1 coldgeno es una proteina que le proporciona resistencia

y elasticidad a los huesos, los ligamentos, los tendones y

cartilagos. Sin embargo, la produccién natural de esta sus-
tancia en el organismo se reduce con el tiempo pues a los 40
afios de edad se estima que el cuerpo fabrica hasta la mitad de
lo que producia en la adolescencia. Una disminuciéon que puede
otiginar, entre otros factores, flacidez de la piel, pérdida de den-
sidad ésea y dolores en las articulaciones y musculos. Estimular
de forma natural la formacion de esta proteina en el cuerpo es
posible a través de alimentos como carnes rojas, pescado, frutas
y verduras (estas ultimas ricas en vitamina C), huevos y frutos
secos, especialmente la nuez por ser rica en omega 3, un antiin-
flamatorio que estimula la sintesis de colageno. Es fundamental
sumat a la dieta balanceada, la practica de ejercicio, la buena
hidratacion y mayor calidad en el suefio.

APORTE EN NUTRIENTES

Apartan proteina completa,

vitamina B12, hierro y zinc.

mayor o menor contenido de

churrasco y la punta de res y,
Son fuentes ricas en tres macro- menos, el lomo de
nutrientes: proteinas, grasas vy res v la ternera

carbohidratos. (cortes magros).
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Dependiendo del corte tienen

grasa, por ejemplo, tiene mas el

Asimismo, puede tomarse como suplemento en la dieta.
Daniella Bellizia Chacon, nutricionista dietista, indica que “en
este caso debe emplearse hidrolizado en polvo, que favorece su
absotcion por el organismo en las préximas 12 horas de consu-
mido”. Agrega que se constituye en una ayuda adicional para dis-
minuir el dolor por el desgaste articular producido por la
osteoartrosis y estimular su formacion para fabricar cartilago. Sin
embargo, enfatiza la especialista, que es importante asesorarse
con un especialista antes de tomarlo.

Existen 28 tipos de esta proteina, algunos de estos se distribuyen
en determinados tejidos, ejerciendo funciones biologicas especifi-
cas. EI XXII, por ejemplo, esta solo en las uniones de los tejidos; el
VII participa en la adhesion de la piel; el X estimula la produccion
de tejido seo a partir del tejido cartilaginoso; el VIII incide en la
formacion de hueso, y el XIX acnia en las neuronas centrales o

Dependiendo jJ#
del tipo, pre- * %
sentan mayor o A\« .
menor contenido de grasa, (el

pavo tiene menos, el pollo es
Aporta proteinas de intermedio y la gallina tiene
alto valor biolédgico (son mas). En general, san alimentos
los aminodcidos cla- de proteina completa y tienen
ves para el los amincdcidos esenciales que

cuerpa). el organismo necesita.
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BIOPSIA DE PROSTATA
GUIADA POR FUSION
DE RESONANCIA

Y ECOGRAFIA.

-4

CediMed.

« ES PARA TODOS «

[I:HODI:LLAI\TIL 30% EFECTIVO
en el diagndstico de
Cdncer de Prostata

/ IMAGENOLOGIA - LABORATORIO CLINICO -
EVALUACIONES MEDICAS PREVENTIVAS /

Son fuente de proteina trucha, la sardina v el sal- —

e , . @ NUESTRAS SEDES @ @ O @
completa, tienen todos los mon, ya que aportan vitami-
aminodcidos esenciales na Dy Omega 3.

SEDE POBLADO SEDE INTERMEDICA  SEDE MEDICAL

cll 7 N¢ 39-290 CIL. 7 N 39-197 Cll. 7 N* 39-107
Piso 3 Local 119 Pisa 1

SEDE TESORO SEDE MEDICINA NUCLEAR

(forman proteinas para

el organismo) y tam-
bién vitaminas y
minerales. En pes-

cado, se recomien-

Cra. 254 N¢ 1A Sur-45 Cll. 7 N? 39-290 Piso 13
Piso 1

dan los azules de agua

SEDE ALMACENTRO
SEDE LAURELES Cra. 43A N° 34-85

Cll. 33 N 74€ - 91 Local 115

profunda, como el atdn, la

PBX. (4) 444 0019 / (4) 325 7070 www.cedimed.com
Medellin - Colombia
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La genética, el estrés y la edad, son razones comunes
de las enfermedades del cabello en hombres.

con la posibilidad de que se renueve. Sin embargo, hay

situaciones en las que esa caida se vuelve continua y mas
abundante sin indicio de un remplazo, lo que ocasiona, sobre
todo en los hombres, una calvicie. La forma mas frecuente de
esta enfermedad es la alopecia androgénica (genética y hormo-
nal), responsable del 95 % de los casos. De hecho, explica el
meédico dermatologo Juan Jaime Atuesta, es la razon por la que
ellos mas consultan cuando de enfermedades del cuero cabellu-
do se trata, seguido de la dermatitis seborreica.

La Clinica Mayo indica que el estrés, la ingesta de ciertos
medicamentos y sufrir de patologias —como cancer, lupus, diabe-
tes— también pueden ocasionar su pérdida anormal y alterar los
procesos naturales de regeneracion. En cualquier caso, serd el
especialista, quien basado en un diagnoéstico, determinara cudl es
el tratamiento mas adecuado para cada persona. A continuacion,
un repaso por las alteraciones mas comunes.

Es normal perder entre 100 y 150 pelos del cabello al dia

40 %

DE LOS HOMBRES MAYORES
DE 40 ANOS SUFREN DE

TECA NACIONAL DE
MEDICINA DE ESTA-
DOS UNIDOS.
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ALOPECIA, SEGUN LA BIBLIO-
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ALOPECIA

Conocida como calvicie. Consiste en la miniaturizacion
progresiva del foliculo piloso (pelo en el cuero cabelludo).
Si hay una influencia genética importante, puede empezar
a presentarse a partir de los 20 afios de edad, comienza
con la pérdida de cabello en el area frontal y en la coroni-

lla hasta que la persona queda completamente calva en

esas zonas. No es prevenible. Si la alopecia es leve se
trata con medicamentos tépicos; si es moderada, general-
mente, se combinan medicamentos topicos y orales v; si
es severa o muy avanzada, con procedimientos quirdrgi-
cos. Dentro de estos se encuentran los microimplantes o

microinjertos de pelo.

DERMATITIS SEBORREICA

Se define como caspa. Es una alteracién en la que
se produce exceso de descamacion de la piel del
cuero cabelludo debido a un proceso inflamatorio
producido por un hongo que todos los seres huma-

nos tienen en la piel, denominado malassezia, por

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

tanto, la persona que tiene susceptibilidad a la
accién de este presenta esta enfermedad, por lo que
no hay forma de prevenirla. Se trata con champus
medicados, pero segln la severidad se pueden

requerir medicamentos orales.

/EOOI'I'IE'VB Medicina Prepagada 15
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WITH YOUR BODY

paraellos

PSORIASIS

Salud Coomeva

Es un trastorno inflamatorio del cuero cabelludo que oca-  prevenir, pues depende de |a predisposicién genética
- siona enrojecimiento y descamacion severa mucho més que la persona tenga. De acuerdo con la severidad, se
) 5 fuerte que la de la dermatitis seborreica. No se puede trata con medicamentos tépicos o sistémicos (orales).

FOLICULITIS

Es la inflamacidn del foliculo piloso producida, general-
mente, por bacterias y, en ocasiones, por hongos.
Presenta enrojecimiento, dolor, picazén y pistula
(ampolla) donde nace el foliculo piloso. Para tratarla, se
debe hacer primero un cultivo con el fin de determinar

el tipo de bacteria y, con base en esto, prescribir anti-

bidticas, generalmente orales y un champt con accién
antibacteriana. Como es una enfermedad contagiosa,
puede prevenirse asistiendo a peluquerfas con buena
asepsia, no compartiendo objetos relacionados con el - -
cabello, como peinillas, cepillos, sombreros, gorras,

lavdndose las manos y llevando una buena higiene.

SINTOMAS DE LA
PERDIDA DEL CABELLO
La y Ig

g larma:

» Disminucién gradual del grosor en la parte superior de la cabeza
Afecta tanto a hombres como a mujeres a medida que envejecen.
En ellos, la linea del cabello comienza a retroceder desde

la frente en una linea que se asemeja a la letra M.

» Repentina
Un choque fisico o emocional puede aflojarlo.

Es posible que se caigan mechones al peinarlo

o lavarlo, o incluso, luego de tirarlo con suavidad. -

» En todo el cuerpo

Algunos trastornos y tratamientos como la quimioterapia ocasio-
nan su caida. Por lo general, vuelve a crecer.

» Puntos de calvicie circulares o en parches

En algunas personas se hacen presentes puntos de calvicie sua-
ves, del tamafio de monedas. Este tipo suele afectar solamente
al cuero cabelludo, pero en ocasiones también se produce en la
barba o las cejas. En algunos casos se presenta picazén o dolor

en la piel antes de que se caiga @

16 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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CON TU CUERPO

nutricion

LA PAUSA DEL

MEDIODIA

El reto esta en incluir la mayoria
de grupos nutricionales en el almuerzo.

i el desayuno recarga a una persona de energia
Spara comenzar el dia, el almuerzo la potencia

para continuar con la jornada. Incluso, explica
la nutricionista Angela Franco Castro, que se trata
del ment mas completo, es decir, el que incluye ver-
duras, frutas, harinas, grasas y proteinas, que dificil-
mente se consumen juntas en la mafiana, la tarde o
la noche por las costumbres y hdbitos alimenticios.
“Generalmente, el desayuno tiene otros ingredien-
tes, como queso, arepa, jugo, café con galletas o una
porcion de fruta fresca y la cena se considera mas
ligera, lo que hace que cumplir con los requerimien-
tos nutricionales sea un reto alimenticio diario”,
indica la profesional.

Ademas del proceso biologico, la rutina de almor-
zar tiene una importante carga de tradicion, al traer
consigo la necesidad de hacer una pausa para disfru-
tar de un menu completo en familia, solo o con los
compafieros de trabajo, disponible para que el cuer-
po lo absorba en las proximas horas.

Asi que disedar platos variados y equilibrados es
cuestion de creatividad. Solo hay que tener clara la
formula: una porcion de proteina, de uno a tres car-
bohidratos, una verdura, una grasa y una fruta. De
esta manera, se cumple aproximadamente con un 35
240 % del aporte nutricional requerido por una per-
sona para tener un efectivo dia a dia.

“No almorzar de manera adecuada, lleva al indivi-
duo a tener niveles de glicemia bajos, lo que hace
que durante la tarde se sienta irritado, de mal genio
y con una disminucion de la eficiencia laboral hasta
de un 30 %. El huevo también es una buena opcion

18 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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PORCION DE CARNE
EQUIVALE APROXIMADA-
MENTE A 100 G, QUE
RESULTA AL DIVIDIR
UNA LIBRA EN 5
PARTES.

de proteina, para lograr el aporte esperado, debe
combinarse con otras proteinas de tipo vegetal como
leguminosas, cereales o nueces”, agrega.

Enriquecer esta comida del mediodia es posible en
la medida que cada ser humano entienda y compren-
da sus demandas nutricionales, para asi no excederse
con las porciones de cada grupo alimenticio. A conti-
nuacion, tres recetas de almuerzos para preparar en
casa y, si es del caso, llevar al lugar de trabajo e

FUENTE

ANGELA FRANCO CASTRO
Mutricionista - Unidad de Promocidn y
Prevencion en Alimentacién y Nutricién
de la U. de Antioguia
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Las conchitas son ricas en
carbohidratos, que son
fuente de energia.

OPCION 1

CO NC H ITAS CO N v ERD U RAS El zucchini y la zanahoria brindan

Nl:lMERO DE PORCIONES: 1 fibra, vitaminas A ¥ antioxidantes
que ayudan a prevenir

Calorias: 368 [ Proteina: 16,5 g [ Carbohidratos: 33,5 g enfermedades cardiovasculares.

[ Grasa total: 18,7 g

INGREDIENTES:
90 g | Conchitas

1und | Ajo picado finamente

1/2 | Cebolla picada finamente
1cda | Aceite
1/2 | Pimentdn picado en cuadritos

1/2 | Zanzhoria picada en julianas
1/2 | Tomate picado
2 tajadas | Jamdn picado en julianas

1/4 | Zucchini picado en julianas

20 g | Queso parmesano

C/n [ Sal y pimienta
C/n | Albahaca

PREPARACION:

- Cocinar las conchitas entre 10 y 12 minutos en una olla con agua.
Afadir sal. No agregar aceite, pues aumenta la concentracion de
grasa e impide que se incorpore la salsa.

- Aparte, en una sartén con aceite sofreir el ajo, la cebolla, el pimen-
ton, la zanahoria y el tomate, agregar la sal, la pimienta y la albahaca.
Dejar a fuego medio v adicionar el jamén y el zucchini. Revolver.

- Agregar las conchitas cocinadas a la mezcla anterior y combinar.

- Servir y espolvorear queso parmesano.

Bebida sugerida: agua o alguna bebida baja en azlicar.

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/ 12/85
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persona a
persona.

+ Urgencias

+ Hospitalizacion

: Unidad de Cuidados Criticos

- Consulta y Cirugia Especializada
y de Alta Complejidad

- Unidad de Cardiologia

- Unidad de Oncologia

- Laboratorio del Suefio

+ Ayudas Diagnasticas y
Terapéuticas

- Laboratorio Clinico

* Banco de Sangre

- Medicina Nuclear

°'%L@

VIGILADO Sup
ety

Central de citas para = =

Pélizas, medicinas prepagadas y particulares 444 76 50 C I INICa
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El plitano aporta
carbohidratos que promueven
la concentracion.

OPCION 2

CAZUELA DE POLLO

NUMERO DE PORCIONES: 2

Calorias: 426 | Proteina: 22,4 AN =
/ E::I:In:shidra‘l:os:r4zeg"}aGrm go‘l:al: 18,8g PREPARACION:

- A una olla con agua agregar la cebolla, el

INGREDIENTES: tomate, el laurel, el arégano, la pimienta, |a sal
1/2| Ceboalla en cascos y los filetes de la pechuga de pollo. Dejar
1| Tomate cortado en cascos cocinar entre 15 y 20 minutos.
1pechuga | Pollo en filetes - Extraer de la olla las cebollas, los tomates coci-
1edal Salsa de tomate dos y un pocillo de caldo de pollo, licuar v luega
1cda| Crema de leche light agregar |a salsa de tomate, la crema de leche, la
1cda| Mayanesa mayonesa y la mostaza. Licuar de nuevo.
1¢edal Mostaza - Aparte, picar en cuadritos la pechuga ya coci-
1/2| Plétano maduro frito en cuadritos ~ nada y sofreir los cuadritos de platano. Reservar.
40 g| Ripio de papa - Al servir, poner como base el pollo y adicionar
40 g| Queso parmesano la salsa, el platano, el ripio de papa y el queso
C/n| Laurel y orégano parmesano. Hornear por 10 minutos si se desea.
C/n| Pimienta y sal

Bebida sugerida: jugo natural en agua sin azlcar.

El pollo es fuente de
proteina que ayuda,
junto con la practica de
ejercicio, a mantener la
masa muscular.

La cebolla contiene
compuestos antibacterianos
y anticancerigenos.
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El frijol es una leguminosa fuente de
proteina vegetal. Al combinarse con un
cereal, como el arroz, resulra en una
proteina similar a la de origen animal.

OPCION 3

ENSALADA DE FRIJOLES

NUMERO DE PORCIONES: 2

Calorias: 427 / Proteina: 16 g / Carbohidratos: 63 g /
Grasa total: 16 g

INGREDIENTES: PREPARACION:

1| Cebolla morada picada finamente Mezclar todos los ingredientes en

1| Tomate picado finamente un recipiente y servir.

1/2| Aguacate cortado en cuadritos

1/2| Pimentén cortado en cuadritos Bebida sugerida: bebida fuente de
240 g| Maiz tierno (1 lata)

240 g| Frijoles negros preparados

vitamina C, como jugo de guayaba,

que facilita la absorcién del hierro.

3 cdas | Zumo de [imdn

2 cdas | Aceite vegetal
C/n| Pimienta
C/n| Sal de ajo

/\

El aguacate es un tipo de
grasa monoinsaturada,
considerada saludable y

cardioprotectora.

ES UNA OPCION
RECOMENDADA PARA
VEGETARIANOS.

2
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ZOOM AL
LINFOMA

Los tipos mas comunes son el
Hodgkin y No Hodgkin, cuyo nombre
se debe al apellido del médico
britanico que descubrio la
enfermedad en el siglo XIX.

ASESOR

22 /EDOITIE’VE Medicina Prepagada
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a primera sefal de alerta del linfoma es la inflamacion de uno

| o varios ganglios linfiticos, que no vuelven a su tamafio nor-
al en las proximas seis semanas. Esto, sumado a sintomas

como fiebre, sudoracion nocturna y la pérdida no intencional de
peso en los tltimos seis meses, es un panorama clinico sospechoso
que requiere de consulta. El linfoma se refiere a un tipo de cancer
del sistema linfdtico, que es parte de la red del organismo encarga-
do de combatir los gérmenes, las infecciones y otras afecciones, es

decir, el sistema inmunitario. “Cuando un ganglio se inflama y su

CARACTERISTICAS
GENERALES

Pese a que otros tipos de céncer como el
de pulmén, mama o colon pueden afectar
en su extension a los ganglios, la caracteris-
tica del linfoma es que se origina en ellos. El
riesgo de padecer la enfermedad aumenta en
individuos con VIH, el virus que causa el sida.

DETECCION
TEMPRANA

Una biopsia, en la mayorfa de los tipos de céncer,
es una manera segura para determinar si lo hay en
un drea del cuerpo. Durante este procedimiento,
el médico toma una pequefia muestra de tejido
para hacerle pruebas en un laboratorio. De no
realizarse, se llevan a cabo otras pruebas que

ayuden a determinar el diagndstico.

5 %

DE LOS DIAGNOSTICOS
DE CANCERES
CORRESPONDEN
A LINFOMA.

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

Salud Coomeva

CON TU CUERPO

Iooma

persistencia supera las seis semanas, se hace una especie de inventa-
rio de cudles grupos ganglionares estin involucrados. Los sitios de
mds facil acceso son la ingle, el cuello, las axilas; hay otros no tan
visibles, como los que estin entre los dos pulmones (mediastino);
los intraabdominales o los pélvicos, que se ven a través de image-
nes”, explica el oncélogo Mauricio Lema. Para establecer el diag-
nostico y tratamiento, el especialista extrae el ganglio (biopsia), eva-
ltia las pruebas de sangre y las fisicas y coteja los antecedentes fami-
liares del paciente. La mayoria de casos son curables

De 15

A 35Y DE 50 A 70 ANOS
DE EDAD ES MAS
COMUN EL LINFOMA
NO HODGKIN.

A 6 PERSONAS POR CADA
100 MIL HABITANTES SON
DIAGNOSTICADAS CON
LINFOMA CADA ANO.

HODGKIN Y
NO HODGKIN

Alrededor del 90 % de las personas con
linfoma tienen el tipo No Hodgkin, el resto
tiene Hodgkin. La principal diferencia es el tipo
especifico y la proliferacién de linfocitos que
participan en cada caso. Linfocito se refiere

a un tipo de glébulo blanco elaborado en la
médula ésea; se encuentra en la sangre, en los
ganglios y otros drganos vitales, como

el higado, el bazo o el timo.

>
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ESCAPARSE

DE LA GRIPE

:COMO LOGRARLO?

Una buena hidratacion y una adecuada
alimentacién son clave para curar los sintomas.

ASESORES
JULIAN HURTADO - Médico general, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

OSCAR BARON - Neumodlogo pediatra

cambios fuertes de temperatura, suelen pre-

sentarse un mayor numero de consultas
por simples resfriados que se pueden complicar
de no tratarse a tiempo.

Segtn Julian Hurtado, médico general, el secre-
to para evitar que un resfriado comun genere con-
secuencias mayores es contar con unas buenas
defensas, que se logran “tomando abundante agua
—entre 10 y 12 vasos al dia—, la prictica de ejerci-
cio para activar la circulacién, una dieta rica en fru-
tos secos como nueces, avellanas y almendras, ade-
cuada higiene del suefio, y el consumo de hierro,
que se encuentra en alimentos como carnes rojas,
matiscos, higado, morcilla y verduras verdes”.

Recientes cifras del Ministerio de Salud de
Colombia, confirman que, entre abril y mayo de
2019, se presentaron cerca de 250 mil casos por
problemas respiratorios asociados a fiebre, conges-
tién nasal, irritacion en la nariz, dolor de oido y
garganta, especialmente en pacientes con edades
entre los 0y 7 afios.

Otros indicadores sefalan que solo una de cada
diez gripes se complica y requiere ser tratada por
urgencias; de estas, entre el 3 y 4 % necesita de hos-

En los picos mis altos del invierno y por los

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

pitalizacion por infecciones como neumonia, dificul-
tad respiratoria severa y requerimiento de oxigeno
por baja saturacion. “Entre los factores que mas se
asocian con esta patologia estan la contaminacion
ambiental, el humo de cualquier fuente como el
cigarrillo, la exposicion al polvo y al frio. De hecho,
los nifios que sufren de alergias respiratorias (asma y
rinitis), con bajos estados nutricionales, ausencia de
la vacuna contra la influenza o que ya estin en su
etapa escolar y comparten un mismo espacio con
otros menores, son quienes més suelen empeorar
hasta requerir una intervencion médica de mayor
impacto”, advirti6 Oscar Baron, neumdlogo pedia-
tra de la Fundacion Neumologica Colombiana.

ES MEJOR PREVENIR QUE CURAR

El secreto para escapar a la gripe es una dieta balan-
ceada. Se recomienda, en los nifios, una adecuada
alimentacion rica en zinc y vitamina C, a través de
la ingesta de frutas como la naranja, el kiwi, el
limén y la mandarina, el jugo de vegetales, la sopa
de pollo, el ajo y el jengibre, y una buena hidrata-
cion. Respecto a los adultos, se aconseja el consumo
de alimentos ricos en vitaminas A y B, como la
leche, el queso, la zanahoria, las espinacas, el pesca-

)
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do, el pollo, el pavo, el higado, la yema del huevo y
el salmon. También son esenciales las proteinas.

“Comer e hidratarse bien siempre serd una
garantia que servird para ayudar a prevenir y ali-
viar los sintomas de una gripe, incluso reducir su
duracién o que se vuelva una molestia perma-
nente”, agregd Hurtado.

En caso de presentar sintomas asociados a
esta enfermedad, como
fiebre por encima de
38 grados, escalofrios,
malestar general, tos
seca, dolor de gargan-
ta, nariz tapada o con-
gestionada vy fatiga,
entre otros, es impor-
tante mantener a los
nifos siempre hidrata-
dos, abrigados, lavarles la nariz con suero fisiolo-
gico por lo menos dos veces al dia y no exponer-
los al polvo ni a espacios con humo.

Con relacion a los adultos, es importante evi-
tar la exposiciéon a corrientes fuertes de viento,
cambios bruscos de temperatura, las bebidas frias
y fumar, entre otras.

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/
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SUDORACION

Que nada te detenga

ﬂ 0( CLINICA
_‘) v g

Reduce permanentemente el
sudor en las axilas.

7.

Por medio de Microondas
ELIMINE este molesto

problema con tecnologia de
ULTIMA GENERACION y
ALTA EFECTIVIDAD

® miraDry

Miradry es un tratamiento efectivo
aprobado por la FDA para el
manejo de la Sudoracion axilar y el
mal olor axilar ( Hiperhidrosis y
Bromhidrosis axilar) .

Visitenos
www.clinicasudoracion.com

Contacto
*57 3156703225
+57 3164784086
+572 3821000 Ext 15002
& -linicasudoracion.com

Dr. José Pablo Velez , MD.
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ten en cuenta

EVITAR LA INGESTA
LIBRE DE ANTIBIOTICOS

En Colombia hoy fallecen mas personas por el uso inadecuado de
antibiéticos, aumentado la mortalidad por este hecho en mas de un
30 %, lo que significa que hay un 13 % mas de infecciones causadas
por bacterias resistentes. Estos indicadores los revela en un informe
de la Organizacién para la Cooperacion y el Desarrollo Econémico
(Ocde) que confirma que |a resistencia a los antibiéticos podria cau-
sar 2,4 millones de muertes en los pafses miembros la Ocde hasta
2050, entre los que estd Colombia.

SIGNOS DE ALERTA

» Una gripe no deberfa
durar mas de una
semana.

Ruidos en el pecho como silbi-
dos, hundimiento de las costi-
|lzs, respiracién acelerada o
arritmia, labios de color mora-
do, dilatacién de las fosas nasa-
les por esfuerzo, fiebre mayor
a 38 grados e inapetencia por
mas 72 horas.

Sintomas que mejo-
ran, pero luego vuel-
ven con fiebre y tos
mas intensa.
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DROGUERIA DERMATOLOGICA

Cutis

SABE CUIDAR TU PIEL

»

- 9 I -
Deja gue tu cabello
' u

*Vlido del 1 al 31 de agosto de 2019. / El descuento aplica en referencias
seleccionadas para el producto de igual o menor valor de la misma marca.

le por ti!

40 off

@ Shampoo @Acondmlonador iSerum -Mascarlllas Capsulas Orales

en la segunda unidad
de productos de
cuidado capilar de la
misma marca*

sesderma DUCRAY o erma Pilopeptan e iglmedihealth

5 G e 5T @
SKINDRUG "\ Smphar ‘Hﬂura ParUl PROCAPS

DOMICILIOS GRATIS PBX (2) 487 00 40 @ © @ @CutisDrogueria » WWW.cutis.com.co

CALI: Sur: Calle 7 #31-35 L. 106 Tel: 514 41 17 / C.C Palmetto Plaza: L. 271 Tel: 513 75 18 / C.C Holguines: L. 203 Tel: 316 09 36 / C.C Unicentro: L. 431A
Tel: 316 94 01, L. 177 Tel: 347 2661 / C.C. Cosmocentro: L. 1- 2E Tel: 489 23 26 / C.C. Jardin Plaza: L. 35 Tel: 486 56 65 / Norte: Calle 23N # 6N - 34
Tel. 660 8181/ C.C. Chipichape: Piso 1 L. 214 Tel: 485 12 42 Piso 2 L. 8- 252 Tel: 659 20 96 / C.C. Unico: L. 209 Tel: 485 1344 / BOGOTA:C.C. Santafé
L.1-51 Tel: 744 83 91/ C.C Titan Plaza L.1-21 Tel: 390 7254 / C.C. Plaza Claro L. 1-07 Tel: 742 8551/ C.C. Andino L. 323 Tel: 390 58 85/
POPAYAN:C.C Campanario L. 26 Tel: 820 10 90 / C.C. Terraplaza Loc. 139 Tel: 833 9322 / TULUA: Calle 25 # 35 - 17 Tel: 224 46 00
PALMIRA: Calle 31 # 31-45 Tel: 283 6237/ C.C. Llanogrande L. 142 Tel: 286 74 64 | JAMUNDI: Chipaya plaza - L. 7 Tel: 592 72 15.
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pequefios gigantes

AN

LOS PRIMEROS

DIENTES

Aparecen antes de los
seis meses de edad y se
comienzan a caer entre

los 5y 7 afios.

ASESORES |
MONICA DURAN - Odontopediatra, asdcrita a
Coomeva Medicina Prepagada

JUAN MANUEL CARDENAS - Odontopediatra

no de los primeros cambios en la

salud de los nifos es el surgimien-

to y posterior caida de los dientes
primarios, mejor conocidos como los
dientes de leche. Su erupcion causa irrita-
cion en las encias, dolor y rasquifia y, en
algunos casos, fiebre.

Aparte de estas molestias, los mas
pequefios también presentan dificultades
para dormir, menos apetito y constante
irritacién que se manifiesta con un llanto
mas fuerte e intenso que el normal.

“Estos sintomas se dan porque la salida

28 /eoomeva Medicina Prepagada
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de un diente puede causar inflamacion y
a veces infeccion en la encia que estd alre-
dedor de este debido a la acumulacion de
placa bacteriana”, explica Monica Duran,
odontopediatra.

Se aconseja, indica la especialista, una
buena higiene oral para que esto no ocu-
rra y la administracion de analgésicos,
como acetaminofén si el dolor es muy
fuerre. También es recomendable brindar-
le al nifio objetos blandos y frios para que
muerda, asi se aliviarin de manera tempo-
ral los incomodos sintomas.

Los primeros dientes se comienzan a formar

en el bebé¢ desde la sexta semana de su naci-
miento, se hacen visibles aproximadamente a
los seis meses de edad y terminan de salir a
los tres afios. Su funcion esta en ayudarle al
pequefio a masticar, a hablar y a sonreir.
También guardan espacio en la mandibula
para cuando salgan los dientes permanentes
que estin creciendo debajo de las encias.

“A partir del primer mes de gestacion
se comienzan a notar brotes de color roji-
zo en el hueso maxilar superior e inferior
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—muy cerca a las encias—, con aparente
inflamacion, indicando el surgimiento de
los primeros 20 dientes (ocho incisivos,
cuatro caninos y ocho molares) y, poste-
riormente, el nacimiento de los ultimos
doce, completando los 32 que componen
el proceso dental”, afirma Duran.

Los primeros que se caen son los que se
encuentran en la parte inferior y en el cen-
tro; luego los caninos superiores, es decir
los colmillos y las muelas.

Su muda se inicia entre los 5 y 7 afos,
sin embargo, para Juan Manuel Cardenas,

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/
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BUENOS HABITOS
PARA PADRES

1 Lavar sus dientes tres veces al diay
motivarlo a que lo haga solo.

Evitar que duerma con biberén, pues

favorece la aparicién de la caries.

Utilizar crema
3

dental sin flior.

Promover el uso de seda dental
por las noches, antes de acostarse.
5 Evitar que el pequefio consuma

dulce y azicares en exceso.

Invitarlo a incluir en su dieta lacteos,

6 frutas y verduras.
7 Llevarlo al odontslogo al menos una
vez cada afio.
odontopediatra y  docente de la

Universidad CES, “cada nifio va a un ritmo
de crecimiento. De hecho, hay menores que
inician este proceso a los 5 afios”, afirma.

En condiciones normales, este proceso
dura seis afios, lo que sugiere que a los 12 o
13 afios, la persona ya cuenta con el total de
su dentadura permanente. No obstante,
Cirdenas indica que la denticion definitiva
se completa hasta los 18 afios, fase en la que
generalmente hacen erupcion las cordales,
conocidas como las muelas del juicio.

En ocasiones, son los mismos pequefios

PREMIO
A LA FANTASIA

Desde los 5 afios de edad, el nifio
comienza a perder sus primeros
dientes de leche y es en este
momento cuando aparece el Ratén
Pérez, protagonista de un cuento
francés El buen ratoncito, del siglo
XVIII. La tradicién se basa en que
cuando al pequefio se le cae un
diente, lo pondra debajo de su
almohada y, mientras duerme,
personajes magicos, como duendes,
hadas o ratones se lo cambiaran por

dulces, monedas o un obsequio.

los que se quitan los dientes con sus dedos
cuando estin flojos, masticando alimentos,
por golpes o también porque los padres los
halan fuerte luego de amarrar de un hilo la
parte inferior de la corona. Una prictica
con la que, advierte Cardenas, “existe el
riesgo de que el menor se trague el diente o
broncoaspire. También hay peligro de lasti-
mar sus encias o afectar la raiz de forma
permanente”. Lo mds recomendable es
acudir al especialista, quien cuenta con el
conocimiento para hacer este procedimien-
to, de no darse de manera natural e

/Eoomeva Medicina Prepagada 29
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LA LACTANCIA,

UN ACTO INVALUABLE

Gilberto Quinche Toro

Z

actar es el regalo de amor mas

grande que una madre puede

brindarle a su hijo. Se trata de un
alimento completo, que le proporciona
al recién nacido, las proteinas, vitami-
nas, grasas, carbohidratos y minerales
necesarios para su desarrollo, previene
el desarrollo de dolencias y enfermeda-
des v ademaés, puede influir en el coefi-
ciente intelectual de los nifios. En agos-
to se celebra la Semana Mundial de |a
Lactancia, una fecha clave para sensibi-
lizar y motivar esta practica, considera-
da el principal factor protector contrala
desnutricién crénica y el acto mas gene-
roso a través del que se establece un

Macroeditora ECestudio.
Agencia de Contenidos
Paula Andrea Montoya T.

Gerente General Coomeva Sector Salud

vinculo inquebrantable entre madre e
hijo. Desde Medicina

Prepagada nos unimes a esta convoca-

Coomeva

toria invitando a nuestros usuarios a
reflexionar en torno a la nifiez y en la
necesidad de proporcionarles un creci-
miento integral, tanto desde una crianza
ejemplar, la sana alimentacion y un bie-
nestar cognitivo acorde a sus distintas
necesidades y etapas de formacién.
Sabemos que Cuidarte es Quererte y
por eso estamos seguros que es desde
casa, en donde se establecen pautas vy
habitos saludables, que cada persona
conservara y replicara en sus distintos
escenarios durante toda la vida e
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conjuntos

Y 25 G ES EL CONSUMO
DE FIBRA RECOMENDA-
DO PARA HOMBRES Y
_ MUJERES, RESPECTIVA-

3les ihicg MENTE, HASTA LOS 50
ANOS, SEGUN EL
INSTITUTO DE MEDICINA
DE EE. UU.

ncuentra en las frutas

hemarraides, el
y ayudar a la on, es (til

para reducir el riesgo
enfermedades cardiacas, la V
diabetes y algunos tipos de Q
cancer. Ademas contribuye a v
mantener un peso saludable. \ V «\

&

BUENA DIGESTIéN TIPOS DIFERENTES

La flora intestinal, también llamada DE BACTERIAS EXIS-
microbiota, esta compuesta por bac- TEN EN EL INTESTI-
terias del tracto intestinal que facili- NO, INDICA LA

tan el proceso digestivo mediante la CLINICA MAYO.
descomposicién quimica de nutrien-
tes restantes y la generacién de los
desechos del cuerpo (heces). Estas
bacterias también son primordiales
para la proteccion del organismao
ante infecciones y para la produccién
de la vitamina K, importante parala  FUENTES CLINICA MAYO, INST.
coagulacion sanguinea y el manteni- ENAIE:&(R)EEIE)ESEEAD?EEBSEFI&&S
miente del sistema éseo. Y DEL RINON EE. UU.
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Un intestino en
Optima forma es el
resultado de una
alimentacion balanceada.
Este 6rgano es importante
para el funcionamiento del
sistema inmunitario

y el metabolismo.
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«CON TU rgNTE . - Yo
- 2 DE LAS ENFERMEDADES sdﬁ’.ﬁsmostA-
TICAS, ES DECIR QUE TIENENTORIGEN EN

LA MENTE, SEGUN LA ORGANIZACION

MUNDIAL DE LA SALUD.

MIR CADA DIFICULTAD COMO UNA OPORTUNIDAD DE CAMBIO.

PROCESO MENTAL LA RUTA EL TALENTO

Disciplinar la mente implica observar los Implica crear una motivacién propia, descu-  La autodisciplina, la compasién o el
pensamientos y descartar los que no tie- brir las emociones y sentimientos adecua- altruismo, son algunos rasgos que carac-
nen valor o son negativos. Este esfuerzo  dos, reconocerlos y gestionarlos para facili-  terizan a las personas que tienen esta
ayuda a tener una atencion plena. tar las relaciones personales. habilidad desarrollada.

(‘% ..[,a

PN
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EL JUEGO DE

APRENDER

Los padres se enfrentan al dilema de enseiiar
de la forma tradicional para evitar que los
pequefios caigan en las trampas de la tecnologia.

ANGO GOEZ

n Ambiental

eguro que la inspiracién para quienes quieren conser-

var su nifio interior proviene de la gran capacidad que

despliegan los mds chicos cuando se atreven a imagi-
nar; de su facilidad natural de aprender de manera genuina
al ceder espacio a nuevas experiencias. Esto sucede porque
cada pequefio sabe sofarse, crearse, inventarse y reinventar-
se a medida que va descubriendo el mundo que habita.

Es por lo mismo que la biologa genetista y educadora
Adriana Maria Arango Géez dice que, durante todos los
ciclos de la vida, el ser humano aprende cosas nuevas. La
diferencia esta en que los nifios tienen su mente abierta y
permeable al aprendizaje sin miedo a equivocarse. Mientras
que los jovenes y los adultos, por la misma experiencia,
crean barreras y prevenciones que limitan su curiosidad.

“Neurologicamente no hay diferencias en el proceso de
aprendizaje desde el punto de vista de la flexibilidad cogni-
tiva, pero posiblemente si las hay en la forma en cémo un
nifio o un adulto categoriza. Un pequefio aprende desde la
imaginacion y la creatividad. En la infancia no hay remor a
imaginar, a proponer, a plantear hipotesis, a sofiar y asi es
como aprende”, explica la profesional.

Y si hay algo que invite a los pequefios a imaginar es la ludi-
ca. O ;jquién no recuerda los suenios edificados durante las lar-
gas horas de juego de la infancia! El juego es tan importante
para su desarrollo que la ONU reconocic la recreacion y el
esparcimiento como un derecho fundamental desde 1959.
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CON TU MENTE

pequefios gigantes

THE GAME OF LEARNING

The parents confront the dilemma of teaching in
the traditional way in order to avoid the little ones

No se trata de pelear

con los dispositivos, la idea es
incentivar la risa y el juego
como estrategias.

More than fighting
the devices, the idea is to
incentive laughing and playing

as strategies.

to fall into the technology traps.

ADVISOR ADRIANA MARIA ARANGO GOEZ

Geneticist Biologist specialized
on Environmental Education

tain their interior child comes from the great capacity

deployed by the little ones when they venture to imagine;
from their natural facility to learning in a genuine manner,
giving space to new experiences. This happens because each
child knows how to dream, create, invent and reinvent
himself/herself as they discover the world where they live.

This is the same reason why the Geneticist Biologist and
Educator Adriana Maria Arango Géez says that during all
the life cycles, the human being is capable of learning new
things. The different resides in the fact that children have
their minds open and permeable to learning, without fear
to make mistakes. While the young and adult individuals,
regarding the same experience, create barriers and preven-

It is true that the inspiration for those who want to main-

tions that limit their curiosity.

“From a neurological point of view there are no differences
in the learning process as for cognitive flexibility, but possibly it
indeed exists in the way how a child or an adult categorizes. A
little one learns from imagination and creativity. In childhood,
there is no fear to imagine, propose, make hypothesis, dream
and this is how he/she learns”; explains this professional.

And if there is something that invites the little ones to imagi-
ne is playing. Or, who doesn’t remember his/her dreams built
during the long hours of infant playing? Playing is so important
for their development that, since 1959, the UN acknowledged
recreation and relaxation as a fundamental right.
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pequeiios gigantes

En el mas reciente estudio Aprendizaje, recreacion y juego, de
Unicef, se especifica que jugar es un asunto muy serio en
todas las etapas de la nifiez, sobre todo, en los primeros afos
de vida. Acerca de la primera infancia, el documento detalla
que la ludica proporciona la estimulacion necesaria para que,
desde bebés, los seres humanos aprendan para el futuro. “A
través del juego, el infante explora, inventa, crea, desarrolla
habilidades sociales y formas de pensar; aprende a confron-
tar sus emociones, mejora sus aptitudes fisicas y se descubre
a si mismo y a sus propias capacidades. En la infancia, el
juego constituye una solida base para toda una vida de apren-
dizaje”, se indica en el documento.

Lo anterior refuerza una idea que Arango Goez ha logrado
establecer durante mas de 30 anos de experiencia como edu-
cadora: “Solo aprendemos si estamos motivados. La motiva-
cion es la gasolina del aprendizaje”. Motivar implica acompa-
fiar en ese descubrimiento paulatino que cada chico hace del
mundo que le rodea. Y en ello los padres son fundamentales
porque guian, dan ejemplo, aconsejan, ponen reglas, normas
y dialogan sobre las cuestiones que surgen. Asi se aprende.

NUEVAS FORMAS DE JUGAR
Es necesario, ademas, entender las nuevas formas del juego.
El auge de las tecnologias de la informacion y la comunica-
cion confunde a los padres acerca de cudles deben ser los
espacios para la recreacion de los hijos. En especial, cuan-
do el uso del tiempo libre se utiliza para permanecer horas
frente al computador y los aparatos electronicos.

La educadora sefala que es cierto que los juegos tradi-
cionales son importantes para el desarrollo fisico y men-
tal de los nifos, pero asegura que es inutil pelear con la

ESTILOS DE APRENDIZAJE

Para ayudar a los nifios a aprender mejor, la educadora Arango
Goez recomienda que los padres se conviertan en observadores
natos del comportamiento de sus hijos, debido a que existen
diversos estilos de aprendizaje, como:
» Visual: se aprende desde |a observacién. Los videos funcionan
muy bien para estos pequefios.
Auditivo: hay personas que son mas sensibles a los estimulos
auditivos, como la misica y las palabras.

Kinestésico: la informacién se procesa con los movimientos y el juego.

Reflexivo: el proceso de aprendizaje pasa por el pensamiento
y se usa la indagacién.
Emotivo: consiste en hacer pasar la experiencia por los senti-

dos. Se relaciona el aprender con el sentir.
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JUEGOS RECOMENDADOS

Estos son algunos de los juegos tradicionales y digitales

que pueden estimular el aprendizaje:

b Tradicionales: ajedrez, rompecabezas, tangram y juegos de mesa,
en los que se socialice como Scrabble, Rumicy, dominé y parqués.

» Digitales: videos, plataformas para aprender idiomas, juegos

de estrategia y actividades de memoria.
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RECOMMENDED GAMES

These are some of the traditional and digital games that

can stimulate learning in children:
» Tra

have to socialize such as Scramble, Rumi cu, dominoes, and others.

nal: Chess, puzzles, tangram and table games, in which you

» Digital: Videos, platforms for learning languages, strategy

games and memory games.
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A very recent study by the UNICEF, Learning, recreation
and playing, specifies that playing is a very serious matter in all
childhood stages, especially, during the first years of life.
Regarding the first childhood, this document details that ludic
activities provide the necessary stimulation for since being
babies, the human beings learn for the future. “Through pla-
ying, an infant explores, invents, creates, develops social skills
and ways to think; learns to confront his own emotions,

improves his physical aptitudes and discovers himself and his

own capacities. During childhood playing constitutes a solid
base for a whole life of learning”, this document states.

The above reinforces the idea that Arango Goez has been
able to establish during more than 30 years of experience as an
educator: “We only learn if we are motivated. Motivation is the
fuel of learning”. Motivating implies accompanying that gra-
dual discovery that each child makes of the world around him.
And in such a process, the parents are fundamental because
they guide, give example, advice, establish rules, regulations and
dialogue about the arising questions. This is how one learns.

NEW WAYS TO PLAY
In addition, it is also necessary to understand the new ways to
play. The apogee of the information and communication
technologies confuse the parents about what should be the
spaces for their children recreation, especially when free time
is used for remaining during hours in front of a computer and
electronic devices.

The educator we have mentioned herein, indicates that it is
true that traditional games are important for the physical and
mental development of children, but she also assures that it is
useless to fight against technology because this kind of devices

LEARNING STYLES

In order to help the children to better learn, the Educator
Arango Goez recommends the parents to become into born
observers of their children behavior, because different lear-
ning styles exist; such as the following:
}» Visual: learning from observing. The videos function very
well for these children.
Auditive: some people are more sensitive to auditive
stimulus, such as music and words.
Kinesthetic: the information is processed through
movements and playing.
Reflexive: the learning process passes through thought
and inquiring is used.
Emotive: it consists in making the experience to pass

through the senses. It is related to learning through feeling.
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La clave estd en
encontrar la forma como
mejor aprenden los nifios y asi

utilizar las estrategias adecuadas.

tecnologia debido a que los dispositivos y programas hacen
parte de su entorno. Ademas, muchos de los aparatos con
los que juegan los pequenos hoy ofrecen posibilidades de
aprendizaje importantes que deben ser bien canalizadas.

“Se trata de sacarle provecho a la tecnologia y hacer uso de
ella de una manera limitada. Un nifio no debe tener libertad
total de acceso a ella, pero tampoco conviene convertir estas
formas de juego en monstruos. Es mejor que sean aliados para
apoyar los procesos de aprendizaje”, asegura.

Al momento de elegir una aplicacion para dejatles a los
nifios, es usual pensar que, mientras mas seria y formal sea,
mejor caricter educativo tiene. No obstante, la psicdloga
Susan Weinschenk explica en su blog que una app que pro-
duzca risa genera un mejor resultado. Para respaldar la rela-
cion del aprendizaje y la risa, la cientifica del comportamien-
to cita un estudio publicado en la revista Cognition and
Emotion, que se realizo con pequefios de 18 meses, y determi-
no que la interaccion, como un asunto divertido, realza la
atencion, la motivacion, la percepcion y la memoria y, por
supuesto, la capacidad de asimilar conocimiento.

Los padres, como tutores, pueden ayudar a que los nifios eli-
jan bien la manera en que aprenden jugando, si estin atentos a
cuiles son las estrategias que les gustan, los motivan y les ense-
fian. Se trata de permitirles ser para incentivar sus talentos e
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The key is finding
the way in which the
children learn better, and

therefore use suitable strategies.

and programs are part of child surrounding. In addition, many of
the apparatuses with which the little ones play nowadays offer
important learning possibilities that should be correctly channeled.

“The deal is to take advantage of the technology and use
it in a limited way. A child should not have total freedom to
access the technology, but it is not advisable either to con-
vert the new ways of playing into monsters. The better thing
is making them allies for supporting the learning processes”,
assures the specialist.

At the time of selecting an application for the children to use,
it is commonly thought that as more serious and formal it is, a
better educational character has. However, the Psychologist
Susan Weinschenk explains in her blog that an app that produ-
ces laugh generates a better result. For the purpose of supporting
the relation between learning and laughing, this behavior scien-
tist mentions a recent study published on the Cognition and
Emotion Magazine, which was made with 18 months old chil
dren, and determined that any interaction with an amusing sub-
ject highlights the attention, morivation, perception, memory
and, of course, the capacity to assimilate knowledge.

The parents, as tutors, can help their children to select well the
way in which they learn through playing, if they are aware of what
are the strategies their children like, motivate and teach. The ques-

tion is to allow them to be in order to incentive their talents e

31/85



14/9/2020

Premium.

-Sala de procedimientos.
-Sala de espera diferencial.

-Clinica de heridas

-Oficina de Paciente

Internacional

-Chequeo Ejecutivo.

Para ti, que eres nuestro usuario

PREMIUM Nueva area de
CONSULTA ExTERNA

Contamos con:

-Seis consultorios categoria

Salud Coomeva

En las

(
Oferta de especialidadeg

medicas:
-Ortopedia
-Cirugia cardiovascular
-Cardiologia
-Neurocirugia
-Cirugia general
-Cirugia pléstica
-Cirugia vascular
-Clinica del dolor
-Endocrinologia
-Ginecologia
-Hepatologia
-Medicina interna
-Pediatria

\-Urologia Y.

TU ESTAS EN LAS MEJORES MANOS

Central de citas: 322 03 80 - 315 90 00 Ext. 1207
calle 2 sur 46 - 55, Medellin - Colombia

(lasVegas

mejores manos

P CATEGORIA®
remitumm

CLINICA LAS VEGAS

Sexto piso. Fase |
{3 Clinica Las Vegas 7 Cllasvegas
www.clinicalasvegas.com

viGILADO Supersalud {'f’

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

32/85



14/9/2020

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

Salud Coomeva

LA VIDA NO
SE APAGA
CUANDO LA
MOVILIDAD SE

REDUCE

Diversas estrategias
ayudan a mantener el
cuerpo activo, pese a
que con el proceso de
envejecimiento surjan
limitaciones con el
desplazamiento.

ASESORAS
MARIA FRANCISCA ECHEVERRI HARRY

Médica internista geriatra

NATALIA VELASQUEZ - Enfermera

y por eso es esencial que ningin ser humano
pierda el deseo de estar activo, ni siquiera
cuando el paso de los afios conlleva a que, por algu-

El movimiento esta relacionado con la vitalidad

nas circunstancias, se reduzca la movilidad. Cuando
esto Ultimo ocurre, es clave apoyarse en profesionales
y en la familia, asi como no perder de vista que la
quietud no es amiga de la salud.

“Es importante aclarar que la movilidad esta
reducida, no acabada. La diferencia la hacen las
partes del cuerpo que se pueden mover de forma
activa. Si mi movilidad de desplazamiento esta
afectada, debo hacer ejercicio con el tronco, los
brazos o el cuello”, precisa la internista geriatra
Maria Francisca Echeverri.
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L nueva teenalogia endoscapica

TE HAC BEEN

Cuando hay quietud absoluta pueden surgir otras
dificultades que afectan la salud fisica y mental.
Realizar actividad fisica y ejercitarse previene que se
atrofien los musculos del cuerpo y evita dolores, que
se presente aumento de peso o que se padezca depre-
sion. “Controlar todo ello es basico para las activida-
des diarias y contribuye a sentirme independiente”,
explica la médica geriatra.

Para orientar al cuerpo a mantener el deseo de
estar en movimiento, existen apoyos fisicos que
vale la pena ensayar y conocer, de la mano de pro-
fesionales de la salud que los recomiendan. “Debo
buscar los medios para poder desplazarme, ya sea
con caminador, bastdn o apoyos externos, y evitar
mientras pueda la silla de ruedas; solo usarla si es
exigencia médica después de una cirugia”, sugiere
la doctora Echeverri Harry.

TRABAJAR LA AUTOESTIMA
Otra forma de estar activos, a pesar de que se
reduzca la movilidad, es trabajar la autoestima y
aceptar la llegada a la tercera edad como parte de
la condicion humana. “Siempre estimulo a la gente
a que antes de decir a esta edad no puedo, se mire al
espejo sola, en ropa interior, y evaltie cada parte de su
cuerpo, se admire y agradezca tenetlo. Después, con
ropa cémoda, también frente al espejo, se mueva al
ritmo de una cancidn y sienta que su cuerpo estd vivo
y, lo mejor, que siente y obedece”, explica.

Agrega la experta que cuando se da este reconoci-
miento también se puede identificar cuil es la parte
del cuerpo que puede estar mas débil o lenta, para

VIGILADG Supersalud'@

nificacion de imagen para

DETECCION TEMPRANA

de enfermedades.

empezar a tener precauciones.

“Se puede cambiar de calzado, quitar tapetes, ilumi-
nar mejor la casa, adecuar el bafio a nuestras capacida-
des, utilizar lentes o audifonos si los necesitamos, para
asi poder desempefarnos mejor en los diferentes
entornos donde transcurre la vida”, asegura.

Asimismo, es importante salir a la calle y reali-

zar actividades en las que se pueda socializar y EA I N S T | T U T O
divertirse, como el haile, porque el ritmo se puede

llevar con cualquier parte del cuerpo. También se GHSTROCLINICO
pueden elegir otras no tan convencionales como la NOs preccupamos por

tu bienestar interior

i www.institutogastroclinico.com

R, 4446600 Q Carrera 46 N. 2 sur45 (Medellin)
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abuelos
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equinoterapia, que trabaja el equilibrio;
las manualidades y los ejercicios de fisio-
terapia, que ayudan a tonificar musculos
que atin se pueden mover.

La Organizaciéon Mundial de la Salud
promueve la actividad fisica en todas las
etapas de la vida. Para las personas
mayores de 05 afios recomienda 150
minutos semanales de actividades fisicas
moderadas aerobicas porque estas con-
tribuyen a reducir el riesgo de enferme-
dades cronicas no transmisibles, depre-
sion y deterioro cognitivo.

También existen ejercicios pasivos y asis-
tidos para quienes presentan dificultades
para realizar sus movimientos de manera

Salud Coomeva

autonoma. Entre otros, se pueden usar
resortes especiales para brazos y para dar
mayor movilidad de abdominales, asi como
realizar ejercicios respiratorios para ampliar
la capacidad pulmonar; ejercicios de cuello y
flexibilidad hasta donde se pueda y hacer
los pasivos asistidos con las piernas.

“Las actividades mds recomendadas
son todas aquellas que se puedan realizar.
Por mas dificultad de movilidad que exis-
ta, se puede entrar en una piscina o ir de
paseo por diferentes senderos, y esto moti-
va desde el estado de dnimo”, destaca la
especialista. Se trata, en todo caso, de
mantener el deseo de moverse y estar acti-

VO para conservarse mds vital e
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CUIDADOS
ESPECIALES

Cuando los pacientes requieren apoyos por-

que su movilidad es casi minima, vale la pena

seguir estos consejos de la enfermera Natalia

Veladsquez para cuidadores y familiares de

adultos mayores en esta situacién:

» Poner musica y hablarles, para que sientan
que ain son muy importantes para su familia
y asi evitar que decaiga su dnimo.

Aprender técnicas de traslado para que su

movilidad no dependa solo de enfermeros.
Tocar la piel, para promover la circulacién

y estimular con el afecto.

Acompafiar en el proceso de aseo personal.
Hidratar la piel de manera constante

para evitar escaras o resequedad.

Ubicar barras y tapetes antideslizantes

en los bafios.

Respetar su intimidad. Tratarlos

con carifio y cuidado.
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ten en cuenta
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CONVERSAR, INSPIRAR Y

TRANSFORMAR

Tanto cuando se esta en la posicion de emisor como en la de
receptor de un mensaje, es necesario conectar con las emociones
propias y las del otro. Esa es la responsabilidad de las palabras.

ASESORA
ADRIANA MORA

Psicologa

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

eparar, restaurar, reconfortar, revivir fami-
Riias, amistades, equipos y hasta empresas,
so se logra con una conversacién inspira-
dora, esa que es empitica, tiene calidad en su argu-
mentacion, un mensaje claro, bien estructurado y
conecta con el estado de dnimo de quienes hacen
parte de ella. Asi como se disefia la disposicion de
los objetos en el hogar, en la habitacion, o en la
oficina para propiciar un buen ambiente, es nece-
sario disenar las conversaciones que tenemos, pues
a través de ellas se puede cambiar el curso de
muchas situaciones en la vida.
“A cada problema por solucionar siempre le
falta una conversacion, una que no supone, ni

acorrala, ni deja al otro sin la posibilidad de opi-
nar. Las conversaciones inspiradoras siempre dan
frutos, a veces inmediatos, otras veces tardan
semanas, meses o anos. Basta con tener la humil-
dad y la valentia de atrevernos a conversar cara a
cara y no desde la distancia”, sefiala el escritor y
conferencista espaniol Alvaro Gonzalez-Alorda.

EL REFLEJO DE LO QUE SOMOS

Es como si se tratara de un espejo. La conversacion
con los otros es el reflejo de la comunicacion inte-
rior de cada ser humano, de cémo asume, elabora
y sana o no sus emociones. “Un alumno le pregun-
ta a su maestro: jcomo deberiamos tratar a los
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otros? El le responde: ‘es que no hay otros’. Este
mensaje invita a una profunda reflexion acerca de
la gran responsabilidad que tiene cada uno de
nosotros al momento de dejarse ver a través de la
interaccion con el otro. Eso que vemos expresado
en el encuentro o desencuentro esta siendo un
reflejo de nuestras propias creaciones”, sefala la
psicologa Adriana Mora.

Esti claro que el poder de la palabra une o
separa, construye o destruye, por eso Mora sugie-
re, en los casos donde hay conversaciones que
ofenden o hieren, preguntarse a si mismo ;qué es
lo que debo aprender o reparar con el otro o con-
migo que me provoca ese sentimiento! “Estas
situaciones simplemente son la muestra de que
aun hay algo por sanar”, agrega.

PUENTES DE COMUNICACION

Asi, la conversacion, entendida como la capaci-
dad creativa que tiene todo ser humano, se cono-
ce como CREA porque es inspiradora y mediada
por la Confianza, el Respeto, la Experiencia y la
Admiracion. Algo asi como creer firmemente en
la persona que da el mensaje y en quien esta escu-
chando, pues el primero lo entrega como testimo-
nio y el segundo lo asume como ejemplo de vida.

“En las conversaciones inspiradoras la palabra
es una forma de expresar sabiduria, que es llamar
las cosas por su nombre que, a su vez, se sustenta
en la experiencia unida al conocimiento. Se trata
de un lugar donde ha habido un proceso previo
de claridad interior, de la forma como se entrega
el mensaje, del dominio emocional. Esto no signi-
fica que nos ‘traguemos’ las emociones, sino que
debemos pararnos frente a ellas, escucharlas, sen-
tirlas, vivirlas y sanarlas. En la medida en que el
mundo emocional esté mas claro, mds sano sera
lo que se expresa y eso permite el acercamiento
entre los seres”, enfatiza la psicéloga.

He aqui una invitacion abierta del conferencis-
ta espafiol Gonzilez-Alorda: escoge una de tus
conversaciones pendientes y transformala en una
conversacion inspiradora. “El mundo tendria otra
cara si cada uno aborda sus conversaciones pen-
dientes, pues hacerlo es mis una suma del noso-
tros que del yo. Nos jugamos la vida en las conver-
saciones que tenemos y en las que no tenemos” o
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CONCIENCIA AL HABLAR

Una conversacion deja de ser lnspiradora

cuando se asume una de estas posiciones:

Victima: va en contravia de la responsabilidad
1 que cada persona tiene como creador y cocrea-
dor de cada una de sus experiencias.

Victimario: en esta postura se asume un rol de
2 juez severo, pues resulta més fécil proyectar en
‘OS otros aSpeCtOS SOmb(I’OS que no se haﬂ asu-

mido de manera responsable.

3 Culpable: se refiere a la persona que asume car-
gas que no le corresponden.

Salvador: aqul |a persona tiene un falso empade-
ramiento de creerse superior para salvaguardar
muchas situaciones que tienen que ver con él

mismo o con el otro.

En las conversaciones

inspiradoras, la palabra sin
experiencia tiene poco que
ofrecer. El derecho a hablar
se gana con los actos.
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LA ADOLESCE

Transformaciones fisicas y de com

dortamiento ¥

se enfrentan a un

ASESORA | .
CLAUDIA MARIA MORENO GOMEZ

Psicdloga clinica y de familia
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ue es el mas bajito del salon, el

mas alto, que por qué se viste de

esa manera, que se expresa
mal... Tos comentarios de este tipo son
frecuentes en la adolescencia, una etapa
marcada por los cambios fisicos, com-
portamentales y las criticas frecuentes
entre los mismos pares. Para muchos
jovenes estas situaciones pueden conver-
tirse en un tormento o quizas en la opor-
tunidad de reafirmar su confianza y
autoestima. A estas tltimas son a las que
se deben sacar un mayor provecho.

Una de las claves para enfrentar esta
fase surge en el nucleo familiar y se esta-
blece mucho antes de que la pubertad
aparezca, sefiala la psicologa clinica y de
familia, Claudia Maria Moreno Gomez.

“La unica forma para que una persona
pueda sobrellevar las criticas de los demas
es que desde la crianza sus padres le garan-
ticen que la autoestima o el concepto pro-
pio permanezcan estables, lo suficiente
como para que pueda confiar en si
mismo, a pesar de lo que puedan decir los
demis”, sugiere Moreno Gémez.

La especialista considera que otro
punto importante es entender que en
esta etapa es normal que surjan comen-
tarios respecto a los cambios fisicos o
de comportamiento: “Hay algunos cam-
bios que son evidentes, hay chicos a los
que se les dafia la piel, que se engordan
facil, son mas bajitos que los demds, y
esto los puede afecrar”.

ENFRENTAR LOS COMENTARIOS
Un punto de partida estd en las conversa-
ciones familiares, en las que los jovenes
tengan el derecho a decir cuando algo no
les gusta y se les respete su decision. Esto
los estimula y les da valor para enfrentar-
se a otras personas que irdn conociendo
con el tiempo, y a quienes podran decirles
cuando no les gusta una situacidn.

Otra manera de llamar la autoestima es
resaltando los atributos que le hagan con-

CON TU MENTE

tu generacién

trapeso a los defectos. “Puede que sea el
mis bajo de la clase pero también el mas
simpatico o agradable, y entonces esto
pasa a ser lo mds importante por lo que lo
reconocen los demas”, dice la psicologa.

Por eso, afade la especialista, es que
por ningtin motivo los padres deben per-
mitir que se rompa el canal de comunica-
cion con sus hijos, pues sucede que los
jovenes deciden callar y no contar cuando
algo les incomoda. En ese sentido, hay
que darles la libertad de que expresen lo
que sienten, sin que piensen que se van a
ganar un regano o una critica.

Por esto hay que evitar decirles expre-
siones como: “no sea bobo”, “sea machi-
to”, “no se deje”, “como te estds peinando
de feo” o “como estais de gorda”.
“Comentarios que pueden parecer boba-
das, e incluso decirse con inocencia, pero
que para ellos tienen un alto significado”,
explica Moreno Gomez. En este caso es
fundamental medir las consecuencias de
todo lo que se dice, se hace y se ensefia en
casa, pues la clave es brindarles a los jove-
nes herramientas para vivir y que les per-
mitan relacionarse de manera saludable
con el mundo que les rodea.

10

A 14 ANOS DE EDAD, EN LAS
NINAS, Y DE 12 A 16, EN LOS
NINOS, OCURREN LOS CAM-
BIOS FISICOS Y COGNITIVOS
QUE LLEGAN CON LA
ADOLESCENCIA.

A

Coomeva Medicina Prepagada
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¢LES AFECTAN
LAS BURLAS?

La psicéloga Claudia Maria Moreno
Gémez les da a los padres pautas para
identificar cuando sus hijos o parientes
pueden estar sufriendo con los
comentarios que les hacen los demas:

» Tienen tendencia al aislamiento. “No
es gratuito que el joven se encierre
en un cuarto con frecuencia, no tenga
deseos de participar en actividades
sociales, quizas porque sus amigos lo
dejaron en ridiculo, pero tampoco
comenta sobre su situacion a los
demas”, dice.

Son personas con cambios repentinos
de actitudes.

Modifican su vocabulario y forma de
vestir repentinamente.

» Consumen ciertos tipos de drogas.

48 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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LO QUE DICE
EL CUERPO

La transformacién fisica puede comenzar
desde temprana edad, a partir de los ocho
afios, pero se hacen mas evidente entre

los 12 y 18 afios. La Biblioteca Nacional de
Medicina de Estados Unidos describe asi los

cambios principales en el aspecto fisico:

» En las nifias comienzan a brotar los senos,
crece el vello en las zonas pubicas,
la axila, las piernas, e inician los
periodos menstruales.

» En los nifios crece el escroto y los testiculos,
aparece el vello en las zonas pubicas, las
piernas, las axilas, el pecho y el rostro.

Les cambia la voz.

En la parte psicoldgica, toda esa serie de
transformaciones los lleva a adquirir mayor
independencia y por ello suelen separarse més
de sus padres o mayores. Sienten més
atraccién por otras personas de su misma edad
y comienzan a tener sentimientos sexuales. Es
normal que mientras toman seguridad y
confianza en su cuerpo sientan temores, pero
eviten expresarlos a un adulto y, en cambio, los

compartan con sus amigos mas cercanos e
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medica que necesitas
SINERGIA la encuentras en un

solo lugar
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Servicios de due complementan la
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de tu salud.
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LUCIO GONZALEZ CRTEGA
Meédico psiquiatra, magister en Psicoanalisis, adscrito
a Coomeva Medicina Prepagada

omo el amor, la envidia o los celos, la ira es una
emocion del ser humano, en su caso asociada
con la agresion. El psiquiatra Lucio Gonzalez
explica que hay dos pulsiones fuertes en los individuos:
la afectiva v la agresiva, v ambas tratan de satisfacerse.
La primera, durante las distintas etapas de la vida, se
refugia en la biasqueda de carifio y placer. Por su parte,
la agresion procura detonar de diferentes maneras: ata-
cando al otro, o a si mismo, fisicamente o a través de la

palabra; transformandose en pensamiento que dilata la

accion violenta; o guardandose y somatizaindose en el
organismo, con lo cual se producen enfermedades.

La ira, como tal, se trata de una rabia aumentada
que se origina a partir de las frustraciones cotidianas,

en miultiples ocasiones: cuando un nific no compren-

online.pubhtml5.com/Itll/zcj

de por qué no puede pintar las paredes o comerse un
dulce, o en el caso de un adolescente que discute con
sus padres porque no lo dejan ir a una fiesta. En las dis-
putas del trabajo o con la pareja, también. Todo ello
causa rabia e impotencia, hay enojo v tension.

El doctor Gonzalez cita que “el opuesto de la guerra
no es la paz, sino el dialogo politico”. Asi sucede con la
agresion, que es parte del ser humano y no es necesaria-
mente mala; al contrario, uno de sus objetivos instinti-
vos es el de determinar jerarquias, territorialidad y
autoridad: “la agresion controlada establece un
orden”, agrega el psiquiatra. La diplomacia aparece
como una forma de mediar y liberar la agresion poco a
poco, es una construccion para disminuir el conflicto y

construir una ley o la norma.




14/9/2020

6 ACCIONES
PARA DESCARGAR
LA RABIA
SANAMENTE

Se trata de diferir esa
emocién agresiva, no de
eliminarla. Las mediaciones
con terapeutas y las
actividades ludicas ayudan a
orientarla de forma positiva y
desatarla menos contra el otro

o hacia el propio cuerpo.
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Respirar, caminar, pensar. No es ilégico
el tipico método de contar hasta 10,
“el pensamiento retrasa la accién, es
mejor decir: mas tarde les contesto”,

enfatiza el psiquiatra Lucio Gonzalez.

Entre las mejores estrategias estan
disfrutar de cualquier deporte o de
actividades como pintar, escribir, leer,
interpretar un instrumento, aprender

un idioma, entre otras.

b

Hay que notar cuando laira es un

problema para el sujeto y para su entorno,
lo que requiere atencién. Por lo general,
son los parientes y la misma persona

quienes buscan ayuda.




Al hablar sobre el tema con un especialista, se llega
a momentos de catarsis y se deducen soluciones
conociendo el contexto de cada ser. “Las personas
necesitan ser escuchadas, eso va aliviando, a veces
suelen ser tranquilas y estallan de la nada porque

tienen situaciones reprimidas”, dice el especialista.

L S |
~

LA IRA EN EL CUERPO

Cuando la persona se enfurece, ese estimulo va a la corteza
y a la amigdala, ambos en el cerebro. Esta dltima envia
sefales al organismo a través de las hormonas adrenalina y
noradrenalina, que indican pelear o huir, y asi aumenta el
ritmo cardiaco y la respiracién, la piel se pone himeda y la
boca seca. Por medio de la serotonina se procura
tranquilizar la situacion y controlar los mecanismos de
defensa. Cuando la rabia se guarda y no se expresa, el

Salud Coomeva

2)

Finalmente, si los otros métodos no funcionan,
la ciencia médica ha creado quimicos que
modulan el cerebro, utilizados para ayudar

a las personas en su proceso de autocontrol,
incrementando los niveles de serotonina,

sin dopar ni sobreestimular a la persona.

o

organismo la manifiesta como un autoataque, con dolores,
estrés patolégico, gastritis, fibromialgia y depresidn.

La ira se considera una enfermedad cuando se trata de un
trastorno en el control de los impulsos; es una disfuncién
neuronal, que produce en las personas reacciones
exageradas. Quienes en su formacién han contado con
herramientas para la solucién de problemas, asi como con
buenos ejemplos de didlogo, son menos agresivos o

52 /éoomeva Medicina Prepagada
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Los mas altos
estandares
de calidad en
tus pruebas
de laboratorio

Servicio a domicilio gratuito en Oriente
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©301 778 8194

Tu linea directa con SARA en Whatsapp

SARA, tu asistente virtual, respondera a través de
Whatsapp todas tus preguntas sobre nuestros procesos
administrativos, coberturas, beneficios y programas.
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ESTNEREMPERAT URA IDONEA, PAR AT
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EL EJERCICIO EN EL AGUA ES UN ENTRENAMIENTO DE BAJO
IMPACTO, APTO PARA JOVENES Y ADULTOS.

MAS FUERZA Y FLEXIBILIDAD MEJOR DINAMISMO EN CIERTOS CASOS
Con la practica de estas rutinas acuati- La gimnasia acuatica incluye aerdbicos, Los adultos mayores aumentan la calidad

cas se potencian estas caracteristicas y movimientos amplios y de fortalecimien- de vida con este tipo de entrenamiento.

también se disminuye el estrés y se to. En ocasiones, se usan objetos de lgualmente, es beneficioso para perso-

mejora la salud cardiovascular. apoyo, como mancuernas especiales. nas que padecen artritis.
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IMPACTO

El entrenamiento por intervalos alterna potencia y
pausas. Es clave la valoracién médica antes de hacerlo.

; ASESOR
IVAN LEONARDO DUQUE

Médico del deporte, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

| entrenamiento por intervalos o
High
(HIIT), por sus siglas en inglés, con-
siste en alternar periodos cortos de esfuer-

Intensity Interval Training

z0 fisico intenso con breves tiempos de
recuperacion. Veinte segundos de sentadi-
llas, por ejemplo, con diez segundos de
pausa o descanso activo. Se trata de un
métado flexible, que puede practicarse a
través de otras disciplinas como el ciclis-
mo, la natacion o el atletismo. En este ulti-
mo caso se realizan piques de atletismo y se
alternan con pausas cortas.

Si una persona dispone de poco tiempo
para dedicarle a la actividad fisica durante
la semana debido a su vida profesional o
familiar, el entrenamiento fraccionado de
alra intensidad resulta una alternativa para
que realice deporte entre tres y cuatro
veces a la semana, segun su condicion fisi-
ca. Este tipo de rutina ahorra tiempo, se
puede practicar en casa o en un parque

56 /a)omeva Medicina Prepagada
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cercano. Sin embargo, se recomienda acu-
dir a un médico deportologo para que le
asigne al individuo la técnica y los ejerci-
cios mas indicados.

Pese a su corta duracion, este entrena-
miento de alta intensidad por intervalos
es reconocido por su eficacia para que-
mar grasa: “Es un esfuerzo fisico enfoca-
do en la potencia que consume altas can-
tidades de energia en poco tiempo. Por lo
tanto, el HIIT contribuye en ese senti-
da”, sostiene Ivan Leonardo Duque,
médico del deporte, egresado de la
Universidad Aix-Marseille, en Francia.

Los esfuerzos concisos e intensos invo-
lucran las fibras responsables de la cons-
trucciom de la musculatura. Asi, las repeti-
ciones de contracciones vigorosas, recu-
rriendo al 80 0 90 % de la fuerza maxima
de un musculo, con el tiempo logran
mayor firmeza y volumen.

Por el impacto de esta prictica en la
masa muscular, es conveniente ingerir un
buen aporte de proteinas, como carne,

huevo y las derivadas de la leche.
Mientras el cardio tradicional mejora la
resistencia, aumenta la capacidad de
transporte de oxigeno en el organismo y
la tolerancia al esfuerzo de largo aliento,
el HIIT se enfoca mas en la potencia. En
esta medida, ambas estrategias no debe-
rian compararse, puesto que los entrena-
mientos tienen objetivos distintos.

-
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Un maratonista, por ejemplo, es un depor-
tista que hace recorridos de larga duracion
en los que la potencia no es tan importante,
pues no define su competencia en diez
segundos sino durante roda la carrera.

Es importante tener en cuenta que, al ser
intensa y de poca duracidn, esta rutina no

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

es apta para personas con enfermedades
asociadas al merabolismo, exceso de peso,
altos niveles de colesterol, triglicéridos o
aziicar; quienes sufran patologias cardio-
vasculares o dolencias en huesos, articula-
ciones, ligamentos o musculos. Lo ante-
rior se indica porque este tipo de entrena-
miento tiene incidencia en la frecuencia
cardiaca y la presion arterial.

En términos generales, para realizar
esta practica hay que tener una buena
salud y condicion fisica o, en su defec-
to, estar recibiendo el tratamiento ade-
cuado. “En pacientes con aparato loco-
motor no atlético, ese tipo de repericio-
nes pueden resultar agresivas o riesgo-
sas, e incrementar la posibilidad de
lesiones”, afirma Duque.

/C\oomeva Medicina Prepagada 57
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Es importante, antes de decidirse por el
entrenamiento de alta intensidad, que un especialista
evalle su estado fisico, asi como las necesidades y el tipo
de resultados que se desean obtener. Es fundamental no

forzar el cuerpo y seguir un plan establecido.

CONOZCA OTRAS FORMAS DE
ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD

TABATA

Es el mas conocido. Consiste en realizar ocho series de un ejercicio determi-
nado, de veinte segundos cada una, y descansar diez segundos entre cada una
de ellas. Este bloque de cuatro minutos puede ser repetido dos, tres, cuatro o
cinco veces, segin la condicién fisica del individuo.

GIBALA

Propone intervalos de treinta segundos de alta intensidad, alternados con
cuatro minutos de recuperacion activa como caminar, y se repite segun la
condicién fisica del deportista.

LITTLE GIBALA

Sesiones de sesenta segundos de sprint (piques de velocidad), combinados
con descansos activos de setenta y cinco segundos.

RECOMENDACION: estas rutinas se pueden alternar con otro tipo de ejercicio, como natacion.
Ningin método es mejor que otro, todos pueden ser adaptados al nivel y capacidad de cada

persona. Para ello, es conveniente entrenar bajo la orientacion de un profesional.

58 /éoomeva Medicina Prepagada
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Incontinencia moderada.
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-Piel mas sana.
-Ajuste perfecto.

Sistema

TENA Pants Ultra.
Incontinencia fuerte.

-Con Zona de Ultrabsorbencia Avanzada

y Tecnologia TENASORB.
-Réapida absorcidn.
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TENEMOS
UNA EXCELENTE NOTICIA

Ahora mas ordenes pueden ser autorizadas directamente por nuestra red médica

Pensando en tu comodidad, hemos ampliado el nimero de procedimientos diagnosticos, terapias,
laboratorio clinico e imagenes diagnosticas, que pueden ser autorizados directamente a través de audio
respuesta por nuestra red médica.

~— iQué significa esto?

2

AHORRAS TIEMPO FACILIDAD Y AGILIDAD BENEFICIOS EN SALUD

Al no tener que ir a nuestras La autorizacién se hace Al realizarte oportunamente

oficinas a solicitar la autorizacion. por teléfono directamente el tratamiento recomendado
desde el prestador que escojas. por tu médico.

Cuidarte es Quererte Coomeva Medicina Prepagada
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armonia es salud

ESE IDEAL DE SER UN
PERFECCIONISTA

La tendencia al orden y a los detalles, asi como
la prevencién de los errores, son cualidades de este
rasgo de personalidad, comun en la cultura occidental.

ASESORAS
MARIANTONIA LEMOS - Psicéloga, magister y doctora en Psicologia
NORA LONDCNO - Psicéloga, magister, doctora en Psicologia y especialista en Psicologia Clinica

mpezar por asimilar que nadie es

Epcrfccto y que las equivocaciones

son oportunidades de aprendizaje,

es un recomendacion clave para quienes

tienden al perfeccionismo. “El ser huma-

no es falible y el error tiene un valor en la

vida de las personas”, precisa Mariantonia

Q Lemos, psicologa y docente de la
Universidad Eafit.

A pesar de que la frustracion y los desa-
ciertos son parte de la realidad, y que la
premisa es que hay situaciones que no se
pueden controlar, los individuos que tie-

b nen este rasgo de personalidad procuran
realizar sus tareas, acciones o proyectos de
manera ideal, a partir de lo que ellos con-
sideran como perfecto.
Q Q A lo mejor se sienta identificado con Q
esta tendencia si se concibe a si mismo

como alguien exigente, meticuloso, que se

& -
preocupa por mantener las cosas en
orden, atin cuando no dependen de usted
Q Q ‘ y si, frecuentemente, se enfoca en hacer Q
] sus actividades lo mejor posible y tiene

aversion a las emociones negativas.

& & & & & & %
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CULTURA DE LA PERFECCION

En el contexto de la cultura occidental se
promueve el perfeccionismo, principal-
mente por el factor econémico. “Tenemos
una orientacién al logro y una predilec-
cion dominante por la apariencia, por lo
que la valoracién personal se asocia a lo
estéticamente ordenado y lo bonito”, agre-
ga la psicéloga Nora Londorio.

Explica la especialista que el origen del
perfeccionismo, asi como el de cualquier
rasgo de personalidad, tiene componen-
tes biolégicos o hereditarios y sociales.
“En gran parte obedece a pautas de
crianza, a la forma como acttian los
padres y qué tanto le exigieron a esa per-
sona. Los papas suelen ser modelos de
este patron, asi como las estructuras del
colegio”, indica la especialista.

Asi mismo, esa necesidad de controlar-
lo todo también surge desde la crianza, a
partir de la satisfaccién que la persona sin-
tio con las situaciones que dominé. “Si
ese aspecto de control ha sido valorado,
por parte de la familia o el ambiente
social, el ser humano asume esa estrategia
para obtener reconocimiento y afecto”,
afirma la psicologa Nora Londofio.

Cuando la perfeccion se convierte en
obsesion, genera ansiedad e incluso
puede originar una depresion, pues pre-
dominan sentimientos de insatisfaccion,
desilusion y tristeza. Ante elevados nive-
les de ansiedad, también llegan sintomas
fisicos como dolores de cabeza, de esto-
mago, de espalda, sudoracion abundan-
te y hasta taquicardia.

Pese a que no es un trastorno en si y se
distingue del trastorno obsesivo compulsivo,
el perfeccionismo si puede ser factor de ries-
£o para un trastorno psicoldgico, eso suma-
do a otras caracteristicas. La anorexia nervio-
sa, por nombrar alguno, puede incluirlo
entre sus manifestaciones.
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¢COMO SUPERAR UN MAL DIiA?

Esto puede ser un reto para un perfeccionista, pues un mal dia implica haber falla-

do en cualquier tarea, haber sido evaluado negativamente o no haber podido eje-

cutar algiin ritual o accién que le garantizara mantener el control. Antes de echar-

se culpas o dudar del propio talento se recomienda respirar y tomar una pausa. La

psicéloga Nora Londofio aconseja “ver las posibilidades de crecimiento a través

del inconveniente”. Es importante, aclara la especialista, ser consciente de no caer

en extremos con esa postura ni asumir que la vida sera la ideal. Se trata de com-

prender que, en cualquier evento, hay aspectos que salen bien y mal. Por esto es

fundamental contar con alternativas para dispersarse y relajarse, como practicar

una actividad lddica o deportiva, ver una pelicula o concentrarse en leer.

&

EL LADO POSITIVO
Si bien exagerar en esa actitud perfeccio-
nista resulta negativo, este rasgo también
puede orientarse desde una perspectiva
mis positiva. La psicéloga Mariantonia
Lemos menciona el hecho de que esta
sociedad constantemente evalia a los
individuos, en ambientes académicos y
laborales, por ejemplo. Entonces, procu-
rar un rendimiento éptimo propicia bue-
nos resultados. Igualmente, las cualida-
des de este rasgo, como ser detallista,
observador y sistemdtico, entre otras, son
necesarias para algunos roles y cargos de
trabajo, como auditores de calidad, edi-
tores o altos directivos.

Desde el punto de vista de las especia-
listas consultadas, esta tendencia puede
contribuir a reforzar un asunto adaptativo

.» .

y protector, a la prevencion del error y de
distintos factores de riesgo. De igual
forma, intentar dar lo mejor de si mismo
y hacer las cosas del mejor modo que sea
posible, también es una manera de retar-
se, crecer a nivel personal y sacarle prove-
cho a esta expresion de la personalidad.

Es diferente querer actuar lo mejor
posible a pensar que todo puede hacerse
perfecto. La psicologa Lemos resalta que
cuando el ideal es la perfeccion, la gente
demanda muchisimo tiempo y se exige
mis de la cuenta en tareas simples que no
lo requieren. Junto a esto, es un rasgo
improductivo en circunstancias en las que
es ideal que prime lo espontineo, la inte-
raccion y la creatividad, pues esta persona
lo que busca es el control
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APRENDA A TRADUCIR

LAS ETIQUETAS
NUTRICIONALE

Contienen informacion valiosa sobre las
calorias y porciones de los alimentos.

NATALIA ZULUAGA ARRO

Nutricionista dietista, magister en Ciencia y
Tecnologia de Alimentos

ESENCIALES DEL
ROTULADO

1. Nombre del alimento

2. Lista de ingredientes

3. Contenido neto

4. Instrucciones para su conservacion
5. Lote

6. Registro sanitario

7. Fecha de vencimiento

(no debe estar en sticker o adhesivo)
8. Nombre y direccién

del fabricante o envasador

9. Instrucciones de uso

10. Fecha de fabricacién
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¢QUE LLEVA
ROTULADO?

Los productos alimenticios
que reportan alguna propie-
dad nutricional, por ejemplo,

cuando en el empaque
advierten que es reducido
en grasa, que aporta una
menor cantidad de calorias,
o que tiene una funcién en la
salud gastrointestinal.

Salud Coomeva

LA INFORMACION NUTRICIONAL
EN CINCO SEGMENTOS

SEGMENTO A

Tamafio de la porcién para la cual se hace
el calculo del aporte de los nutrientes.
Se puede identificar por taza, unidad,
cucharada o rebanada.

Si es més de una, cada valor de los
nutrientes debe multiplicarse por ese
nimero. Por ejemplo, si son dos porcio-
nes y la grasa total es de 13 gramos, signi-
fica que el consumidor comerd en total
26 gramos de grasa total.

Informacion Nutricional

Tamafio por porcion 1 taza (228 g)
— | Porciones por envase 1
= |
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Valor Diario*

PROPIEDADES NUTRICIONALES
- Alimento “alto en...": contiene mas

del 20 % del valor de la referencia.

- “Buena fuente de...”: aporta entre el 10 %
y el 19 % del valor de referencia.

- Esta “libre de...” si contiene:

- Menos del 5 % de calorias.

- Menos del 0,5 g de grasa total, insaturada
o las denominadas trans.

- Menos de 2 ml de colesterol.

- Menos de 0,5 g de azicares.

- Menos de 5 miligramos de sodio.
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LO ESENCIAL

DE DORMIR BIEN

Para despertar
con la bateria
recargada no
se necesitan

férmulas magicas.

La clave esta en
tener habitos y
prepararse bien
para el suefio.

ASESORES

MARIA EUGENIA TORO -
Neurologa |

MIGUEL DAVILA- Neurélogo,
especialista en Medicina del Suefio

y Neurofisidlogo
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ntes de leer hasta el final este articulo tomese un espa-

cio para responder esta pregunta: jcudnto tiempo des-

ina a propiciar un ambiente adecuado para dormir?
Muchos, ni siquiera son conscientes de si preparan o no su
habitacion y habrd quienes asuman esta tarea como simple-
mente destender su cama y ponerse ropa comoda. La razon de
esta pregunta es sencilla: lograr un suefio reparador y saluda-
ble requiere un ritual. Asi como el que se usa para bafiarse,
vestirse, maquillarse, en fin, prepararse para el descanso es un
asunto importante para la buena salud.

La ausencia de suefio, o incluso dormir sin alcanzar un
descanso reparador, ocasiona no solo cansancio fisico, tam-
bién mental. Como resultado de este altimo vienen las fallas
en la concentracion, los errores por descuido, las alteracio-
nes de memoria, la inadecuada toma de decisiones y hasta
episodios de microsuefio en actividades que requieren de
total atencion, como manejar un vehiculo, por ejemplo. Es
bien sabido, ademis, que la irritabilidad o el mal genio son
caracteristicas propias de quien no ha dormido.

Algunas investigaciones de las revistas Circulation y Sleep,
hablan de un mayor riesgo cardiovascular cuando no hay un
buen suefio, sin embargo, Maria Eugenia Toro Pérez, neurdlo-
ga del Instituto Neurolégico de Colombia, advierte que ese
asunto hay que mirarlo desde dos enfoques. “Se dice que el
que duerme demasiado también tiene riesgo. Pero queda la
pregunta si la persona ya venfa con algun riesgo cardiovascular
y pot eso, precisamente, tiene mal sueiio. Incluso, la falta de
suefio se asocia a cuadros depresivos, pero es igual, puede que
su suefio se empiece a trastornar y ese es un sintoma que hace
parte de la depresion”. Otras condiciones que se vinculan con
el insomnio o la mala calidad del descanso en los adultos son
la diabetes y la hipertension.

Por su parte, hay que destacar que en el descanso nocturno
hay una etapa que es el suefio profundo y, en los nifios, estd
relacionada con la produccion de la hormona del crecimiento
(somatropina). Por lo tanto, que un pequefio no duerma bien
deriva en alteraciones de crecimiento.

Para Miguel Divila Silva, neurdlogo especialista en Medicina
del Suefio y neurofisiclogo, no dormir es un asunto incompa-
tible con la vida y la prueba mas contundente se da con los
bebés. “Si se priva del suefio en forma abrupta y total a un
recién nacido, es probable que muera en una semana. Dormir
es una necesidad del cerebro. En ellos, el suefio es fundamen-
tal en el proceso de maduracion del cerebro, por eso, duer-
men entre 18 y 20 horas, ese proceso ayuda en la formacion
de mielina del cerebro, que es una sustancia que permite la
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CON TU MUNDO

ten en cuenta

LA RUTA PARA UN

SUENO REPARADOR

iOJO A LAS LUCES!

A la hora de irse a la cama, lo ideal es tener
luces tenues para propiciar el suefic y con-
ciliarlo cuando todo esté oscuro. “La mela-

I

—

—

tonina ayuda a que el suefio sea mas conti-
nuo y profundo y se produce cuando la luz

nos puede sacar del suefio profundo.

CUIDADO CON
22? LA CAFEINA

Hay quienes se toman un café y no tienen

se apaga’, explica Toro.

ALEJAR EL RUIDO

La audicién es de los sentidos que mas se
demoran para atenuarse a la horade ir a

dormir, por lo tanto, la exposicién al ruido

problema para conciliar el suefio. Sin
embargo, advierte la neuréloga que, para la
mayoria de |as personas, la cafefna es un
estimulante que no se recomienda consu-

mir después de las cinco de la tarde.

SI HAY INSOMNIO
EVITAR SIESTAS

Hacerlo hara que se gaste parte
del descanso nacturno y conciliar

el suefio sera mas dificil.

SIN ACTIVIDADES
ESTIMULANTES

&%& Antes de ir a dormir deben evitarse las

actividades intelectuales o emacionales

e que se desarrollan en celulares y computa-
dores. “Cada vez que se estimula el cere-
bro, se entretiene mas y hace que el suefio
sea mas dificil”, dice Toro.
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conduccion eléctrica entre las neuronas. Ya a los 2 afios
comienzan a presentar caracteristicas muy similares a las de un
adulto v empieza a cambiar a medida que avanza la edad.
Nacemos casi dormidos y terminamos casi desvelados, pero
es0 no es lo deseable”.

Asi como el celular es, en ocasiones, uno de los perturbadores
del suefio, este aparato también dispone de herramientas para
propiciar el descanso. A través del acelerometro del teléfono,
es decir, de la deteccion del movimiento, algunas aplicaciones
monitorean los patrones del suefio y ayudan a despertar en la
fase de suefio ligero, para evitar la sensacion de pesadez al
momento de levantarse.

Algunas de estas herramientas vienen integradas al reloj del
celular y se programan con un recordatorio para indicar en qué
momento hay que irse a la cama, asi como la posibilidad de usar
el volumen y el sonido de preferencia para despertar. Otras
muestran de manera agrupada los periodos de suefio, por ejem-
plo, el tiempo descansado en dias, semanas, meses o aios.

Para monitorear el tiempo de descanso, ademds, algunas
usan el micréfono del mévil para analizar el suefio en las
noches e identificar si la persona habla o ronca mientras duer-
me, por lo que el celular debe permanecer en la habitacion
cerca a la persona, de esa manera la alarma se activari en la
fase mas ligera del suefio, antes de que suene la alarma princi-
pal. Una bondad si no se quiere un abrupto despertar.

Como elementos adicionales, algunas aplicaciones analizan
la influencia del alcohol, la cafeina y el tabaco en el descanso
diario, a la vez de que disponen de sonidos naturales relajantes
para dormir mejor y mas profundamente. Incluso, para quie-
nes les cuesta levantarse, algunas piden resolver problemas de
matematicas o contar ovejas para apagar la alarma

HORAS SON ADECUADAS
PARA UN SUENO
REPARADOR. SIN

EMBARGO, ES VARIABLE

SEGUN LA PERSONA.
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Como una forma de favorecer la digestion
y disminuir las posibilidades de reflujo
gastroesofégico, la recomendacion es

comer dOS horas antes de ira ‘EI cama.

Evite habitaciones muy frias o calientes

para conciliar el suefio mas facilmente.

El espacio para ocuparse en asuntos por
resolver no debe coincidir con el momento

de ir a la cama.

Si hay insomnio, el consejo es hacer activi-

dad fisica lejos de la hora de ir a la cama.

Esta recomendacion es especialmente
p
para aquellas personas con insomnio.
No mirar el reloj, solo poner las alarmas,
il P
para evitar la angustia de no dormir.
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SYNLAB /

UN CHEQUEOD sy

. B % 1

Cali:
(57) + 2 860 7070

& www.angel.com.co

Medellin:
(57) + 4 516 6740

T www.prolab.com.co

Bogota:
. (57) + 1 593 8393

“ www, siplaslab,com

(57) + 1 290 0077

T www.iralabs.com

www.synlab.co @ €
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S UNA MUESTRA DE

L’
I

llustracion creada a partir de una muestra
de sangre de Diego Valencia,
en su cumpleafos numero 53.

. L] .
Llega a Colombia el laboratorio clinico lider
en Europa para demostrar, de la mano

de los principales laboratorios del pais,
de qué estamos hechos los colombianos.

SYNLAB, una muestra de lo que eres.
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LA DECISION CONSC|ENTE

DE VIVIR SOLA

Hoy muchas mujeres toman esta opcion desde una optica
positiva, con la aspiraciéon de reencontrarse con ellas mismas
y ampliar su abanico de motivaciones en la vida.

ASESOR )
JAIME ADAMS DUENAS

Médico psiquiatra, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

lgunos relacionan la soledad con
A;ngustia, depresion y aislamiento.
ara otros, sin embargo, es una

oportunidad para crecer. Y con esta tlti-
ma percepcion se quedan muchas mujeres
que toman la opcion de la soledad volun-
taria, teniendo en su mente que esto no
las priva de generar conexiones emociona-
les y de llevar una existencia plena.

La determinacién, eso si, debe ser cons-
ciente, analizada desde la autonomia bien
encausada, considera Jaime Adams
Duefias, médico psiquiatra. “Lo hacen
con el fin de dirigir su vida. Es una elec-
cion que toman porque quieren encon-
trarse consigo mismas’.

Y, jcémo tomar la decision sin angus-
tia? Complementa Adams Duefias que
cuando se emprende este camino con la
idea de tomar el control de su existencia,
hay un impacto de bienestar, de felicidad,
porque se desea experimentar y encontrar
nuevas formas de progresar. El psiquiatra
habla de los efectos positivos en ese proce-
so de vivir sola: el primero es el de la liber-
tad, lo que le permite, en la intimidad de
su hogar, ser mas creativa poniendo en
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prictica acciones que siempre ha deseado,
como manejar sus finanzas o emprender
un desafio profesional; y el segundo, de
gran importancia, el desarrollo del yo,
pues a veces la mujer siente presiones
desde el exterior acerca de lo que debe
hacer y esta situacion de soledad elegida le
facilita ser ella misma. Hay mujeres, agre-
ga, que inclusive le dan un tinte espiritual
a la decisién, al abrir la reflexion para
encontrar el sentido de sus vidas.

ENFRENTAR LAS VIEJAS IDEAS
Para algunas, lo mas complejo del proce-
so es asumir ese qué diran de familiares,
amigos o la sociedad sobre esta forma de
vida que eligieron, fuera de las ideas con-
vencionales. Explica Adams Dueiias que,
por lo general, son mujeres de 30, 40 o
50 afios las que se inclinan hacia esta
decision. Su estado de madurez les per-
mite estar seguras de que esto es lo que
desean y transmitir el mensaje a los
demas con conviccidn.

Inclusive, continda el psiquiatra, para
muchos jévenes hoy, tampoco es una prio-
ridad casarse ni tener hijos e insiste en que
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si es algo consciente y responsable sera una
existencia que se oriente adecuadamente.
Recomienda que los padres, en especial
los mds tradicionales, escuchen los argu-
mentos de sus hijas con el fin de entender
su necesidad de contar con su propio espa-
cio para desarrollarse y hallar su identidad.
“Los hijos se van de la casa muy temprano
ahora porque buscan sus propias experien-
cias. Si quieren, por ejemplo, hacer una
carrera que no hay en donde viven, deben
ir a otra ciudad, eso implica una separa-
cion, pero buena porgue van a progresar”.
Recogerse, reconfortarse en si misma,
regresar a casa después de un dia de estrés
y de estar en contacto con muchas perso-
nas y encontrar en el hogar un oasis: estos
son solo algunos motivos que reafirman en
la mujer que opto por este estilo de vida
que hizo lo correcto y que es una determi-
nacion que en realidad la hace feliz »
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TECNICAS PARA DISFRUTAR
DE LA PROPIA COMPANIA

Emprender actividades que usualmente no
practica, como leer un libro o desarrollar
algtin talento o gusto que la entretenga y le

aporte conocimientos.

Hacer yoga, meditar o adelantar rutinas fisi-
cas en las que es mejor encontrarse sola para
poder concentrarse y estar con ella misma, y

darle bienestar a cuerpo y mente.

Invitar a los amigos y la familia para ser anfi-
triona y compartir con los demas el gusto por
su espacio. Experimentar la alegria de vivir

sola, pero sin dejar de estar conectada.

¢CUANDO ES
AISLAMIENTO?

La soledad, afirma el médico psiquia-
tra, se asocia con la depresién cuan-
do la situacién no se da voluntaria-
mente. Si hay un duelo o una pérdi-
da de un empleo, por ejemplo, la
persona puede aislarse. Cuando la
soledad tiene efectos negativos
puede llevar a enfermedades menta-
les y fisicas, y se debe buscar ayuda
profesional. “Es buenc estar solo,
pero en unas condiciones optimas. Si
es una persona que tiene conflictos,
temores, hay que trabajarb para gque

pueda soportar esa soledad”.

N SR S B

67/85



14/9/2020

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

Salud Coomeva

CON TU CUERPO

LA SOBRENUTRI-
CION SE DA AL
INGERIR ALIMEN-
TOS ALTOS EN
ENERGIA, PERO
CARENTES DE
NUTRIENTES
FUNDAMENTALES.

BALANCE EN LA MESA
Llevar una dieta equilibrada evita la
sobrenutricion, asi como la obesidad y

patologias relacionadas, como la diabe-

tes juvenil o problemas cardiovasculares. &3

ELECCIONES CONSCIENTES
Preferir fuentes saludables de protei-

nas, como carnes magras, nueces y

huevos. Servir panes integrales y

cereales porgue son ricos en fibras.

TECNICAS ADECUADAS

Hornear, asar o cocinar al vapor los
alimentos en lugar de freirlos; beber
aguay leche en lugar de jugos de

frutas conlaztcary gaseosas.
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VINCULO QUE NUTRE

La lactancia es la mejor manera
de alimentar a los recién nacidos y de esta-
blecer un lazo inquebrantable entre madre e

te los primeros seis meses de vida. DIETA MATERNA

3 hijo. Se recomienda que sea exclusiva duran-
HORAS ES LA EN EQUILIBRIO

FRECUENCIA Una dieta saludable y balanceada que
PROMEDIO PARA integre verduras, frutas, cereales y pro-
LACTAR PORQUE telnas es todo lo que una madre nece-
EL BEBE HACE sita para nutrirse adecuadamente y

VACIADO GASTRICO
Y LE DA HAMBRE
NUEVAMENTE.

producir leche. El calcio se obtiene de
una variedad de fuentes no relaciona-
das con los |acteos, como verduras
verdes, semillas, frutos secos y pesca-
dos como la sardina y el salmén.

56

ALIMENTO LLENO
DE BONDADES

Aporta todos los nutrientes nece-

sarios a los menores, previene el DE CADA 100 NINOS
desarrollo de dolencias y enferme- INICIAN LA LACTAN-
dades y ademas, puede influir en CIA MATERNA EN LA
el coeficiente intelectual de los PRIMERA HORA DE
nifios. También crea un lazo emo- NACIDOS, SEGUN EL
cional entre la madre y su hijo y MINISTERIO DE SALUD.

es un mecanismo de accidn
para prevenir prob\emas
de salud, infecciones
géstricas y alergias.

(TEN EN CUENTA)

En la medida que el nifio crece Cuando el bebé se pega al seno, lo La recomendacién es que lamama

aumenta la demanda de leche y, por primero que obtiene es agua azu- tenga su banco de leche, sobre todo,

lo general, en los dos primeros afios carada con carbohidratos o lactosa al momente de cumplir con la

de vida este alimento es clave. para calmar la sed. licencia de maternidad.
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online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/ 69/85



14/9/2020

p» Ahoraencuentras

SERVICIOS DE

LAS AMERICAS
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[Las Américas

Instituto de Cancerologia

Una empresa QJLa1CH

< Sénes

Las Ameéricas
unaempresa Qe SNC1

Laboratorio Médico

Las Ameéricas
Una empresa ClLa 1 C1

B —
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EN RIONEGRO
ANTIOQUIA

- Consulta médica
en Oncologia Clinica

Teléfono:
(+57 4) 340 93 93
ext 3

- Quimioterapia

Horario de atencion:
Lunes a Viernes
de7am.abp.m

Cra. 51 No. 56 - 20
Rionegro - Antioquia

Linea gratuita nacional:
01800518 12 51

J—
SENI_(;IO de C e Teléfono fijo:
atencion domiciliaria 331 06 00
Consulta médica, servicios de 7 ext:115y116.
enfermeria y terapias. / i
Otros servicios: /

Manejo de heridas y agudos@clinicadelsur.com.co

Aplicacion de
medicamentos

AE—
Toma | Teléfono fijo:
de muestras y (574) 444 90 92

Horario de atencion:
Lunes a Viernes

2ot SR A Jardines de Llanogrande

Sabado i
Parque Comercial

de 7:00 a.m. Local 139

a 11:00 a.m

info@lasamericas.com.co

www.lasamericas.com.co
www.lasamericas.ty
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LOS CIMIENTOS ESTAN

EN EL DIALOGO

Tener hijos o no, cdmo dividirse
las responsabilidades economicas y
la participacion de los padres en la
relacién, todos son temas sobre los
que se deben hablar sin vetos.

ASES!
ZAMIRA MONTOYA - Psicéloga clinica

lgunas parejas, en sus primeras eta-
pas, suelen encontrarse con una
regunta inquietante en su futuro:

Jtener o no hijos? Este, generalmente, es un
tema que se evita antes del compromiso,
pensando que quizd no llegard el tiempo y
que todo se desenvolveri en su debido
momento. Sin embargo, pocas veces se da
asi. Este es un tema que hay que tratar para
garantizar la estabilidad en pareja.

La base de toda relacion es el didlogo, y
la decision sobre los hijos debe consoli-
darse entre dos, dice la psicologa clinica
Zamira Montoya. “Asi como existe un
contrato matrimonial, debe haber uno
emocional que, es mas simbolico que otra
cosa y aqui se debe, obligatoriamente,
hablar de diferentes areas de la pareja en
las que van a estar involucrados los dos: la
relacion con las respectivas familias, el
manejo del dinero y el tema de los hijos.
Eso se debe discutir previamente y si uno
de los dos no esta de acuerdo, es la otra
persona quien debe asumir si estd dispues-
to 0 no a aceptar esa situacion”.

72 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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Hay que renunciar a la idea
de que se puede hacer cam-
biar de parecer al otro en el
camino, pues todo puede ter-
minar en un desgaste para el
que nadie estd preparado. Es
diferente que esa persona
sugiera que en su momento
no piensa en hijos por pro-
yectos laborales o académi-
cos, ya que son muchos los
que prefieren llegar a este
asunto cuando han termina-
do etapas como graduarse de
un posgrado o lograr un
ascenso por el que se estd tra-
bajando. O, incluso, hay
quienes tienen temores
infundados, lo que se puede
trabajar en terapia. Pero
cuando existe la determina-
cién porque no le interesan los nifos, por
ejemplo, es mejor buscar otro futuro.

La experta sefiala que todo se funda-
menta en el didlogo. “Lo que observo es
que existen mas palabras entre las parejas,
pero menos espacios para el didlogo. Cada
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uno se centra en su deseo,
pero no de una manera empi-
tica de escuchar las necesida-
des del otro, de pensar en
nosotros y no de manera
egoista. Estas nuevas genera-
ciones estan muy centradas en
la comunicacién por otros
medios, por chat, y a veces no
saben aprovechar la posibili-
dad de sentarse a discutir cara
a cara, mirando al otro.
Porque se pueden decir cosas
por celular, pero eso no quita-
ra lo valioso de hablar con
otro personalmente, la riqueza
del lenguaje no verbal”.

Es de vital importancia hablar
de otro tema, el dinero, un
asunto que muchas personas
suelen evitar para no herir
susceptibilidades. “Como psi-
cologa, mi opinion, es que en
las finanzas yo tengo que tener
unas reservas propias, pero hay
que generar acuerdos: quien
gane mds, aporta mas. En con-
sulta veo que alguno de los dos
no trabaja y siente que le estin
dando, de esto hay que hablar:
la vida da muchas vueltas y se
necesita autonomia economica”.

Anade que los hogares estin cambian-
do cada vez mas y ahora hay mas mujeres
que estin saliendo a trabajar y los hombres
se encargan de la casa, con lo cual trocan
los roles tradicionales, lo que debe hablar-

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/
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CONTU MUNDO

adio

MATRIMONIOS
SE DISOLVIERON POR DiA
EL ANO PASADO, SEGUN
LA SUPERINTENDENCIA
DE NOTARIADO
Y REGISTRO.

se para saber quién aporta qué en la socie-
dad conyugal.

“Por otro lado, hay que mirar las res-
pectivas familias y poner limites. Hay per-
sonas que no se han independizado vy
deben hacerlo. Ahora bien, no podemos
pretender que el otro rompa relaciones,
pero lo que no se puede permitir es que
la familia rome decisiones al interior de la
pareja sobre las finanzas, los hijos o cual-
quier otro tema. Ademas, hay que procu-
rar los espacios de cada uno. Si no tienen
espacios individuales se pueden desgas-
tar”, dice la especialista. En la pareja no
pueden existir temas vedados y no se
deben dejar al azare

/Eoorneva MedicinaPrepagada 73
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CRUCIGRAMA

A B Cc D E E G

Salud Coomeva

HORIZONTALES

LE

13.

74

Tontas. Generalmente aparece en los picos
mas altos de invierno y por los cambios fuer-
tes de temperatura.

. Sufijo de alcohol. Onda marina. Unir o reunir

para algun fin.

. Es un tipo de cancer ganglionar. Pronombre

inglés.

. Agencia de noticias. Raya.
. Morir, en ing|é5. Personaje de Plaza Sésamo.

Radio Televisién Italiana.

. Tomografia Axial Computarizada. Articulo

indeterminado. Asisten.
CQuinientos dos romanos. Madre de Niso.
Acierta.

. Viento suave y apacible. Problema.
. Instrumento musical. Variedad alotropica del

oxigeno.

. Héroe griego. Sufijo aumentativo. Apdcope

de santo.

. Dos v uno. Afirmacidn.
. Dinastia china. Proteina que es producida de

forma natural por el organismo.
Eterna enamorada. Embustero.

%

Coomeva Medicina Prepagada
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VERTICALES

A. Se relaciona con una oportunidad de cre-
cer y vivir a plenitud. Se les denomina asi a
los dientes que salen antes de los perma-
nentes.

B. Percibi el aroma. Prefijo negativo. Hija de
Inaco.

C. Aprender a leerlas nos ayuda a conocer los
beneficios nutricionales de los alimentos.

D. Divén. Producir réditos.

E. Es una patologia comin del cuero cabellu-
do de los hombres. Infarto de una glandula.

F. Tio del norte. Dueto. Religiosa.

G. Es la comida infaltable del mediodia. Nota
musical.

H. Galio. Atomo. Hijo de Neptuna. Particula
privativa.

I. Abyecto. Edad inglesa.

J. Setrata de un entrenamiento que alterna
periodos cortos de esfuerzo fisico intenso
con breves descansos. Terminacién verbal.

K. Voz carifiosa. Calificacidn bancaria. Burro.

L. Epoca. Una de las alteraciones mas comu-
nes del suefio.

Nivel facil

SUDOKU

Nivel medio
(3, ]
w

o
(3]

SOLUCIONES

Horizontales
Sonsas-Gripe-Ol-Ola-Aunar-Linfoma-It-Ap-
Linea-Die-Elmo-Rai-Tac-Un-Van-Dll-Ide-Da-Aura-
Lio-Laud-Ozono-Eneas-On-San-Tres-Si-Hia-
Colageno-Eos-Aranero

Verticales
Soledad-Leche-Oli-An-lo-Etiquetas-5ofa-
Dar-Alopecia-Seca-Sam-Duo-Sor-
Almuerzo-La-Ga-lon-Acn-An-Ruin-Age-
Intervalos-Er-Pa-AAA-Asno-Era-Insomnio

Lirislo|2|s]LlE]6 AEEHEEEENE
s]slzlelv]a]o]L]8 EEAEOGEGEHAR
clslo]i[e]el¥]s]z slelz]e]v ] o]e]s
sle[i]slalrle]s]s 2 [e]r s ele]e]2
HEABNEBRAE glefs]elz]slr[s]t
glelels[elzlz]r ]t slvlelafi]zfefe]e
clofslz]sle]i|s]F BAEEERENAE
z]s]elv[s]i]8]e]o vlz]e]t]e]z]s]e]e
glifrfe]s]a]s]z]e Vels s [erez]e

olIpaW [BAIN |1284 [9AIN
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— BONTIGO

3%

ES LA PREVALENCIA
DEL STC EN LAS
MUJERES, Y 2 % EN LOS
HOMBRES, DICE LA
OFICINA DE SALUD DE
LAS MUJERES DE EE. UU.

EL SINDROME DEL TUNEL CARPIANO (STC), OCURRE CUANDO
EL NERVIO MEDIO DEL BRAZO SE COMPRIME EN LA MUNECA.

ARDOR Y HORMIGUEO MUJERES MAS PROPENSAS REALIZAR EJERCICIOS
Son las principales sensaciones que Generalmente, mayores de 55 afios, por  Es fundamental acudir al médico si hay

causa el STC, ademas de hinchazén. Las los cambios hormonales. Otras causas una disminucién en la fuerza de agarre,

partes mas afectadas son el pulgar, los son la predisposicién genética y los dificultad para coger objetos pequefios,

dedos indice y medio. movimientos repetitivos. o realizar otras tareas manuales.
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interaccién

ELLEVAS UNA DIETA
SALUDABLE?

Responde las preguntas del
siguiente test y descubre qué
tipo de habitos tienes al
alimentarte en tu dia a dia.

1 {Cuéntas frutas comes normalmente en un dia (ejemplo: 1/2
taza de fruta fresca o seca, 1 fruta de mediano tamafio o 1taza
de jugo sin endulzar)?

A O (-2)
B. 1 (o)
G2 (+2)
D. 4 0 mas (+3)
Puntaje: - sa

2 ¢Cuantas porciones de verduras consumes en un dia (1 taza

de verduras de hoja, 1/2 taza de otro vegetal cocido o crudo?)

A.O (-4)
B. 1 (0)
(ch 2 (4)
D. 3 (+2)
E. 4 0 mas (+3)
Puntaje: _ .
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{Cuéntas variedades de vegetales ingieres en un mes?

A. 2 0 menos
B. 3a4
C.5a6
D.7a8

E. § 0 mas

Puntaje:

(-4)
(o)
()
(+3)
(+4)

¢Cuéntas veces comes legumbres (lentejas, garbanzos, frijoles,

arvejas, alubias, habas, etc.) en una semana?

(-2)
(0)
()
(+2)
(+3)
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crey

CAMINATA
PORTA VIDA

2019 BARRANQUILLA

Una vez mas, Coomeva Medicina Prepagada y Olimpica se unen para acompanar
a las mujeres que enfrentan el cancer de seno con valentia y esperanza.

iVen a caminar con nosotros y celebra el triunfo de la vida!

Fecha: Domingo 20 Lugar: Malecon Puerta de Oro, ® Hora: 6:00 am.
= de octubre de 2019. Sector CI. 85.

@ E-mail: 3\ Teléfono:
milenad_garcia@coomeva.com.co 385 2461 - 385 1880 Ext.51837

Inscripciones: Del 15 de julio al 30 de agosto en nuestra pagina

= medicinaprepagada.coomeva.com.co o dirigiéndote a
nuestra sede de Coomeva Medicina Prepagada (Cl. 85 # 50-08).

OoLIMPICA

DS

Coomeva Medicina Prepagada

Cuidarte es quererte

A ASUNCION

@ue  Cefidsn  WE|cowwmeniac  Cedu  Falgp O Gk LB & &
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5 ¢Cuantas veces consumes carnes rojas en una semana?

A. 60 mas (-2)
B.4a5 (o)
Cllas (+)
D. Menosde 1 (+2)
E. O (+3)
Puntajesc o o ..

6 ¢Cuantas veces comes, normalmente, en un restaurante de

comidas rapidas en una semana?

A. 6 0 mas (-5)
B.4a5 (-4)
C.1a3 (-3)
D. Menosde1 (-2)
E. O (o)
Puntaje: ____

A. Gaseosa (regular o dietética)  (-4)
B. Café o té con cafeina (-1)
c. Café o té descafeinado (0)
D. Leche o jugo (0)
E. Agua aromatica o agua pura (+3)
Puntaje: oo

A. 6 0 méas (-2)
B.4a5 (o)
Cl7a5 (+)
D. 1 (+2)
E. Menosde1 (+3)
7 @ (+3)
Punfaje;;t n v

A. Nunca (-2)
B. 1 (+1)
C. 2 veces (+2)
D. 3a5veces (+3)

Puntaje:

En una semana, {cuantas veces comes granos enteros (pan de
10
granos, avena entera, arroz integral, quinua, etc)?

A. Nunca (-3)
B.1a2 (+1)
C.3a4 (o)
D.5ab (+)
E. 10 mas

veces al dia  (+3)
Puntaje;..——

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/
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Su puntaje total es:

INTERPRETACION:

Luego de marcar tus respuestas, suma el puntaje total
y ubicalo en la siguiente tabla:

20 Si9F Tienes excelentes habitos alimenticios
17 a 21 Cuentas con buenos habitos

10a16 Necesitas mejorar tu dieta

9 0 menos Necesitas cambiar tus rutinas

alimenticias, intenta cambiar

un habito a la vez

Alimentarse de manera equilibrada significa incluir en la dieta
todos los grupos nutricionales, asf como saber las porciones
indicadas de proteinas, carbohidratos, frutas y verduras, lac-
teos, entre otras, pues son estas las que proveen al cuerpo de
la energla que tanto necesita para trabajar en su dia adia. La
meta es consumir un promedio de 2 mil calorias diarias en
adultos sanos, para asf disfrutar de los beneficios de una
buena salud cardiovascular, osteomuscular y cognitiva. Se reco-
mienda, sin embargo, la orientacion de un profesional en nutri-
cién cuando se requiere subir, bajar o mantener el peso o una
alimentacién especializada para una enfermedad especffica.

Te invitamos a descargar nuestra
App Mi Historia Cuidarte es que-
rerte, para que recibas consejos

de nutricion, deporte y todas las
pautas necesarias para alcanzar
un bienestar integral.
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APP
COOMEVA MP

Conéctate facilmente con tu salud

Wgl) []
ag| v s
ot PN

Agendamiento citas Carné Autorizaciones Directorio
Christus Sinergia virtual médicas meédico

Revista Consultas
Salud Dr. Félix

(&N
s}
=2
=,
£
[
o
=2
w)

Q
[=]
<
g
1]
>

Descargala ya y disfruta de
nuevos servicios y beneficios:

> Google play

Available on the iPhone
D App Store

G
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adio

PLANES PARA JUNTOS

CUIDAR DE
LA SALUD

EJERCICIO

Es vital la planeacién y la disciplina para una actividad fisica
que se disfrute y permita despejar la mente del estrés. Se debe
dialogar para negociar este espacio, de acuerdo con los hora-
rios de cada uno y de las labores de |a casa que deben com-
partirse, para que los dos tengan tiempo de ejercitarse, juntos
o por separado. Cada uno podré tener unas nece-

sidades diferentes, pero motivarse como pareja

les evitard caer en el sedentarismo.

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/
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CUIDAR LA
ALIMENTACION

Cocinar es un gran plan en pareja y un
momento para compartir. Cuando hay

requerimientos especiales por condicio-

nes de salud, o porque los dos simple-
mente quieren cuidarse, es fundamental
consultar a un nutricionista y seguir sus
recomendaciones. En la medida de lo
posible, unificar las preparaciones de
acuerdo también con los gustos, com-
prar solo los productos aconsejados y
ayudar al otro a evitar tentaciones.
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EN SUS MANOS

NUESTRA RED MEDICA

Conozca los nuevos ingresos y actualizaciones de los especialistas
en las regiones del Eje Cafetero y Nororiente.

ACTUALIZACION DE DATOS

EJE CAFETERO

ARMENIA

Psicologia

Maria Patricia Arcila Osorio
Direccion: calle 17 norte # 14-20, cons.
303, Centro Médico Tarre Molinos
Teléfonos: 7493519 - 2017840496

LA UNION

Medicina general, medicina biolégica
y terapias alternativas

Julian Hurtado Mondragon

Direccion: calle 13 #16-34

Teléfono: 2292990

PEREIRA

Alergologia e inmunologia
Alergoips

Direccidn: cra. 19 # 8-13,

cons. 203-204, edificio Tripoli
Teléfonos: 3171777 - 3043342583

Gastroenterologia pediatrica

Héctor Andrés Enriquez Calvache
Direccion: av. Juan B. Gutiérrez, calle 8
#19-12, edificio Tripoli, cons. 201
Teléfonos: 3389489 - 3146843033

NORORIENTE

BUCARAMANGA

Cardiologia pediatrica y cardiologia
Instituto del Corazon de Bucaramanga
Direccién: calle 158 # 20-95, Cafaveral

80 /a)omeva Medicina Prepagada
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Fasunab, piso 4, torre A - nueva sede
Teléfono: 6329200 - Whatsapp:
3182041724

Imagenes diagnosticas

Radidlogos Especializados de
Bucaramanga S.A.

Direcciones:

CMC. Ardila Lule, torre A, piso 7 méd. 35.
Cra. 33 # 51-31, Cabecera

Teléfonos: 6059353 - 6055355,

ext. BO5Q - 1562, 7000009

INGRESOS

EJE CAFETERO

ARMENIA

Ortopedia y traumatologia

Carlos Eduardo Montoya Velasco
José Fernando Gémez Botero
Direccion: cra. 13 # IN-35, cons. 404,
Clinica Central del Quindio
Teléfono: 7465280

PEREIRA

Nefrologia, nutricién

y dietética y psicologia

IPS Prerenal

Direccion: cra. 18 # 12-75, cons. 607-610,
torre 2, Megacentro Pinares
Teléfonos: 3160404 - 3216456748

NORORIENTE

BARRANCABERMEJA
Endocrinoclogia y endocrinologia
pediatrica

José Raul Zaldivar Ochoa
Direccion: calle 48 # 22147,

Cruz Roja, cons. 101

Teléfono: 3143393866

Terapia fisica

Lorena Julieth Amaya Gémez
Direccién: cra. 26 # 50-35,
barrio Colombia

Teléfono: 3176212264

BUCARAMANGA

Consulta domiciliaria

Grupo Emerger

Direccién: cra. 32 # 59-42B, Conucos
Teléfonos: 6450600 - 3208824190 -
3184014433 - 3164695755

Nefrologia pediatrica

Diana Carolina Chacon Jaimes
Direccién: cra. 29 # 45-45, edificio
Metropolitan, cons. 803
Teléfonos: 6577034 - 3178427640

SAN GIL

Consulta domiciliaria

Grupo Emerger

Direccion: cra. 12 # 2D-09
Teléfonos: 6450000 - 3208824160 -
3184014433 -3164695755
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EN NORORIENTE CONTAMOS
CON RED MEDICA EN LAS
SIGUIENTES CIUDADES:

* Aguachica
* Barbosa
* Barrancabermeja

* Bucaramanga
* Cucuta
* Lebrija
» Malaga
* San Gil

Recuerda que cuentas con mas
de 390 profesionales y 140 instituciones
de servicio de salud en el Eje Cafetero,

y con mas de 240 profesionales y 120
instituciones de la salud en Nororiente.

EN EL EJE CAFETERO CONTAMOS CON RED MEDICA
EN LAS SIGUIENTES CIUDADES:

* Armenia * La Unién * Pereira

* Caicedonia * La Victoria * Riosucio

* Cartago * La Virginia * Santa Rosa de Cabal
 Chinchina * Manizales s Sevilla

Descarga nuestra APP de Coomeva MP

Para conocer el detalle del Directorio Médico
de Coomeva Medicina Prepagada, ingresa a:
oficinavirtualmp.coome-
va.com.cofDirectorioMovil-Web

o escanea el siguiente codigo QR

con tu dispositivo movil.

fCOOI'I"IEVE Medicina Prepagada 81
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L COMPROMISO

ES DE TODOS

ASESORA

SANDRA YANIRA OCAMPO SARMIENTO
Gerente Nacional Gestién Humana Sector
Salud de Coomeva Medicina

n ambiente de trabajo que esti-

mula a sus colaboradores hace

posible un equipo mas compro-
metido con su entorno, con su empresa.
Un incentivo que no solo se refiere al
tema salarial, sino a la promocion de valo-
res tan importantes como la solidaridad,
la equidad, la transparencia, el respeto, el
trabajo conjunto, el valor de escuchar al
otro, el de pedir ayuda sin temor al qué
diran, el de ejercer buenas pricticas que,
al final resultan en espacios saludables, de
unidad, y en el que la premisa diaria es
hacer las cosas cada vez mejor.

“Cuando esto sucede, los colaborado-
res empiezan a dar lo mejor de si natural-
mente, es un gana a gana que conlleva a
un ambiente de trabajo saludable, en

82 /\20
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donde la gente tiende a ayudarse entre
pares, trabaja en equipo para resolver pro-
blemas, se siente importante desde cual-
quier funcion que haga, porque entiende
que su rol es fundamental para alcanzar
los logros”, explica Sandra Yanira
Ocampo Sarmiento, Gerente Nacional
Gestion  Humana Sector  Salud de
Coomeva Medicina Prepagada. De alguna
manera, significa aprender a trascender y
sortear los agites del dia a dia, como el
estrés, la presion v los disgustos entre com-
pafieros, sin perder de vista los objetivos
trazados como drea y organizacion. Se
trata también de sacarle el

mejor provecho a los momentos

dificiles, para convertirlos en

utiles rutas de aprendizaje.

EN LA MISMA SINTONIA

“Si trabajamos en esto, las perso-
nas empiezan a apalancar su vida
familiar y personal dentro de la

Cada colaborador
gestiona un
ambiente laboral
optimo y saludable.

compaiiia, a ser mas saludables y a pensar
en positivo a pesar de las situaciones coti-
dianas y los momentos dificiles. Cuando
alguien da lo mejor, sin duda recibe lo
mejor” , agrega Ocampo Sarmiento.

Lo anterior debe apalancarse, ademds, a
la gestion desde recursos humanos de pausas
activas, de ejercicios practicos de autocuida-
do, de capacitaciones que promuevan el bie-
nestar general y que les permitan a los cola-
boradores llevar una rutina saludable, tanto
mental como fisicamente. Asi, cada persona
aprenderd a administrar de la mejor manera
su tiempo, sus relaciones sociales y su forma
de interactuar con el mundo que le rodea o

El estrés positivo se
da al interpretar las conse-
cuencias como favorables

para si mismo y el entorno.
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) Piloskin:

CUIDADO ideal Tipo de
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Al igual que Lina, que después de su monitoreo, le cuenta a Sara
de las aventuras que hard realidad junto a su hermanito.

REINVANT.

Conmutadores: 682 1000 - 518 6000
Cali, Colombia

I’ Centro Médico
=d

Imbanaco

www.imbanaco.com Q@ @ emimbanaco iz weme. wf¥me  Vocacidn de Servicio
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En pareja se
pueden promover
habitos de vida
saludable para
cuidarse y tener
en compafia un
mejor bienestar.

Salud Coomeva

ASESORA V.
MARIA ROSARIO GUERRERO BUELVAS

Médica especialista en medicina familiar

| amor es cuidado. Y la mejor demostracion
Edc esto es velar por el bienestar del otro, estar

pendiente de su salud fisica y mental, de

conectarse como pareja con acciones cotidianas que

aporten a la calidad de vida, que los unan y que los
lleven a cumplir los abjetivos. Aqui les presentamos
algunos sencillos planes para poner en practica.

CONTROLES REGULARES

En general, todos los pacientes sanos deben ir por lo menos dos
veces en el afio a realizarse su evaluacidn clinica, con el fin de
hacer medicina preventiva. En la pareja es buena sefial que los dos
estén pendientes de estos controles, que dependen también de la
etapa en la que cada uno se encuentre. Habra chequeos y exdme-
nes particulares por grupos de edad y recordarle al otro que debe

hacérselos es una muestra de que se le quiere sano.

TOMA DE
MEDICAMENTOS

Asi como se recuerdan los chequeos y los exdmenes, estar
alerta de la toma de los medicamentos es una forma de preve-
nir problemas presentes y futuros. Para ello, las nuevas tecnalo-
gfas brindan herramientas como alarmas para recordar la hora
de ingesta de pastillas y aplicaciones para hacer seguimientos.
Este sencillo plan puede marcar la diferencia si la pareja, por

ejemplo, tiene mala memoaria o se descuida con el tema.

online.pubhtmli5.com/Itll/zcjr/

SI HAY ,
HIPERTENSION

Un problema comun hoy, tanto entre hombres como
en mujeres, es la h'\pertensiém. Por ello, es primordia\
mantener hébitos de vida saludable, como el ejerci-
cio fisico para los adultos de 150 minutos a lz sema-
na de intensidad moderada, segin la Organizacién
Mundial de la Salud; llevar una alimentacién equili-

brada, mantener un peso adecuado y el control del

estrés, para regular los niveles de presidn arterial.
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