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nnovar va mas alla de materializar

ideas extraordinarias. Es observar

con disciplina y rigor nuestro entor-
no e imaginar qué podemaos hacer para
mejorarlo. Es extender la mirada y vivir
en la busgueda constante de soluciones
que le ayuden al cuerpo y a la mente a
vivir en completa plenitud.
En este sentido, la medicina es protago-
nista. No hay un solo dia en que deje de
transformarse para ofrecer servicios
cada vez mas personalizados que brin-
dan alternativas para vivir en armonia
con su propio entorne. Por ello, cuando
hablamos de la salud en el futuro la res-
puesta nos traslada al presente como
untema que parte desde la responsabi-
lidad de si mismos, siempre con el
acompafiamiento de los expertos y la
propia adherencia de las recomenda-

ciones que se generen en e| proceso.
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Ademas de tener amplias coberturas en
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y de urgencias domiciliarias 24/7!*
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Aplican condiciones contractuales del Programa Oro Plus. *Coomeva Emergencia Médica: Podras aprovechar este servicio gratis 2 veces al afie. A partir de la tercera utilizacion por cada
uso adicional se realizara un copago. Este servicio esta disponible en Cali, Bogota, Medellin, Cartagena y Barranquilla y esta sujeto al drea de cobertura definida por CEM.
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CON TU MUNDO

; h I\
DEL PESO DE LOS "‘
NIROS ES LA MAXI- N
MA CARGA RECO-

MENDADA PARA LOS

MORRALES ESCOLA-
RES, SEGUN LA OMS,

i f'

ES IMPORTANTE ASESORARSE Y AYUDAR A LOS HIJOS PEQUENOS
EN LA ELECCION DEL MORRAL ESCOLAR ADECUADO. ASI SE EVI-
TARAN DOLENCIAS EN CUELLO, HOMBROS Y ESPALDA.

LLEVAR LO NECESARIO CUIDAR LOS HOMBROS

Procurar cargas ligeras, recurrir a Los tirantes acolchados y anchos son
maletas con ruedas y a los casilleros; preferibles, pues los que son angostos
empacar los objetos mas pesados limitan la circulacién. Se aconseja usar
cerca al centro de la espalda, son el morral con las dos cargaderas para

algunas alternativas. distribuir adecuadamente el peso.

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/

ARTICULOS SEGUROS

Evitar objetos puntiagudos o filosos
que incluso puedan resultar peligrosos
para ‘OS ninos. BUSqUe que e‘ interior
de los morrales sea recubierto para

mayor seguridad.
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BEATRIZ PELAEZ MEJIA
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s comin ver que las personas de mas de 50
afios se inscriban en grupos para compartir
actividades ludicas. Sin embargo, ahora, ade-
mas del yoga o el arte, se observa la tendencia de
participar en programas académicos que ofrecen las
universidades para complementar el camino de
conocimiento que iniciaron con sus profesiones.
Esto se debe a que hay una nueva generacion de
adultos que se caracteriza porque son mds intelectua-
les, tienen un recorrido académico cualificado (con
carreras y posgrados) y una trayectoria laboral enti-
quecida. Ellos quieren continuar desafiando su
mente, asi como relacionarse con otras personas.
En los cursos culturales, que ofrecen las universida-
des, se vive la experiencia significativa de adquirir nue-
vos conocimientos en diferentes dreas del saber. Los de
artes y oficios son espacios para crear, expresarse, gene-
rar habilidades y desarrollar destrezas. En los espiritua-
les se reflexiona sobre qué es saber vivir para lograr el
equilibrio consigo mismo, con los otros y con el
mundo. “Se brindan elementos para que la persona
aprenda a vivir mejor y haya una realizacién humana
en la que el integrante construya su morada interior,
cultive la mente y el espiritu para que le dé un nuevo
sabor a la vida, la resignifique en un momento en el
que tal vez se han cumplido otras metas importantes y
se dispone de tiempo libre”, explica la comunicadora
Beatriz Pelaez Mejia, lider del programa Casa de la
Felicidad, de la Universidad Pontificia Bolivariana.
Los cursos y diplomados universitarios para adul-
tos mayores no se limitan solo a las clases, es comun
que también se hagan salidas y viajes para que ellos
tengan la oportunidad de trascender y desplegar los
saberes fuera del aula. Con esto los estudiantes de la
tercera edad pueden experimentar una forma de ver
la vida a través de la ludica que tiene el aprender.
Estos programas también se caracterizan porque no
se hacen evaluaciones ni trabajos académicos para
medir competencias, pues en esta etapa de la vida ya se
han logrado gran parte de los objetivos, por tanto, en
estos cursos no prima la obligacion, la exigencia, sino el
disfrute. Una motivacion mas para mantenerse activo.
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OTRAS OPCIONES

Ademés de ampliar conocimientos en las aulas
universitarias o ingresar a un grupo de gimna-
sia, o cualquier otra actividad fisica, existen
alternativas para entretenerse. Algunas de ellas:

Hacer voluntariado

en h

) Ten en cuenta:
Si eres Asociado

gﬂad Puedes ser parte del programa

Vida en Plenitud.
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Y TU ;YA USASTETUS
ASISTENCIAS?

Cuando eres asociado a Coomeva Cooperativa, disfrutas
muchos mas beneficios en tus programas de Coomeva
Medicina Prepagada.

Asistencias exclusivas segun rango de edad:

g@ Mayor a 60 anos
(Y de edad

Entre 41 y 59 anos
de edad

Entre 26 y 40 anos
de edad

Menor de
H@ 25 anos
de edad

Conoce mas escaneando A
el codigo QR: ~

Cuidarte es quererte 5 ,OL \“i €Va Medicina Prepagada

Las asistencias son exclusivas para los usuarios de Coomeva Medicina Prepagada, asociados a Coomeva Cooperativa. Las asistencias aplican solo
para los rangos de edades definidos. Las asistencias son exclusivas para el usuario— asociado contratante. No aplica para asociados que sélo
tengan programas de Coomeva Emergencia Médica o Coomeva Salud Oral.
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COMO PERSONAS §

Muchos se preguntan cémo
lograr que en las sociedades
contemporaneas se dialogue mas
y se valore la diversidad. Aqui
algunas pistas para empezar por
el compromiso personal.

ASESORA ’
DANIELA BETANCUR GONZALEZ
Psicéloga, especialista en Clinica y Salud Mental

uando se piensa en como construir socieda-
Cdcs mas incluyentes, que valoren el didlogo,

plurales y que convivan en paz, no hay que
buscar por fuera, el viaje debe comenzar en el inte-
rior de cada persona.

Aquel que se reconoce y se comunica adecuada-
mente consigo mismo entiende que existen otras
maneras de ser, pensar, sentir y manifestarse. La
psicéloga Daniela Betancur Gonzilez, lider del pro-
grama Expansion en Ser de la Colegiatura
Colombiana, explica que existen unos pilares trans-
versales a la familia, al colegio, a la vida laboral y a
todo aquello que implica la vida personal, que per-
miten la evolucion del ser humano.

online.pubhtml5.com/Itiljjlg/ 12/84
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\JO PILLARS TO

% GROWING AS A
4 PERSON

Many people wonder how
modern societies can engage in
more dialogue and value diversity.
By taking on a personal
commitment to this, the following
are a few tips to get started.

ADVISOR .
DANIELA BETANCUR GONZALEZ

Psychologist, specialist in Clinical Psychology and Mental Health

ven it comes to thinking about creating
more inclusive societies that value dialogue,
are diverse and live together peacefully, there

is no need to look beyond yourself, as this journey
starts within each person.

Those who know and communicate well with
themselves understand that there are other ways of
being, thinking, feeling and expressing. As the psycho-
logist Daniela Betancur Gonzélez explains, a leader of
the Personal Expansion program at Colegiatura
Colombiana, there are certain overarching pillars that
apply to our family, school and work lives, and
everything related to our personal lives, that help us
develop as humans.

online.pubhtml5.com/ItlI/jjlg/ 13/84
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CONSENTIR
MIS VINCU-
LOS ESEN-
CIALES

De la relacién consigo mismo
parten las que se establecen
con padres, parejas, amigos y
compaferos de trabajo. Es
importante preguntarse, dqué
mensajes me envio?, écomo
procesa las emociones?, dqué
tanto me acompafio?, dqué
tanto me perdono, me quiero,
me respeto? Cuando hay una
relacion conflictiva con los
demds, la reflexion debe par-
tir de una idea: dqué pasa con
ese ser? “Porque uno da lo

que tiene”.

\‘I"/
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AMOR PRO-
PIO PARA
RECONOCER
AL OTRO

Si un papa, con sus acciones,
demuestra que se valora
poco, écdmo podré dar
ejemplo al hijo? Cuando me
quiero de manera sana,
puedo querer al otro de
igual forma; cuando me
escucho, escucho al otra.
Pero, “cuando me concentra
en mi desde el ego, anulo a
ese otro. Al ego le gusta
ganar, tener la razon, solo
piensa en s mismo. En cam-
bio, el amor acompafia, no

controla ni juzga'.

Revista Salud Coomeva

Co

OBSERVAR
MIS PENSA-
MIENTOS

Yo elijo cdmo estar, qué sentir
y con qué pensamientos con-
versar. éQué quiere decir
esto? “La respuesta es que a
veces creemos que somos lo
que pensamas y que eso nos
determina. A veces se pueden
tener pensamientos negativos
y limitantes, y creer que se es
eso. Y yo no soy lo que pien-
so, mi ser es lo que siente’,
explica la psicéloga. Los pen-
samientos y la inteligencia son
herramientas que debemos
poner a nuestro favor.

vy

LAS EMOCIO-
NES SON
MENSAJERAS

Somos seres emocionales.
Cuando el bebé nace expre-
sa emociones Y su mad re ‘e
entiende desde el amor.
Cuando se aprende que
estas expresiones no son
enemigas, se puede fluir con
ellas. Muchos niegan o bus-
can soluciones externas a la
tristeza o la rabia. Y, qué
pasa si las escucho? dQué me
quieren decir? Es importante
darles la bienvenida y apren-
der de ellas, pues hacen
parte de la vida.

Si a los nifios no se les permite

DARLE
RIENDA A M|
CREATIVIDAD

Cada actividad que realiza el ser humano estd impregnada de
creatividad. Sin esta potencia innata, inevitable y universal el ser
no llegarfa a saber nada, ni podria hacer nada. La creatividad
permite generar respuestas diferentes. Ayuda a la flexibilidad del
pensamiento, a abrirse a diferentes maneras de ver el mundo, de
relacionarse, de estar en la vida; a entender al otro, que trae

consigo su propia historia.

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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125 SOMOS ABUN-
8 DANTES POR

@ NATURALEZA

La abundancia no se trata en exclusivo del tener. Tradicionalmente,
se ha seguido un modelo: hacer para poder tener y cuando
tenga, voy a ser. Desde la comprension de estos pilares se
plantea que ‘cada uno ya es, con eso hacemos y la consecuen-
cia es que tendremos. La pregunta es qué tan abundante me
siento o si me siento siempre en escasez. ¢Estoy esperando a

comprar una casa para sentirme feliz?".

14/84
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TAKE CARE
OF YOUR
CLOSEST
RELATION-
SHIP

The relationships you form
with your parents, partners,
friends and co-workers are
based on the relationship you
have with yourself. It is impor-
tant to ask yourself the
following questions: What
messages do | send myself?
How do | pracess my emo-
tions? How much do | suppert
myself? How much do | forgi-
ve, love and respect myself?
When you have a conflictive
relationship with others, ask
yourself: “What is going on
with that person?” Because

you get what you give.

\‘I'/
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=)
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WHEN YOU
LOVE YOURSELF
ENOUGH, YOU
CAN ACCEPT
OTHERS

If a father demanstrates that
he does not value himself
enough through his actions,
how could he be a good
example for his child? When
you love yourself in a healthy
way, you can love others in the
same way. When you listen to
yourself, you listen to others.
“When you focus on yourself
from a place of ego, you deny
others. The ego likes to win,
be right, and only thinks about
itself. Love, on the other hand,
is supportive, isn't controlling
and doesn't judge.”

Revista Salud Coomeva

3

OBSERVE
YOUR
THOUGHTS

You choose how you act, what
you feel and what thoughts
you will discuss. What does
this mean? “Sometimes we
believe that we are what we
think, and that this defines
who we are. Sometimes you
can have negative and restric-
tive thoughts and believe
that's who you are. But you
are not what you think; your
being is what feels,” explains
psychologist Daniela Betancur.
Our thoughts and intelligence
are the tools we should use to

our benefit.

vy

EMOTIONS
ARE MESSA-
GES

We are emotional beings.
When babies are born, they
express emotions, and their
mothers understand them
through love. When you learn
that these forms of expres-
sion are not enemies, you can
flow with them. Many people
ignore their sadness or anger
or look for solutions to them
outside of themselves. What
happens if | listen to them?
What are they trying to say to
me? It is important to receive
and learn from them, as they

are part of life.

If children are not allowed to express emotions, when

they become adults, they won't know how to process
them. If a child is crying, and they are given a cell
phone, they will not be able to experience their emo-
tion. They shouldn't be distracted from it because emo-
tions are human.

LET YOUR

CREATIVITY

FLOW

All the activities we do as humans are full of creativity. Without

this innate, inevitable and universal ability, we would not be able

to learn or do anything. Creativity allows us to come up with

different solutions. It helps us be more flexible in how we think,

open ourselves up to different ways of seeing the world, relate

to each other, live our lives, and understand others who each

have their own unique story.

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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WE ARE
ABUNDANT
BY NATURE

Abundance is not exclusively about having. Traditionally, we have

followed the model of doing in order to have, and once you have,

then you are complete. Through these pillars, the suggestion is

that “We are all already complete. We make do with what we

have. The question lies in how much abundance you feel you have

or if you always feel you are living in scarcity. Are you waiting to

buy a house to feel happy?”
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Cada uno tiene el derecho, en
si mismo, de descubrir cual es
su proposito fundamental de
vida y su vacacién. El éxito
real llega cuando ocurre el
encuentro consigo mismo v se
expresa en un servicio a la
sociedad. La frustracién con el
éxito nace de la comparacidn
con los otros, y “no tenemos
que ser mejores que nadie.
Solo tenemos que ser la mejor

version de nosotros mismos”.

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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Cuando voy al gimnasio élo
hago por mi o por la aproba-
cion social? Qué tal si nos
aceptamos como somos y de
manera consciente nos ali-
mentamos o ejercitamos.
Hoy, la sensacién que gene-
ran las redes sociales ‘es
que todo el mundo es feliz y
yo no. Cuidado con la infor-
macién que consumimos,
que puede generar mucha
frustracion cuando no estoy
listo para diferenciar entre lo

que es o no real”.

Revista Salud Coomeva

Saber que la educacién lo
que hace es potenciar lo
mejor de cada persona, per-
mitird entender que competir
no tiene sentido. Es un proce-
so en el que se acompafia al
otro en el encuentro consigo
mismo, usando las herramien-
tas que cada ser humano
tiene para afrontar la vida. Y,
en esa linea, papés y docen-
tes educan, pero también
puede hacerlo un médico que

atiende a su paciente.

Cuando se logra comprender
y potenciar estos pilares,
entonces hay una sensacion
de felicidad, que no es la ale-
gria permanente. No es ser

aprobado, no es tenerlo todo.

La felicidad es estar en com-
pleta coherencia con lo que
se es, con uno mismo. Asf,
quien encuentra coherencia
entre lo que piensa, lo que
hace, lo que siente y lo que

dice, alcanza la felicidad e
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PAY ATTEN-
TION TO
YOUR LIFE
PURPOSE

We each have the natural-born
right to discover what our
main purpose in life and voca-
tion is. True success comes
When YOU diSCOVer Who YOU
are and express yourself by
being of service to society.
There is not just one form of
success; there are just as many
forms as there are people in
the world. Being frustrated
about success comes from
comparing ourselves with
others, “We don't have to be
better than everybody. We just
have to be the best version of

ourselves,” Betancur states.

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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TAKE
CARE OF
YOURSELF

How do we take care of what
we inhabit: our bodies? When
you go to the gym, do you do it
for yourself or for social accep-
tance? What if we accepted
ourselves for who we are, and
nourished ourselves or exerci-
sed consciously? Nowadays,
social networks generate the
feeling that “Everyone is happy,
but me. Everyone has the per-
fect body, but me. Be careful
of the information you take in,
which can be very frustrating
when you're not ready to diffe-
rentiate between what's real

and what isn't.”

Revista Salud Coomeva

YOU SEE
EDUCATION
AS SOMETHING
THAT IS

FOR ALL

By knowing that education is
what helps bring out the best
of each person, you allow
yoursell to understand that it
doesn't make sense to com-
pete with others. Education is
a process by which you
support others to find
themselves, using the tools
that each person has to deal
with life, In this sense, both

parenfs and teachers are edu-

cators, but so are physicians

who treat their patients.

10©@

YOU ARE
COMMITTED
TO YOUR
HAPPINESS

When you are able to
understand and improve
upon these piHars. you may
experience a feeling of happi-
ness, which is different from a
permanent sense of joy, from
getting approval and from
having it all. Happiness is
about being in complete
alignment with who you are.
Those who find alignment
between what they think,
what they do, what they feel
and what they say, are those
who find happiness e
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Son multiples los motivos
para acudir a este servicio.
Tener claridad de los |
momentos adecuados evitara
el colapso en la atencidn.

ASESORA

MARIA CLARA MENDOZA

Jefe de Urgencias del Hospital Universitario
San Vicente Fundacién

Producida por una infeccién. Se
manifiesta con fiebre, escalofrio, ¢
sarpullido, respiracion y ritmo car- ..
diaco acelerado. Su mayor riesgo
se presenta en personas con siste-
mas inmunes débiles, adultos
mayores y ninos, y en personas con
enfermedades cronicas.

Cuando es prolongada y estd acompa-
fiada de sintomas como dolor en el
pecho y de cabeza o dificultad para res-
pirar, la recomendacion es acudir de
inmediato al servicio de urgencias, pues
puede tratarse de complicaciones car-
diocerebrovasculares. Z%

e )
Sy
e
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CON TU MUNDO
infografia

o

b Triage |: requiere atencién
inmediata. El paciente presenta
riesgo vital y necesita manio-
bras de reanimacién por su
compromiso respiratario, car-
diaco o neuroldgico, pérdida

de miembro, érganos, entre

otras condiciones.

v

Triage Il: el paciente puede
evolucionar hacia un rédpido
deterioro, a su muerte o incre-
mentar el riesgo de pérdida
de un miembro u érgano. La
atencién no debe superar los
30 minutos.

A4

Triage lll: el paciente requie-
re medidas diagndsticas y tera-
péuticas. Ademés, exdmenes
complementarios o un trata-
miento rapido, dado que se
encuentra estable, pero su
situacién puede desmejorar.

v

Triage IV: las condiciones
médicas del paciente no com-
prometen su estado genera\, ni
representan un riesgo vital. No
obstante, existen riesgos de
comp\icacién, secuelas de

enfermedades o lesiones.

v

Triage V: el paciente presenta
una condicion clinica relaciona-

5. TRAUMA 8 ] da con problemas agudos o cré-
nicos, sin evidencia de deterioro
que comprometan su vida o la
funcionalidad de los érganos e

online.pubhtml5.com/ItlI/jjlg/ 19/84
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nutricién
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/(“

PAUSAS CARGADAS

DE ENERGIA

Ayudan a romper la rutina y elevar el
nivel de actividad. Es importante que
sean opciones saludables y a la hora
indicada para ampliar los beneficios.

Las semillas de girasol
son antioxidantes, ricas
en vitamina E.

20 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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El aji dulce contiene
vitaminas C, E y A.

n cualquier momento del dia: en

la mitad de la mafana, en la tarde

o en la noche, darse un gusto no
serd problema siempre que se elijan las
porciones necesarias de acuerdo con el
requerimiento nutricional de cada perso-
na. Y es que, contrario a lo que muchos
piensan, las comidas intermedias o snacks
representan  beneficios importantes,
segin el proposito individual.

Al respecto, el nutricionista
Maximiliano Kammerer sefiala que su
consumo favorece el mantenimiento de la
masa muscular, incluso, previene el sobre-
peso y la obesidad. “Las entre comidas
permiten que la glicemia y la insulina se
mantengan estables. Para las personas fisi-
camente activas esta opcion es fundamen-
tal porque su gasto calorico es mayor,
entonces hay ocasiones en las que solo
con tres comidas es dificil cumplir con su
requerimiento. Para ellos se sugiere
incluir en los snacks carbohidratos, protei-
nas y fruta”, sefiala el especialista.

Por su parte, cuando se trata de perso-
nas con menor gasto calérico, poca o nula
acrividad fisica y cuyo proposito es perder
peso o mantenerse, serd suficiente con las
tres comidas principales del dia.

De acuerdo con Kammerer, menos de
tres no es recomendable debido a que los
ayunos prolongados favorecen la pérdida

de masa muscular y el trastorno metaboli-
co. Sin embargo, en caso de requerirlo y
tener sensacion de hambre, la recomen-
dacién es consumir una fruta, o una fruta
acompafada de un licteo.

Ademas de los beneficios fisicos, Maria
Fernanda Abad Gonzilez, nutricionista y
chef profesional, advierte que aquellos que
representan un buen aporte de proteina,
fibra y grasas saludables, a la vez que apor-
tan energia y sensacion de saciedad, “nos
permiten desarrollar las actividades diarias
con buen rendimiento, al mismo tiempo
que brindan nutrientes para el funciona-
miento del organismo. Ademads de incluir
todos los grupos de alimentos en porcio-
nes adecuadas, segiin el requerimiento
nutricional individualizado, es importante
que sean lo mis naturales posibles: libres
de conservantes, colorantes y bajos en
sodio, azlicares y grasas saturadas”.

Pero jcomo seleccionar los snacks ade-
cuados? Aqui algunas ideas que demues-
tran que comer rico jamads serd aburrido.

RECETAS ;

JUAN SEBASTIAN ALZATE - Chef profesional
(receta de hummus) ,

MARIA FERNANDA ABAD GONZALEZ - Chef
y cocinera profesional. Nutricionista Dietista.

(Montadito y tostadas)
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OPCION 1

MONTADITO INTEGRAL CON AJi
DE PAPAYA Y QUESO FRESCO

Kcal: 234/ Proteinas: 8 gr
Grasa: 10 gr / Carbohidratos: 31 gr

INGREDIENTES:

Para las tostadas

1/4 taza| Arroz integral cocido
1/4 taza

1/4 taza

Quinua cocida
Chia (remojada en 1/2 taza de

agua por 30 minutos)

1 pizca | Sal baja en sodio

1cda
1cda
1cda

Aceite de oliva

Semillas de girasol

Ajonjoli

Para el aji de papaya

1/4 ud

Cebolla blanca en cubos pequefios

A 2.300 CALORIAS DIARIAS
ES LO QUE DEBE
CONSUMIR, EN PROME-
DIO, UNA MUJER
SEDENTARIA.

1/4 taza | Papaya picada en cubos pequefios

Tud

Ajl dulce picado en cubos pequefios

1cda

Cilantro finamente picado

1cdita| Limdn

1 cdita| Aceite de oliva

1 pizca| Sal baja en sodio

Mezclar todos los ingredientes y reservar

PREPARACION:

- Mezclar el arroz, la quinua, las semillas de chia, la sal

y el aceite de oliva hasta formar una masa homogénea.

- Disponer sobre una lata para el horno con papel
parafinado y aplanar hasta obtener un grosor de 3
milimetras, aproximadamente.

- Espolvorear con semillas de girasol y ajonjall.

- Hornear por 20 minutos a 150° C.

- Retirar del horno una vez esté la mezcla crujiente y
cortar con un cuchillo en tablas de 8 x 4 centimetros.
- Dejar enfriar y reservar.

- Poner dos tostadas en un plato. Servir una tajada de
queso fresco sobre estas y cubrir con el

aji de papaya.

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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RECETA ALTA
EN FIBRA

La quinua aporta tanta
energia y fibra como los
cereales integrales.

En comparacion con
otras frutas, la papaya es
muy baja en calorias.
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OPCION 2

/ TOSTADA INTEGRAL |
CON MANZANA'Y MANI

Kcal: 214 / Proteinas: 3 gr h
Grasa: 7 gr [ Carbohidratos: 35 gr b

INGREDIENTES: \

1ud| Tajada de pan integral

1/2 ud | Manzana roja picada en cubos
Por su gran contenido Tedital Cancla
de agua, la manzana

hidrata el cuerpo 1 cdita | Miel
facilmente. 1ud | Rama de tomillo

1eda | Mantequilla de manf natural

PREPARACION:

- Mezclar en un bow! la manzana con la canela, la miel y el tomillo.
- Tostar |a tajada de pan.

- Sobre la tostada untar la mantequilla de mani, disponer la man-

zana previamente integrada con la mezcla de miel.

- Espolvorear con canela y decorar con tomillo.

La mantequilla de mani
(natural) contribuye a
nivelar el colesterol y el
aziicar en la sangre.
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nutricién

Las grasas saludables del
aceite de oliva ayudan a
proteger el cerebro.

Al combinar garbanzos
con cereales la calidad de i
sus proteinas aumenta.

2.500

A 2.600 CALORIAS POR DIA ES
EL CONSUMO QUE DEBE
TENER, EN PROMEDIO,
UN HOMBRE
SEDENTARIO.

OPCION 3

HUMMUS DE GARBANZO

Keal: 120 por cada 100 g/ Proteinas: 375
gr/ Grasa: 7,0 gr / Carbohidratos: 57 gr
INGREDIENTES:
PREPARACION:

375g Garbanzo en grano . . g
- Dejar en remojo los garbanzos, de un dfa para otro.

- Cocinar en una olla a presion, 15 minutos después de hervor.
100 g| Pasta tahini o puré de ajonjoll P ' R

- - Retirar de la olla, reservar el agua y procesar en una licuadora
80 g| Yogurt griego

5 - hasta alcanzar una textura suave. (Si es necesario poner mas
2 ud| dientes de ajo pelados

C/n| Aceite de oliva
3ud| Limones
C/n| Sal/pimienta
C/n| Paprika

' 1ud| Perejil

liquido, utilizar el agua que sobra de la coccidn).

- Retirar de la licuadora y colocar esta pasta en un bowl

- Afiadir la pasta de tahini, el ajo en pasta, imén, yogurt, sal y pimienta.

- Servir y decorar con perejil y aceite de

aliva extra virgen (paprika opcional).

- Acompafiar con chips o pan tipo pita.

/éoomeva Medicina Prepagada 23
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conjuntos

SUENOS
SEGUROS

El Sindrome de Muerte Sibita Infantil
(SMSI) se define comao el fallecimiento
inesperado de un nifio menor de un
afio durante el suefio, cuya causa no
es posible establecer mediante exa-
menes clinicos, ni una autopsia. Para
reducir su aparicidn es necesario que
los padres se conviertan en guardia-
nes y adopten practicas que garanti-
cen un suefio seguro y placentero,
tales como acostarlo en una cuna o
moisés al lado de la cama principal.
Can el paso de las semanas, el bebé
creard una rutina nocturna a la que

.
serd mas fécil ajustarse.

PEQUENOS
MAS FELICES

La llegada del recién nacido a casa
significa configurar nuevamente los
habitos de suefio, puesto que al no
tener conciencia del dia y de la noche
ellos suelen despertar a cualquier
hora. Es posible que su cerebro
requiera de varias semanas para dis-

tinguir entre la luz y la oscuridad, pero

mientras esto ocurre, se puede crear ASESORA

un ambiente silencioso para que ellos NATALIA FIGUEROA
Pediatra, hace parte de la
Fundacién Nacional del

descansen placenteramente y despier-

Revista Salud Coomeva

Cuidar el suefio del bebé
disminuye las probabilidades de
sufrir el sindrome de muerte
stbita infantil y le asegura un
buen descanso al pequefio.

14

HORAS COMO MINIMO
DUERMEN LOS BEBES
RECIEN NACIDOS EN CADA
PERIODO DE 24 HORAS.

Cuando e

DE LAS MUERTES SUBITAS SE
EVITAN AL SEGUIR LAS
RECOMENDACIONES PARA
UN SUENO SEGURO.

ten relajados o de buen humor. Suefio de EE.UU.

24 /EDOITIE'VE Medicina Prepagada
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Odontologia

Las Américas
Una empresa ClaS1C1

Especialidades Radiologia Oral  Ofros servicios
* Rehabilitacion oral * Jomaografia en 30 * Odontologia en casa
* Implantes dentales * Panoramica * Urgencias diurnas
o Odontologia general y estetica * Cefalica * Sedacidn consciente con dxido nitroso
* Cirugia oral y maxilofacial - AIM * Procedimientos bajo anestesia general
* Fndodoncia *  Periapical en Clinica Las Américas
* Periodoncia * Serie periapical
* Ortodoncia *  Modelos de estudio
* Odontgpediatria *  Estudio fotografico

* Carpograma

* Principal - Sector La Mota:

Diagonal 75B # 2A - 80 Torre Médica Las Américas, primer piso.
Horario: Lunes a viernes Sabados
8:00a.m. a 7:00 p.m. 8:00 a.m. a 1:00 p.m.

Teléfono: (374) 345 85 99 Celular: 321 642 04 25

« Envigado:
Calle 36D Sur #27A - 185, nivel S4
C. Cial City Plaza, Centro Médico Las Américas

m Hm‘aﬂo Lunes a viernes Sdbados

Las Américas 8:00a.m.a 6:00 p.m.  8:00 a.m. a 12:00 p.m.
Una empresa CILa T1CH

- Celular: 322 513 6155

odontologia@correo1lasamericas.com / www.odontologia.lasamericas.com.co
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PARA SABER MAS

SIN TIEMPO 2
PARA ESTUDIAR

Una investigacion publicada en JAMA

Pediatrics, y divulgada por la agencia Sinc,
determind que existe una relacién negativa
entre las actividades frente a la pantalla,
en este caso television y videojuegos, y el
rendimiento académico de los nifios y ado-
lescentes (de los 4 a los 18 afios). Lo ante-
rior responde principalmente al tipo de
actividades que se realizan en los dispositi-
vos electrénicos (como computador, televi-
sor y celular) y no necesariamente la canti-
dad de tiempo que se destina en los mis-
mos, ‘es importante tener en cuenta el
contenido y el propdsito del uso de los
dispositivos porque podrian influir fuerte-
mente en la asociacién analizada’, dice
Mireia Adelantado, una de las investigado-

ras involucradas.

AUMENTO LA VENTA DE COMIDA

ULTRAPROCESADA EN LATINOAMERI-

CA, DURANTE LOS ULTIMOS DIEZ
ANQOS, INDICA LA OPS.

AMBIENTES SEGUROS
PARA LAS MUJERES

Relaciones con capac'\dades fortalecidas,
empoderamiento femenino, servicios garan-
tizados, pobreza reducida, entornos segu-

ros, cuidado para la prevencion del abuso y

la transformacion de aptitudes y valores, MAS FRUTAS Y VERDL,J_
son los pilares de Respect, una de las estra- RAS PARA EL CORAZON

tegias de accion de la OMS para prevenir Segun Intramed, investigadores de los

la violencia contra las mujeres y nifas enel | Centros para el Control y Prevencién de
mundo. De esta manera la OMS reconoce Enfermedades (EE. UU.) concluyen que al
la importancia del sector de la salud en la aumentar en 5 % las calorias de las comidas
proteccién de las mujeres, asi coma en la ultraprocesadas, hay una reduccién corres-
prestacian de los servicios médicos reque- pondiente en la salud cardiovascular. El

ridos v en la informacién oportuna. consejo es preferir alimentos mas naturales.

26 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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SALUD DIGITAL,
TENDENCIA
EN 2020

El doctor Frederic Llordachs, socio y
cofundador de la plataforma Doctoralia,
expuso las tendencias que se imponen
este afio en relacién con la salud digital,
para la agencia EFE Salud. Més all4 de las
consultas médicas remotas, se trata de
herramientas con las que se estd innovan-
do y mejorando la atencidn a los pacien-
tes y la prevencidn de las distintas enfer-
medades. Algunas de ellas son la monite-
rizacion online de personas con dolencias
crénicas, terapias digitales para la higiene
del suefio, el tratamiento de la diabetes
tipo Il y para el manejo de la obesidad,
en adolescentes por ejemplo; asi como la
inteligencia artificial para uso sanitario. La
Asaciacién Médica Americana estima que
el 70 % de las visitas al médico se pue-

den resolver sin que sean fisicas.

XX
we Vi

1

(TENGA EN CUENTA)

"

Una ingesta diaria de menos de

cinco gramos de sal, es la reco-

mendacién de la OMS para un

adulto promedio.
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OS DE CAMINATA DIARIA, A
O INTENSO O MODERA-
OMBATIR EL
N LA OMS.

—

CAMINAR ES UN

EJERCICIO PRACTI-
CO Y EFECTIVO,
QUE ADEMAS DE
QUEMAR CALO-
RIAS, FORTALECE
LOS MUSCULOS

Y EL CEREBRO.

PISADAS SEGURAS

En caminatas largas o ecolégicas
es importante contar con zapatos
comodos, que protejan el tobillo
y tengan una suela con ranuras

para mayor agarre.

POSTURA ADECUADA

Mantener los hombros relajados y
hacia atras, y apoyar primero el talon
y luego la punta del pie al dar cada
paso, garantiza una buena posicion.

SALUD MENTAL

Caminar preserva mejor las habilida-
des mentales a medida que pasan los
afios y disminuye los riesgos frente a

futuras afecciones cerebrales.
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ESE DOLOR DE COLON TI'ENE

EXPLICACION

Las mujeres son dos veces mas propensas que los
hombres a presentar el sindrome de intestino irritable.
Las hormonas, las bacterias y la conexién entre el
intestino y el cerebro son parte de las causas.
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I miedo, el estrés, la ansiedad y otras

emociones viajan generalmente

hasta el aparato digestivo. ;Como es
posible? El cerebro y el intestino se conec
tan gracias al sistema nervioso entérico,
una estructura que tiene como tarea prin-
cipal regular las funciones gastrointestina-
les. Asi lo explica Patricia Alvarez
Quintero, internista y gastroenterdloga y
autora del libro La mente y las enfermedades
digestivas. “El sistema digestivo empieza en
la boca y va hasta el canal anal, al final del
colon, donde alberga en la mucosa inte-
rior al sistema nervioso entérico, con
receptores y hormonas que pueden actuar
solas, son susceptibles a nuestras emocio-
nes y no siempre necesitan el sistema ner-
vioso central”.

En ese grupo de hormonas estd la sero-
tonina, encargada de regular el estado de
animo y el comportamiento, y de asegu-
rar que el proceso digestivo sea un éxito.
Su presencia en el intestino es superior a
la que se tiene en el érgano mas impor-
tante del sistema nervioso, por esto, cuan-
do dicen que al intestino llega tan facil
una emocién como un pedazo de pan, no
es una exageracion, tampoco cuando lo
llaman el segundo cerebro.

Las bacterias intestinales también son
responsables de estas reacciones y su papel
es clave en el funcionamiento del colon; el
cuerpo humano tiene mas de 40 billones
de bacterias y el 90 % estan en el aparato
digestivo. “Ayudan a procesar los medica-
mentos y alimentos ¢ incrementan las
defensas del organismo”, afirma la espe-
cialista. “Hemos visto que estas bacterias
son benéficas. Sin embargo, el estrés, la
angustia y el miedo pueden favorecer el

DEL TOTAL DE BACTERIAS EN

EL CUERPO HUMANO (SE
ENCUENTRAN EN EL APARA-
TO DIGESTIVO.

incremento de las bacterias patdgenas que
producen el aumento del gas en el colon,
la distension abdominal y la inflamacion
del abdomen. Ademas, generan metaboli-
tos que pueden llegar al cerebro y aumen-
tar los niveles de ansiedad y depresion”.

ATENCION A LOS SINTOMAS

Son multiples las causas que favorecen el
sindrome de intestino irritable, una de
ellas es el factor genético, en especial en
pacientes con historia familiar de esta con-
dicion. “Otra causa en nuestro medio son
las gastroenteritis, especialmente por bac-
terias como salmonella o shigella, que
generan reacciones extensivas del sistema
inmunitario”, argumenta Alvarez.

Puede suceder que las mujeres durante
la menstruacion tengan alteraciones en el
hdbito intestinal, sin embargo, esto no
debe confundirse con el sindrome de
colon irritable, que Alvarez Quintera defi-
ne como “la presencia de dolor abdomi-
nal, minimo una vez a la semana en los
ultimos seis meses, acompanado de altera-
ciones, como la diarrea y el estredimiento.
El dolor usualmente mejora un poco
cuando el paciente va al bafo”.

La especialista afirma que este sindrome
es dos veces mas frecuente en las mujeres
que en los hombres. Los circulos sociales,
familiares y laborales pueden determinar
que se supere o incremente ese factor e
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CONTU CUERPO

para ellas

Vivir con sindrome de

TRATAMIENTO
INTEGRAL, LA CLAVE

La doctora Patricia

nastico se re:

del dolor. En personas
ialista lo considera pertinente.

- de cc

“Hay personas que frente a los dolores abdominale

mbios en el habito intestinal se automed

st
n mas las recomendaciones de otras

 asi, sin saber, van potenciando los sint
e y cuando llega el momento de ir a
cialista, la condicién ya 3 muy avanzad
la doctora Patricia Alvarez. “Es muy im portante

consulta médica oportuna”

espués no sabremos si estan primero
diarrea o estrefiimiento que producen ar

sion, o si la ansiedad

no ir Por eso es ideal un tratamiento multisistémi-

co, para enfacarnos en cuerpo mente’,
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DROGUERIA DERMATOLOGICA

Cutis

SABE CUIDAR TU PIEL

o

Mejora
la textura
vy elasticidad

de tu piel

Gel Limpiador « Exfoliante « Crema Reafirmante ¢ Hidratante Corporal
*Protector Solar® Gel Anticelulitico®*Crema Antiestrias
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RUTINA QUE

SLLAL || | TA ENTRESSES

Motivarse a realizar ejercicio puede ser mas sencillo y entretenido
si es en pareja. Ir al gimnasio, salir a caminar y montar en bicicleta
son ideales para compartir practicas saludables.

ASESOR

JORGE PALACIO
Deportélogo, adscri-
to a Coomeva
Medicina
Prepagada.
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son bien conocidas las bondades de hacer
ejercicio, como proteger el corazdn, favorecer
la circulacion, fortalecer huesos y musculos y
disminuir los niveles de grasa en el cuerpo. Sin
embargo, aunque se enumeren multiples beneficios,
a veces lo mas dificil es tener la motivacion de practi-
catlo e integrarlo a la rutina diaria. Una alternativa
para coger el impulso y hacerlo de un modo mas
dindmico es implementarlo con la pareja.

Para el deportologo Jorge Palacio, hacer ejercicio a
diio permite que el entrenamiento sea mas versatil,
mas agradable, incluso, mis seguro, pues “se puede
verificar que la otra persona haga bien la técnica
deportiva o hasta ayudar a hacer algtiin movimiento
cuando a uno de los dos le da mas dificultad”. Una
ventaja adicional de hacer deporte en pareja es que no
son necesarios muchos equipos o cantidad de mareria-
les, pues el propio peso mis el del compaiero permiten
diversificar la rurina.

En ese sentido, el deportdlogo sugiere incluir en
cualquier rutina, ejercicios aerdbicos y de fuerza. Asi
mismo, recomienda ser muy conscientes de las capaci-
dades individuales y de esta manera evitar compara-

0MeVa Medicina Prepagada

ciones con lo que el otro puede o no hacer. En ese
ultimo punto aconseja no caer en lo que ¢l denomi-
na el ejercicio de ego: “En muchas ocasiones pasa
que uno de los dos ve que el otro levanta mas peso
0 que tiene mis resistencia y no lo puede hacer
igual, asi que es muy importante tener claro hasta
donde puede llegar cada uno, pues mi capacidad no
es igual a la de la otra persona. Si apenas estd empe-
zando puede iniciar con ejercicios de propio peso e
ir incrementando a medida que la persona esté mas
adaptada, en esa situacion, la compaiiia es impor-
tante para asegurarse que lo esté haciendo bien o
ayudatle si necesita asistencia”.

Sin duda los beneficios repercuten en la salud
fisica, pero es importante recordar que también
inciden en la salud mental de una forma favorable.
La acrividad deportiva promueve la liberacion de
endorfinas, que son las hormonas que aumentan las
sensaciones de bienestar, euforia y viralidad.

Por lo tanto, decirle adios al sedentarismo en
pareja, ademas de beneficioso, puede ser divertido.
Tome nota de algunas ventajas para animarse a
entrenar de a dos.
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PROTEGE DE
ENFERMEDADES

Cuando se incluyen rutinas en pareja, mas

creativas y diferentes, se potencia la posi-
bilidad de prevenir el deterioro cognitivo,
es decir que disminuye el riesgo de enfer-
medades como alzhéimer, demencia y

tener infarto cerebral.
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Revista Salud Coomeva

ELEVA LA
AUTOESTIMA

Los cambios fisicos, producto del ejerci-
cio, permiten que la persona esté méas a
gusto con su cuerpo. Incluso, hara que,
en pareja, ambos se sientan y perciban

mas atractivos.

DISMINUYE
PO ESIRES

Posterior al ejercicio, el cuerpo se rela-
ja, lo que evita ansiedad, nerviosismo y
depresion. Por esa razén, se recomien-
da hacer actividades fisicas que gene-

ren disfrute v sensaciones positivas.

AUMENTA CAPACI-
DAD DE APRENDER

Se estimula la neurogénesis, es decir, el pro-
ceso de generacion de las nuevas células
cerebrales. Si a esto se suma el disefio de

rutinas variadas y diferentes, se favorece,

adicionalmente, la capacidad de aprendizaje,

la memoria y la toma de decisiones.

CON TU CUERPO

a dio

MEJORA
LA VIDA SEXUAL

Ademas de la sensacidn de bienestar y pla-
cer que genera la liberacién de endorfinas,
también aumentan la libido, por lo que quie-
nes hacen actividad fisica, con frecuencia,

tienen mas y mejores relaciones sexuales.

ESTIMULA
LA VIDA SANA

Hay quienes dicen que estar en pareja
engorda porque prefieren salir a comer o
disfrutar de una pelicula en casa. Sin embar-
go, hacer deporte juntos es un plan saluda-
ble y diferente para salir de la rutina.
lgualmente, el ejercicio los mativard a mejo-

rar los hébitos alimenticios de ambos.

FAVORECE LA
PRODUCTIVIDAD

Practicar el entrenamiento en pareja permi-
te mayor dinamismo y que las personas
estén mas activas durante el dia, evitando
asf momentos de fatiga y también la falta de
concentracién. Regula los ciclos del cuerpo

y ayuda a dormir bien.
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CON TU CUERPO

a dio
Estiramiento.

1 Sentados uno frente al otro, con las
piernas en v, tome a su pareja de los
brazos para que baje y estire las pier-

El deportdlogo Jorge Palacio sugiere nas, espalda y brazos. Cada uno debe
tener presente algunas recomendacio- hacerlo diez veces.

nes e ideas para comenzar una rutina

deportiva en pareja.

» Usar protector solar, sobre todo cuan-
do es una actividad &l aire libre.

¥ Utilizar ropa cémoda, preferible-
mente de algoddn y calzado propio

para el ejercicio. Avanzada alterna.

v

Llevar hidratacién para antes, durante Al flexionar la rodilla no deben

y después del ejercicio. El agua es el sobrepasar la punta del pie

mejor hidratante. (para que eviten lesiones), sin

-

Evitar hacer ejercicio después de una que la otra rodilla toque el piso.

comida copiosa para prevenir mareos, Realicen 3 series, 15 veces,

vomito o cdlicos. alternando las piernas.

-

Hacer actividades de calentamiento

antes de comenzar.

Abdominales.
3 DPueden recurrir a un balén y una vez
lleguen al centro intercambienlo entre

si. Realicen 3 series, de 20 repeticiones.

Sentadilla.

4 Tomados de los codos, con los brazos
estirados v la espalda recta, hagan la
sentadilla. En la flexién no deben
sobrepasar la punta del pie con la

rodilla. Realicen 3 series de 15 veces.

s %o
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Skipping con resistencia.

Sujétense con una banda (o con las
manos por la cintura) de manera que
cada uno haga resistencia y eleve el nivel
de complejidad del ejercicic. Realicen 3

series de 40 segundos cada uno.

Oblicuos.

Sentados de espalda en el suelo y con
las rodillas dobladas, tomen una pelota
o un objeto pesado, giren ambos al
mismo tiempo y pasenlo de un lado a

otro. Realicen 3 series de 20 veces.

Plancha paralela.

En posicion de lagartija (uno frente al
otra), hagan la flexién al tiempo y cho-
quen las manos después. Repitan la
lagartija y choquen la otra mano.

Realicen 3 series de 10 veces o

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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Porque te queremos bien
Estamos creciendo para darte

el mejor sérvicio, en manos de
con la mejor

2 CediMed.

Centro Avanzado de Diagndstico Médico

IMAGENOLOGIA

+ Resonancia Magnética 15 y 3T

- Tomagrafia Multicorte

« PET-CT

« Medicina Nuclear SPECT-CT

+ Radiologia Digital

« Radiologia Intetvencionista

- £studios Radioldgicos Especiales

« Densitometria Usea - Mocfometria - Camposician Corporal
- Ecografia

« Ecografia Doppler Color

« Ecocardiografia

« Electrocardiograma

« Prueba de Esfuerzo

- Mamografia Digital

« Tomosintesis Digital de la Mama (3D)
« Procedimientos Guiados por Imdgenes

LABORATORIO CLINICO

- Toma de muestras de laboratorio clinico
- Toma de muestras pedidtricas

- Toma de muestras ginecolégicas

- Toma de muesttas a domicilio

- Toma de muestras de pruebas genéticas

EVALUACIONES MEDICAS PREVENTIVAS
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Este es el mineral mas abundante del
cuerpo, repr ta cerca del 2 % del

huesos, donde es clave para dar
resistencia, fuerza y facilitar las funciones
mecanicas dél organismo.

g .
3 ]

ASESOR

":;;o Bl
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na de las principales acciones del calcio en el organismo es

l I el proceso de mineralizacion dsea, que ofrece a este tejido
resistencia contra deformaciones o fracturas y le ayuda a
consolidar la estructura para las funciones mecanicas del esquelero,
que hacen que las personas puedan pararse y caminar. Ademds,
este mineral participa en las actividades de los sistemas cardiovas-
cular, neuronal, muscular ¢ interviene a nivel intracelular en proce-
sos enzimdticos y en la permeabilidad de las membranas celulares.
El aporte de calcio se obtiene a partir de la alimentacion, y en prin-

FUNCION
PROTECTORA

Un aporte insuficiente de calcio hace que
los huesos pierdan su capacidad de resisten-
cia y habra un mayor riesgo de fracturas. Los
niveles adecuados garantizan, en la juventud,
una buena masa dsea, que luego protegera
de complicaciones sobre todo en contextos

como el de |a osteoporosis.

LA IMPORTANCIA DE
LA VITAMINA D

Se requiere de dptimos niveles de vitamina D en
el organismo que ayuden a la buena absorcién
del calcio a nivel intestinal. Normalmente, esta
vitamina se sintetiza en la piel a través de la
exposicion solar, del torso v los brazos, durante
un lapso breve de 10 a 15 minutos en la mafiana,
puede ser una Forma segura de Dbfener|a; ES;

como el consumo de huevo y pescado.

500 mg

DE CALCIO AL DIiA NECESITAN
LOS NINOS DE 1 A 3 ANOS, EN
DOS O TRES RACIONES PARA
CUBRIR SUS REQUERIMIEN-
TOS. ENTRE 4 Y 8 ANOS, NECE-
SITAN 800 MG AL DIA.

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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CON TU CUERPO

zooma

cipio se prefiere esta fuente de calcio sobre la suplementacion, por
la mejor absorcion y los nutrientes adicionales. Existen muchos
productos que lo incluyen, pero son los licteos los de mayor conte-
nido célcico, que también tienen magnesio, zinc y fosforo. Por
ejemplo, un vaso de leche de vaca o de yogurt natural (unos 200
ml), presenta unos 250 miligramos de calcio. La misma cantidad de
leche de soya (o de coco) puede llegar a tener entre 30 y 60 miligra-
mos. Es importante cubrir los requerimientos diarios de calcio,
segin la edad, o suplementarse bajo supervision médicae

25-30

ANOS ES LA EDAD EN QUE LAS
PERSONAS ALCANZAN SU DENSI-
DAD OSEA MAXIMA. EN LAS
MUJERES, DEBIDO AL CAMBIO
HORMONAL DURANTE LA MENO-
PAUSIA, PUEDE AUMENTAR EL
RIESGO DE OSTEOPOROSIS.

99 %

DEL CALCIO EN EL CUERPO
HUMANO SE ALMACENA EN
LOS HUESOS Y EN LOS DIEN-
TES, PARA AYUDARLOS A
SER RESISTENTES.

CANTIDADES
NECESARIAS

Varfan segun la edad y condiciones. Las
recomendaciones mundiales indican, al dia,
1.300 mg para nifios y jovenes de 9 a 18
afios. 1000 mg hasta los 50 afios y 1.200
para adultos mayores, y para las mujeres
embarazadas 1.300 mg. Lo ideal es que se
cubra con la dieta y solo suplementar en
casos puntuales, con asesorfa médica.

>
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CON TU CUERPO

ten en cuenta

PROMESAS NO TAN
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TOME LAS PRECAUCIONES

SEGURAS

La utilizacion inadecuada
de suplementos basados en
plantas puede ir en contra
de la accién de algunos
medicamentos, agravar
enfermedades o producir
nuevas afecciones.

n el mercado es comun ver articulos

que se ofrecen como suplementos

nutricionales o para aumentar el
rendimiento fisico y mental e incluso pro-
meten tratar algunas enfermedades.
Algunos de estos son la maca, la spirulina,
el ginseng americano, la ashwagandha y el
ginkgo biloba, que en la actualidad estan
por fuera de la farmacopea occidental.
Jorge Marin Cérdenas, médico toxicdlogo
clinico, aseguro que “si bien son de uso
tradicional, no hay estudios cientificos
suficientes que avalen el funcionamiento
y los efectos de ellos en el organismo. Por
ranto, no las recomiendo para manejar
patologias orgdnicas de base por el alto
riesgo, especialmente, en enfermedades
cromicas como la diabetes, enfermedades
cardiovasculares, epilepsia, hepatitis y
problemas renales”. Si van a ser usados,
aconseja la asesorfa de un médico y que la
marca de estos productos esté avalada y
registrada por el Invima.
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ten en cuenta
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» El ginkgo biloba es un suplemento nutricional

de origen asiatico. Dentro de sus componentes
estan los flavonoides que tienen cualidades

antioxidantes y los terpenoides que mejoran la
circulacién. Se usa para aumentar el rendimien-

to fisico, la capacidad intelectual, y para proble-

mas de suefio y ansiedad. Se debe evitar su
consumo si se sufre de epilepsia, no se debe

tomar conjuntamente con antidepresivos, medi-

camentos para la diabetes, anticoagulantes, far-
macos para tratar afecciones del cerebro y
medicamentos que se sinteticen en el higado.
Tampoco se debe consumir conjuntamente con
la hierba de San Juan ni con las que diluyen la
sangre para mejorar la circulacién e

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/
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LA PREVENGION

VIGILADO Supersalud f&

Detectar a tiempo un riesgo
te da mejores oportunidades.

_Porque tu bienestar interior es muy
importante, visita periédicamente al
especialista del sistema digestivo.

Avanzada tecnologia
con cromoendoscopia electrénica
y magnificacion para deteccién
temprana de tumores.

N INSTITUTO
Il GASTROCLINICO

NOS preoCcupamos ROr . /amy
tu bienestar interior &/

TNet

&8 www.institutogastroclinico.com
R 4446600 Q Carrera46N.2 sur45 (Medellin)
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Hydraskine

/2

Horas
@ de hidratacion
Hydraskin® Body

Mayor poder de
hidratacién

-

Hydraskin® Silk Hydraskin® Serum
Maduras o Secas Hidratante Antiedad
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Hydraskin® Face
Jévenes o con acné
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de uso diario
para todo tipo de

Nuevas e Proteccion

Texturas /
OoTZ 10 UVA/UVB  [ioclcon  Luzvisible
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~ PharmaDerm
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Toque Seco Rdapida absorcién

Proteger la piela
evita y protege la piel de los efectos nocivos
de la
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(CON TU CUEQDO)
tendencias

A PRUEBA

El aeroyoga y el ballet fitness son
disciplinas modernas que también
potencian las habilidades fisicas.

ASESORAS

JULIANA GARCIA
Especialista en aeroyoga
ALEJANDRA SALAMANCA

Profesora de ballet fitness
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a creatividad y el deseo de intentar cosas nue-

vas para llevar un paso mas alla la actividad

fisica, han propiciado la creacién de otras for-
mas de ejercitar cuerpo y mente. Los ejercicios repe-
titivos y el uso de maquinas para moldear pasan a un
segundo plano; ahora el cuerpo es el medio para for-
talecer los musculos, incrementar la resistencia y tra-
bajar en el bienestar de la mente.

El ballet fitness y el aeroyoga son dos de esas posi-
bilidades. El primero toma lo esencial de la técnica
cldsica y lo mezcla con ejercicios y musica diferente a
la instrumental, para hacer que el movimiento del
cuerpo sea mas dinamico. Mientras que el aeroyoga
se vale de otras disciplinas: por un lado, trabaja el
core (alude a los musculos abdominales, lumbares y
de la pelvis), caracteristico del método pilates; se
apropia de las técnicas de respiracion y la conciencia
de energia caracteristicas del yoga, y de la danza
aérea aplica las acrobacias.

JEn qué consisten estas practicas y cuales son sus
principales beneficios? Alejandra Salamanca Lépez,
bailarina profesional de ballet y profesora de ballet
fitness y Juliana Garcia, experta en aeroyoga, respon-
den desde su experiencia.

Igualmente, la recomendacion es tener la orienta-
cion de un especialista antes de iniciar nuevos méto-
dos de ejercicio, a fin de evitar posibles lesiones.
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CON TU CUERPO

Tendencias {1} 5

1

Es una disciplina que adopta las posturas clasicas
del ballet artistico con ejercicios y movimientos
corporales pensados para los musculos y las articu-
laciones. Alejandra Salamanca y su gemela Andrea
Salamanca eran bailarinas profesionales de ballet y
una lesion en la cadera las obligd a parar. Asi, con 5

su experiencia, crearon rutinas de ejercicios al

ritmo de musica pop. “Es un mérodo con movi- N
mientos mucho mas veloces. Hacemos flexiones )

profundas, soporte de piernas y brazos. .

Trabajamos con la barra, con saltos y usamos

mucho la rotacidon de bailarina clasica”, explica i

Alejandra Salamanca. v

Las personas que lo practican adquieren un respeto

especial por el cuerpo, precisa Alejandra que “se , )
transforman en personas mas sensibles y conscientes
del potencial que pueden alcanzar. la autoestima
incrementa y se vuelven muy seguras de si mismas”. :
También se tonifican y se fortalecen musculos que

son mis complejos de trabajar con la actividad fisica

tradicional, asi mismo, estos movimientos evitan

lesiones y atrofias musculares, mejoran el equilibrio,

la flexibilidad y la oxigenacion del cuerpo.

.
|

Cualquier persona puede practicarlo, no es requisi-
to contar con un conocimiento previo de movimien-
tos ni pasos relacionados con el ballet. “Tampoco es
necesario tener un tipo de cuerpo especifico o enca-
jar en el prototipo clasico de bailarina. Con disposi-
cion y ganas de aprender es suficiente”.
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Es una variante del yoga tradicional que fusiona ele-
mentos de otras disciplinas, como el pilates y la
danza aérea. Consiste en suspender el cuerpo de
una hamaca o columpio mientras se consiguen dis-
tintas posturas o asanas. “La hamaca permite que el
cuerpo se exprese, lo ayuda a realizar cualquier pos-
tura, por supuesto, teniendo en cuenta las habilida-
des y fortalezas de cada persona. También es un gran
soporte para quienes presentan problemas articula-

”

res o que no tienen buena estabilidad”, explica la

profesora de aeroyoga Juliana Garcia.

v

Se toma conciencia plena de la respiracion. Explica
Juliana Garcia que las posturas en inversidn, es
decir, cuando |a cabeza estd abajo, pueden provocar
mareos si la respiracion no es la indicada, entonces

es necesario tener conciencia de cada inhalacién.

v

Con las inversiones de cero compresidn, las perso-
nas logran alinear la espalda y descomprimir la
columna, generando un espacio entre las vértebras

cervicales, tordcicas y lumbares.

v

Cuandao |a cabeza esta abajo se mejora la circula-
cién de |a sangre. “La estds moviendo vy la llevas a
lugares a los que méas le cuesta llegar. Es un tipo de

detox’, agrega Garcla.

v

Al mover el cuerpo de una forma diferente a la que
estd acostumbrado, ‘despierta y renueva sistemas

como el endocrino y el linfético”.

v

Los brazos y piernas potencian su fuerza. “Sucede lo
mismo con los misculos que estdn en el centro del
cuerpo. Otra cosa que noto es que las personas se
conectan mas con sus movimientos, con su forma

de caminar, de sentarse, de subir escaleras”.

Con esta prictica no se genera compresion en las
articulaciones, “al contrario se enfoca en descompri-
mir la espalda. Es un trabajo mucho mas fisico que
el realizado con el yoga tradicional”. No es necesario
tener experiencia, la hamaca la convierte en una
actividad mucho mas amigable. “Cualquier persona
lo puede practicar, por ejemplo, tengo alumnos
desde los 5 a los 80 afios”, comenta Garcia e
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CON TU CUERPO

radiografia

LA RED QUE PALPITA

El corazén y los vasos sanguineos
conforman el sistema circulatorio,

que es el encargado de transportar oxigeno

y nutrientes a través del cuerpo.

EL MOTOR
CENTRAL

En promedio, entre 60 y 100
veces por minuto late el corazdn,

2.000

GALONES DE SANGRE
VIAJAN A TRAVES DE
LOS VASOS SANGU-
NEOS DIARIAMENTE.

asi bombea sangre al organismo.
El cuerpo a su vez le indica cuén-
ta cantidad enviar, por

ejemplo, al dormir, manda lo
necesario para mantener al cuer-
po en reposo; mientras con el
ejercicio se mueve mas répido
para oxigenar los musculos.

RECORRIDO DE VIDA

Las arterias transportan la sangre del
corazén —con oxigeno, hormonas y

nutrientes— a todas las células.

96.500

KILOMETROS MEDI-
RIAN TODOS LOS
VASOS SANGUINEOS,
SI SE COLOCARAN EN
LINEA RECTA.

Luego, a través de las venas, la san-
gre retorna al corazén desde las dife-
rentes partes del cuerpo, con pro-
ductos eliminados como el didxido
de carbono. Todo este proceso se
conoce como la circulacion sis-

témica. Luego pasa a los

pulmones para cargarse

nuevamente de oxige— FUENTES

no, lo que se llama HOSPITAL SAN DIEGO, INSTITUTO TEXAS DEL

: o CORAZON (EE. UU.) Y KIDSHEALTH.
circulacion pul-

monar.

(TENGA EN CUENTA)

Las venas tienen las paredes mas La aorta es la principal arteria del La vena cava es la mas grande del

anchas que las arterias, por tanto, cuerpo, va desde el corazén hasta cuerpo y consta de la vena cava

transportan la sangre con menos las piernas. Origina todas las arte- superior o descendente, y la vena

velocidad y presion. rias (excepto las pulmonares). cava inferior o ascendente.
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Siéntete comodo y seguro fuera de casa.
Dile adids a los panales.

Vuelve a salir, a encontrarte con tus amigos
y a usar esa ropa que tanto te gusta.

Usa TENA Pants ULTRA, ropa interior
absorbente para hombres y mujeres
activos con incontinencia fuerte.

-Con Zona de Ultrabsorbencia Avanzada

y Tecnologia TENASORB.

-Sistema Plus Care: Rapida absorcion,

mas seguridad, superficie mas seca

y piel mas sana.

iEnsayalos! Muestra gratis 01 8000 524848 www.TENA.com.co
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por tu sonrisa
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ESCUDO

PARA DIENTES SANOS

Una buena alimentacion durante el
periodo de gestacion y en los primeros
afios de vida es la base de la salud oral
futura de los mas pequefios.

ASESO%

JUAN LOPEZ ARTEHAGA
QOdontélogo, especialista en Estética
y Rehabilitacién Oral

0 es gratuito que a los primeros
N dientes que emergen en la boca de
los bebés se les nombre como los

“dientes de leche”, pues el calcio, que
predomina en este alimento es esencial
para que la sonrisa se fortalezca cuando
comienza el ciclo de la vida y se abona el
camino a la dentadura permanente.

“Los alimentos que fortalecen los dien-
tes actiian en el momento de la formaciaon
de los mismos, por lo tanto, una buena
alimentacién materna garantiza, en la
mayoria de los casos, unos dientes de
leche fuertes”, explica Juan Lopez
Artehaga, odontologo especialista en
Estética y Rehabilitacion Oral.

En linea con lo que detalla el experto, el
IV Estudio Nacional de Salud Bucal del
Ministerio de Salud, sefiala que ademas de
nutrir y generar defensas en el bebé, la leche
materna contribuye al adecuado desarrollo
de los musculos, huesos y tejidos que for-
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man la cara, la boca y el sistema craneofa
cial. Por eso, recomienda que la lactancia sea
exclusiva durante los primeros seis meses.

Después, cuando es hora de la alimen-
tacion complementaria, todo lo que
ingiere el nifio incide en el desarrollo de
su dentadura; asi que es necesario acos-
tumbrarlos a tomar alimentos sélidos que
estimulen la salida de los dientes tempo-
rales. “Incluso frutas enteras u hortalizas
(manzanas enteras o trozos grandes de
zanahoria, por ejemplo)”, se detalla en las
guias del Minsalud.

Los dientes de leche terminan de salir,
en promedio, cuando los pequefios cum-
plen los tres afios. Durante este tiempo y
hasta que empiezan a aparecer los per-
manentes, la alimentacion saludable
sigue siendo una prioridad para el forta-
lecimiento de los dientes.

4
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HABITOS DANINOS

“Una alimentacion adecuada contribu-
ye a la reparacion y a la resistencia de los
tejidos dentales y de soporte (encias), y
funciona para detener al ataque diario de
las sustancias que pueden perjudicarlos”,
explica el especialista.

En ese periodo, la ingesta de lacteos,
asi como de frutas y verduras, es impor-
tante porque estos alimentos contienen
vitaminas y minerales que crean sonrisas
sanas y resistentes. “El calcio, que es uno
de los mas importantes, lo encontramos
en los licteos, pescados (salmon y sardi-
nas) y en las verduras verdes (brocoli y
espinaca)”, precisa Lopez Artehaga.

En general, el consumo de frutas y verdu-
ras contribuye a que los dientes se man-
tengan sanos durante todas las etapas del
ciclo de vida. La OMS recomienda, para
la buena salud, que incluye la bucal, una

ingesta de cinco porciones de estos ali-
mentos al dia, combinados con una dieta
equilibrada de proteina, granos, cereales,
gtrasas y aziicares.

El experto precisa que el consumo de
agua también influye en unos dientes
sanos. “El agua hidrata los dientes y esti-
mula la formacion de saliva —la disminu-
cion importante de saliva aumenta la ocu-
rrencia de caries—".

De igual forma, recomienda alimen-
tos que favorecen las encias, como la
vitamina C, que se encuentra en la
naranja, el meldon, el mango y la papaya,
entre otras frutas.

Ademas de promover en casa el consu-
mo de alimentos para fortalecer y cuidar
la sonrisa, es necesario que los padres
ensefien a los pequeiios los habitos mini-
mos de higiene oral: cepillado y uso de la
seda dental, asi como la visita al odontolo-
go dos veces al afio e
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‘(CADBOI—IIDRATOS
NATURALES Y
COMPLEJOS

En lugar de los procesados y refinados,
estas opciones hacen parte de una dieta
saludable. Ideales para un buen desayuno y
recargarse de energia.

ASESOR

YOVANNY RANGEL PRIETO
Nutricionista - dietista
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ay que teconocerlo, los carbohi-
Hdratos han tenido una mala repu-

tacion y muchos, con el objetivo
de cuidar y mantener la figura, los dejan
de lado sin acudir primero a una orienta-
cion profesional adecuada.

De hecho, los carbohidratos correspon-
den a uno de los macronutrientes mas
importantes en la dieta, junto con las pro-
teinas y las grasas, y se dividen en dos
tipos: simples y complejos, ambos se con-
vierten en glucosa en el cuerpo y se usan
como energia, ademas estin presentes en
almidones y diversos azticares.

Segtin informaciéon publicada por la
Biblioteca Nacional de Medicina de los
Estados Unidos, la mayoria de la ingesta de
carbohidratos debe provenir de los comple-
jos y azticares naturales, en lugar de los pro-
cesados y refinados. Estos se encuentran en
leguminosas y cereales como avena, trigo,
maiz, frijoles, arroz integral, garbanzos y
lentejas; en la yuea, la papa o el plitano; y
en ciertas frutas y hortalizas.

Los simples son digeridos por el cuer-
po con mayor facilidad y tienen poco
valor nutritivo, como lo explica el nutri-
cionista Yovanny Rangel Prieto. “Es una
energia de muy corto plazo. En cambio, la
estructura quimica de los complejos esta
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compuesta, ademds de los aziticares, por
fibra y por vitaminas, lo que hace que ten-
gan un valor nutritivo mucho mayor. Esto
genera que la absorcion de esta energia
sea mas lenta y que pueda ser utilizada
por mucho mas tiempo, por ejemplo,
para funciones metabolicas bisicas como
el proceso de digestion o a la hora de
hacer ejercicio, cuando tenemos una
demanda de energia mucho mayor”.

En cuanto a su consumo, para favore-
cer su asimilacion en el organismo,
Rangel Prieto aconseja comer un carbohi-
drato complejo de mayor indice glucémi-
co a la hora del desayuno, “que es cuando
requerimos mayor energia o proporcion
de azacar, porque venimos de ocho horas
de ayuno. Entonces, es alli donde vamos a
necesitar una fibra como un pan integral,
que contiene buena proporcion de car-
bohidratos complejos. Una arepa que con-
tiene maiz o un cereal integral a base de
avena, que aportan suficiente energia para
ser administrados en la mafana”.

Aunque depende del organismo, el
nutricionista recomienda incluir en la
dieta diaria de cuatro a cinco carbohidra-
tos complejos al dia, distribuidos por
raciones entre el desayuno, media mana-
na, almuerzo, algo o media tarde y la cena.
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PAPAS, YUCAS Y PLATANOS
De acuerdo con el nutricionista Yovanny
Rangel Prieto es necesario desmitificar la
ingesta de estos tres productos para enfo-
carse en la cantidad que se consume, con
qué alimentos se combinan y el tipo de
preparacion que se utiliza. En cuanto al
horario, estos deben incluirse en la mafia-
na y en la tarde, no en la noche, puesto
que la yuca y el platano contienen un alto
porcentaje de almidones.

Por su parte, la papa, independiente de
la que se use —pues existen mds de 200
variedades— debe prepararse bajo las opcio-
nes mas saludables, en este caso se reco-
mienda cocinarla o llevarla al horno, y
ojald que incluya la cascara. “Esto aporta
un porcentaje de fibra mucho mayor y hace
que el indice glucémico disminuya a la
hora de metabolizarla. Si la opcion es un
puré lo mejor es prepararlo sin leche o mar-
garina. En cuanto a la sopa, se debe contro-
lar el uso de este tubérculo en ella, porque
muchas veces se utiliza gran cantidad y
luego la persona consume adicional el
arroz u otro carbohidrato”, afirma Rangel.

Revista Salud Coomeva

Es importante pesar la porcién para no
excederse en las cantidades que cada per-
sona requiere. Esta serd una oportunidad
para ser creativos en las elaboraciones. Por
ejemplo, otra idea, es rallar la yuca y prepa-
rarla al horno como una pequena tortilla.

En general, los carbohidratos corres-
ponden al 50 0 55 % de los requerimien-
tos caldricos diarios de una persona, es
decir, son los alimentos que aportan mas
energia en comparacion con otros macro-
nutrientes. Asf que, para llevar una dieta
saludable, no hay que relegarlos, la clave es
consumirlos con inteligencia o

TENGA EN CUENTA

e —

54/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

70 B D,

ViGILADO Supersalud ﬁ)

Tu r,nédico especialista
mas cerca de ti

25 minutos desde Medellin

ITAL Sy

Atendemos pacientes de medicina prepagada, pdliza y particular.

O O © © sanvicentefundacion.com £ ‘ @
Rionegro, Antioquia. Via aeropuerto - Llanogrande 403 77 1 7

online.pubhtml5.com/ItlI/jjlg/ 55/84



CON TU CUERPO

ten en cuenta

R,
>
A
>
»
>
oo
m
P
L
-

POR AMOR A LOS
CARBOHIDRATOS

Las dietas con restriccién de carbohi-
dratos no son la panacea para conseguir
una mejor y mas larga vida, como se rati-
fica en el estudio publicado en Lancet
Public Health que siguié a 15.000 perso-
nas por mas de 25 afios. Se encontrd
que una persona de 50 afios, en prome-
dio, con el habito de incluir hasta 55 %
de las calorfas de su dieta diaria a partir
de carbohidratos, podia vivir cuatro
afios mas que una persona con una
ingesta minima de este grupo de alimen-
tos (30 % diarios). No obstante, los
investigadores resaltaron que la calidad
de la seleccion de carbohidratos es
clave para garantizar el objetivo de

tener una mejor calidad de vida.

MOVERSE OXIGENA
EL CEREBRO

Un nuevo estudio publicado en |a revis-
ta Nature Communications demostrd
que cuando se realiza ejercicio la san-
gre llega mas cargada de oxigeno al
cerebro, ya que el aumento de la respi-
racion permite que se acumule en gran-
des cantidades en la hemoglobina. Por
ello, la actividad fisica sigue siendo una
excelente via para modular la oxigena-
cién cerebral, que en conjunto con el
suministro de nutrientes garantizan su

correcto funcionamiento.

56 Qoomeva Medicina Prepagada

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/

Revista Salud Coomeva

S

80 %

DE LA INFORMACION QUE
RECIBE EL SER HUMANO
SOBRE SU ENTORNO
PROCEDE DE LA VISION.

PREDECIR ALZHEIMER
PARA TRATAR A TIEMPO

Con un examen de sangre se pueden

detectar los signos del alzhéimer hasta 20

afios antes de que se manifieste, asi lo indi-

ca una investigacion publicada en la revista

Neurology. Las muestras evidencian la can-

tidad de proteina beta-amiloide, vital en el

desarrollo de esta enfermedad.

v

SALUD ORAL Si
INFLUYE EN EL
CORAZON

» Cepillarse los dientes con mas frecuen-

cia no solo trae beneficios para la salud
oral sino para el corazén. De acuerdo
con un reciente estudio publicado en el
European Journal of Preventive
Cardiology, las personas que realizaban
esta practica tres veces tenian un 12 %
menos riesgo de una falla cardlfaca o
fibrilacién auricular.

La explicacién para esto es que cepillar-

se remueve la bacteria de las encias, que

de acumularse podr\'a produc'\r gingivitis
(inflamacidn) asi como otros problemas
al entrar al torrente sanguineo y produ-
cir una endocarditis que termine por

afectar el corazén.

» La higiene incluye utilizar hilo dental por

lo menos una vez al dia y visitar con fre-
cuencia al odontdlogo.

(TENGA EN CUENTA)

Cada tres o cuatro meses debe

cambiar los cepillos de dientes

porque el desgaste disminuye la

eficiencia de esta practica.
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MUSCULOS SE
ACTIVAN EN Toocl
EL CUERPO AL REIR.®

CON LA RISA EL CUERPO EXPERIMENTA UNA
DESCARGA DE EMOCIONES QUE LE AYUDAN A
PERCIBIR EL MUNDO MAS POSITIVO. CONOZCA SUS
BENEFICIOS SOCIALES Y PSICOLOGICOS.

DOSIS DE FELICIDAD

A la primera carcajada se liberan endor-
finas que incrementan la sensacién de
bienestar y le permiten a la mente dejar

a un lado angustias y tensiones.
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RISOTERAPIA

Esta técnica psicoterapéutica genera
beneficios mentales mediante activida-
des grupales que buscan aumentar el

animo y la satisfaccion frente a la vida.

LENGUAJE UNIVERSAL

Sonreir con el otro fortalece los lazos
afectivos porque esta expresién tiene
el poder de conectar, compartir y

transmitir emociones reales.
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CMPATIA PARA SER

MAS HUMAN

En tiempos de division, el mundo necesita
unirse alrededor de la comprension y la
tolerancia. Ser empaticos es el camino.

n sentimiento de identificacién

con alguien. Asi define el diccio-

nario la palabra empatia que

hoy en dia se escucha con frecuencia en

distintas conversaciones y cobra impor-

tancia en sociedades con el deseo de ser

mas incluyentes y colaborativas, en nlti-
mas, mds humanas.

Hablar de empatia social hace referencia

a que las personas se ayuden entre si

mediante una relacion altruista, sin condi-

ciones. “Estamos en una sociedad en la que

prima lo que yo necesito, en la que se

empuja al que va al lado para llegar prime-
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ASESOR ALEXANDER RODRIGUEZ

Psicologo, magister en Educacion

ro. Cuando uno empieza a cuestionarse
sobre lo que pasa detrds de esas acciones, se
percata de que no hemos sido educados
empaticamente para transitar con otro que
es igual a mi, tampoco para hacerlo con otro
que es distinto a mi”, explica Alexander
Rodriguez Bustamante, coordinador de la
especializacion en Terapia Familiar de la
Universidad Catdlica Luis Amigo, y quien
acaba de culminar una investigacion sobre
empatia y conductas prosociales realizada en
esta institucion, en conjunto con la
Universidad Pontificia Bolivariana de las
sedes Medellin y Monteria.

Para el especialista, una persona empti-
ca escucha, entiende sus propios problemas
y emociones, asi como los de los demas.
“En frases como ‘hubo empatia entre noso-
tros’, muchos manifiestan que existio una
conexion, porque, finalmente, los seres
humanos nos conectamos a través de la
conversacion, del relacionamiento. Cuando
una persona experimenta la sintonia emo-
cional con ese otro, las palabras trascienden
y con una sola mirada se comunican”.

Alguien con empatia es capaz de res-
petar la diferencia y asi vivir con tranqui-
lidad en su entorno.
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TRES CLAVES DEL COLEGIO
COMO ENTORNO EMPATICO

rios donde se experimen-

El estudiante es un ser p El colegio debe ser un entor- B Este es uno de los escena-

humano que llega para no que evite el prejuicio.
comunicarse con personas Cada alumno viene cargado ta con mds fuerza lo coo-
distintas que comparten con experiencias emocionales perativo: écomo establez-
un espacio y un ambiente significativas y con realidades co relaciones?, écémo

de respeto. familiares particulares. ayudo al otro?

>
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antes de

¢DONDE ESTAN LAS BASES?
En la familia, en las instituciones educati-

vas, en los primeros afios de vida; en este Fo M E NTA R LA E N CASA

tiempo se establecen los cimientos que

conducen a formar ciudadanos con Elinvestigador Alexander Rodriguez Bustamante menciona cinco referen-
empatia. Un nifio que crece en un entor- tes que se construyen en el entorno familiar y se potencian en la escuela
no empdtico se convierte en un adulto para generar ambientes propicios para la empatfa social.

responsable, respetuoso, que apuesta por
la vida, la felicidad, el perdon y la recon-
ciliacion y comprende el mundo como

algn que se comparte. La familia es el primer entor- Saber que cada persona tiene
Por eso, la empatia se origina desde la 1 no en el que se conoce y se un rol en la familia, con unas

conversacion y la atencion, las dos permiten aprende del autorrespsto responsabilidades y acciones.

la conexion con el otro, como lo indica y el respeta por el otro. Es un asunto que debe culti-

Rodriguez Bustamante. “A veces estamos en varse desde los primeros afios.

una reunion pero mirando nuestras redes

sociales, y cuando surge una pregunta con-

testamos automdticamente. Perdemos las 3 Los vinculos fuertes con la 4 En la familia se aprenden

miradas, los vinculos positivos; nos perde- humanidad se tejen, preci- a recanocer las caracteris-

mos de quién es el otro que me estd hablan- samente, en el grupo fami- ticas del otro, como uno
do, que requiere mi atencién”. liar. Alli se entiende que distinto, pero igual en su
La empatia social se trata, finalmente, somos parte de un todo. humanidad.

de establecer relaciones que permitan com-
prender la situacion que el otro experimen-
ta. Aunque cada vivencia es diferente y real- El desarrollo de la empatia en la familia lleva a otro
mente nadie podrd ponerse en los zapatos
de alguien mis, esa capacidad de identifi- con las herramientas humanitarias para ayudar.
carse con las vivencias de otros motivara la
construccion de un pais mejor, mas solida-
rio y unido. Como afirma el terapeuta,
“eso nos va a dar un buen ropaje
para convivir en paz”e

concepto: la conducta prosocial, que tiene que ver
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SYNLAB Y/

Los principales laberatorios
clinicos del pais ahora somos uno
y vamos a demostrar lo que
Colombia Ileva por dentro.

SYNLAB. Una muestra de lo que eres. @ synlab.co

€ synlab Colombia
synlab_colombia

.

& Cali: (57) + 2 660 7070
% Medellin: (57) + 4 516 6740

llustracion creada a partir de una muestra .
; ) Bogota: (57) + 1 593 8393
de sangre de Susana Alvarez, futura mama. (57) + 1 290 0077
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CORAZON EN
MOVIMIENTO
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Después de un evento

cardiovascular, el ejercicio y seguir
las recomendaciones de los
especialistas son claves para el

proceso de rehabilitacion.

ASESOR
DOMINGO CARABALLO

Médico fisiatra

a rehabilitacion después de pasar por
L.m evento cardiovascular es una
area conjunta entre el personal
médico, el paciente y la familia. Los pri-
meros tienen labores clinicas asignadas; el
segundo debe seguir las recomendaciones
de los especialistas y responder con volun-
tad al cambio de sus hibitos, esto le per-
mitird retornar a sus actividades cotidia-
nas con prontitud. Por su parte, los terce-
TOS, CON sU Apoyo y acompafiamiento, son
los encargados de velar porque su allegado
acate lo sugerido y sean ese soporte emo-
cional que aporta a su bienestar mental.
De acuerdo con el médico fisiatra
Domingo Caraballo, especialista en preven-
cion de enfermedades cardiovasculares, “las
personas que acuden a los servicios de reha-
bilitacion cardiaca y pruebas de esfuerzo lle-

gan en mayor propotcion por infartos de
miocardio, cirugias y fallas cardiacas, bypass
coronarios y por la obstruccion de alguna
arteria que conduce a un cateterismo, entre
otras causas que se vuelven comunes”. No
obstante, factores de riesgo como la hiper-
tension arterial, el sedentarismo, el estrés, la

baja actividad fisica o los trasplantes cardia-
cos también hacen parte de la lista.

Para darle atencion a cada caso, se han
establecido dos vias de rehabilitacion: la
prevencién primaria, que se realiza con
personas que presentan factores de riesgo
frente a una enfermedad cardiovascular,
pero que no la han padecido. La preven-
cion secundaria, que se desarrolla con
pacientes que sufrieron alguna falla y se
mantienen bajo un control o tratamiento
para evitar que el evento se repita.
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LA EDUCACION ES EL CAMINO
El primer paso en la recuperacion del
paciente comienza por una explicacion
clara y precisa que le permita comprender
las causas de su enfermedad, los riesgos,
tratamientos y lo que puede volver a ocu-
rrir si no se corrigen algunos habitos en su
estilo de vida. Vale la pena resaltar que
para obtener efectos positivos en la parte
emocional es importante que esta informa-
cion se le transmita en un tono optimista.
En esa etapa, el acompafamiento
familiar es fundamental, ya que tanto
pacientes como allegados suelen tener
muchos temores sobre el futuro de su
salud; no obstante, lo ideal es que entre
todos creen una red de apoyo, se infor-
men y empiecen a despejar las dudas
sobre si podra volver a trabajar, si su vida

Revista Salud Coomeva

estard en riesgo o cudles cuidados deben
darle en casa al paciente.

“Algunos pacientes vuelven a casa vy
sus familiares no los dejan hacer nada,
pero mientras mas rapido recupere sus
habitos cotidianos, mucho mejor”, indi-
ca el doctor Caraballo.

Durante su evaluacion se revisan aspec-
tos sobre los habitos de vida: alimenta-
cion, actividad fisica; si padece o ha pade-
cido estrés, ansiedad o depresion, y por
supuesto, si hay antecedentes familiares.
Aqui es fundamental brindar informacion
precisa y que todos los miembros del
nucleo familiar estén al ranto.

MOVERSE ES LA CLAVE
La recomendacion inicial del doctor
Caraballo es empezar, tan pronto como se
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pueda, a realizar actividad fisica. Después del

evento cardiovascular, el reposo puede darse
los tres dias siguientes a cuando ocurra, pero
luego es necesario caminar, montar en bicicle-
ta, en eliptica, caminadora y combinar estos
movimientos con ejercicios de fortalecimien-
to, equilibrio y coordinacion en rutinas que se
desarrollen con disciplina y compromiso.

El ritmo y la intensidad de la actividad
dependera del estado de cada paciente y el
dictamen de los especialistas durante la
evaluacion. Esto se puede hacer siempre
que no exista una contraindicacion que
surja durante la atencion del evento.

En la rehabilitacion se recurre a la aten-
cion de especialistas en fisioterapia, psicolo-
gia y nutricion. En ocasiones, los eventos
estan relacionados con causas como estrés,

ansiedad o depresién, por esta razon las ase-
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sorias con otros especialistas complemen-
tan el tratamiento y se le da una mirada
general a la intervencion, segin sea el caso.

“Psicolagicamente es clave que la perso-
na se sienta tranquila, que no piense que la
enfermedad le va a volver a ocurrir, que no
crea que se va a motir o que su vida no vol-
verd a ser igual. En la recuperacion les ayu-
damos a relajarse, a disfrutar mas de cada
momento”, comenta el especialista.

También intervienen nutricionistas que
le ensefiaran a comer de manera cardiosalu-
dable, con alimentos que no afecten al cora-
z0m; mds control con las grasas, los lipidos,
el colesterol y los triglicéridos. En definitiva,
dice el médico fisiatra, el objetivo es recupe-
rar el placer de vivir y disfrutar con pleni-
tud, porque cada instante cuenta, pero es
un proceso que necesita paciencia e
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EXPRESARSE

SIN

MIEDO

Dar un abrazo o decirle te quiero al
mejor amigo no suponen verguenza.
Los hombres superan estigmas
culturales al momento de ser afectivos.

amigos —que entre las mujeres es algo
frecuente— es casi imposible para
algunos hombres; porque se les ha puesto
una “camisa de fuerza” que les impide

Saludarsc de beso en la mejilla con sus

hacerlo. Es un “encadenamiento” para
expresar su afecto.

Por cuestiones culturales arraigadas en
la sociedad, las expresiones de carifio por
parte de los hombres han sido estigmatiza-
das y encasilladas en rotulos y demandas
que, a través de la historia, han querido
establecer una superioridad frente a las
mujeres, incluso hacia los de su mismo
género con otras ortientaciones sexuales,
hasta el punto de definir qué es normal y
qué no. Asi lo sefiala el profesor Hernando
Mufoz Sinchez, de la Universidad de

66 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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_ ASESOR
HERNANDO MUROZ SANCHEZ

Investigador y doctor en Perespectivas de
Genero en Ciencias Sociales

Antioquia, con doctorado en Perspectivas
de Género en Ciencias Sociales de la
Universidad Complutense de Madrid.

“Hay hombres que no expresan su
afecto porque si lo hacen se les conside-
ra débiles. Esa rotulacion, que se ha per-
petuado en la historia, indica qué debe-
rian hacer y qué no, por ejemplo,
muchos piensan que no pueden llorar o
decir que estin enfermos. Se ve como un
elemento extra el ser y sentirse mas fuer-
te para evitar que se les compare con las
mujeres”, afirma Mufoz.

También asegura que esa suerte de
mandato ha bloqueado en algunos hom-
bres la posibilidad de expresar afecto o de
permitirse ser vulnerables y, en algunos
casos, los ha llevado a refugiarse en otras
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conductas o a explorar el abuso en el consu-
mo de drogas, alcohol, o en el uso de anti-
depresivos, por sentirse alienados o que
estan en una posicion inferior a la del resto.

éCOMO SUPERAR ESOS MIEDOS?
La comunicacion, la comprension y la
tolerancia son indispensables. Es clave
que los hombres comprendan que expre-
sar sus felicidades, frustraciones o tristezas
esta bien, es normal; como también lo es
que puedan respetar los momentos vy
situaciones cuando otros lo hacen.
Hernando Mufoz agrega que el proce-
so empieza con una educacion sin estereo-
tipos desde edades tempranas, con el
ejemplo en el hogar y la formacién que se
recibe en la escuela. “Por ejemplo, si ellos
desde chicos ven que dos hombres se abra-
zan o se saludan de beso, como ocurre en
Argentina, Italia o los paises drabes, no
habrd problema. Esto no afectard su mas-
culinidad de ninguna manera”, explica.
En la actualidad, la libertad y la deter-
minacion a la hora de expresar las emocio-
nes es vista por muchos como una sefial
de fortaleza y de seguridad en si mismos.

FALSAS MASCULINIDADES

El afecto puede manifestarse en cualquier esce-
nario, procurando que siempre se haga de
manera sincera, y no solo por quedar bien ante
otras personas o aparentar ser alguien mas. Con
esta premisa, Mufioz Sanchez hace alusién a la
“masculinidad de fachada”, que se evidencia
cuando un hombre es, en la teorfa, un padre de
familia ejemplar, respetuoso, que cuida a sus
hijos, pero que en los comportamientos con su
pareja es machista, la trata coma un ser inferior

o] \a agrede, en E‘l peor de |OS C3s0os @
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O QUE EXPRESA EL
LLANTO DEL BE

ASESORA :
BEATRIZ OSPINA GONZALEZ -
Pediatra, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada.

I escenario de unos padres desvela-
dos y un bebé llorando en la madru-
gada no es exagerado, el llanto es la
expresion de los recién nacidos. Es la pri-
mera forma de comunicacion que tienen
los infantes cuando algo no les gusta, si tie-
nen hambre, les aprieta la ropa o les inco-
moda; en caso de que necesiten un cambio
de panal, e incluso si tienen frio o calor.
En muchas ocasiones, el llanto es su recur-
so para llamar la atencién de los padres.
Muchas veces pueden llorar porque tie-
nen algun capricho y es la forma de comu-
nicarlo, cuando quieren que los arrullen o
los acunen, que les recuerden la sensacion
que tenian al estar en el ttero, advierte la
pediatra Beatriz Ospina, “esto los hace
sentir mas tranquilos porque perciben la
respiracion de la mama o escuchan su
corazén tal como lo hicieron durante
nueve meses en el vientre. Eso les transmi-
te algo de calma”.
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Hay que tener en cuenta que no siempre
se trata de rabietas injustificadas, mimos
o ganas de hacer sus necesidades. Es
importante reconocer signos que indi-
quen expresiones de dolor o molestias
mas graves. Aqui, algunas senales de alar-
ma para acudir a un especialista:

Si el llanto es incontrolable y se prolon-

ga por mds de treinta minutos, acompa-

fiado de gestos de dolor.

incontrolables, con expresiones de
dolor, que duren mas de media hora.
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Si el lloriqueo les impide comer.
Generalmente los bebés se calman al
alimentarse, pero si no lo hace o no
acepta la comida es prudente consultar.
Presencia de fiebre.

Cambios de comportamiento, como irri-
tabilidad e intranquilidad que no los

deja ni dormir.

Hay otras causas no tan graves como la
denticion, es decir, cuando empiezan a
salir los dientes de leche alrededor de los
seis meses; también los procesos de vacu-
nacion suelen ponerlos irritables y lloro-
sos hasta dos dias después; o las hernias
inguinales, que son abultamientos en la
ingle. Sobre estas tltimas, el sitio web de
La Biblioteca Nacional de Medicina dice
que los pequenos pueden desarrollar her-
nias cuando hay una debilidad en Ila
pared abdominal. Las inguinales (en la
ingle) son comunes entre los nifios, sin
embargo, algunos no presentan sintomas
hasta que son adultos.

Antes de solicitar una consulta, la
pediatra sugiere hacer una lista de che-
queo para descartar causas como: ham-
bre, panal sucio, sensacién de frio o calor
y fiebre. Estas ayudan a resolver las dudas

antes de tomar una decision apresurada.

La pediatra Beatriz Ospina explica que
entre la tercera y la décimo segunda
semanas de vida ocurre un periodo de
llanto que se llama el célico del lactante.
Tiene como particularidad que se pre-
senta durante tres horas (de 5:00 de la
tarde a 8:00 de la noche), tres dias a la
semana, por tres semanas. Antes y des-
pués de ese lapso, el nifio tiene un com-

portamiento normal. “No se sabe si es
por sobrecarga de estimulo o por inma-
durez, pero lloran”, comenta la pediatra.
Para calmarlos es vilido arrullarlos o
mecerlos. Otra idea es darles un viaje
corto en carro, ya que la vibracién del
automotor los calma. “Muchos padres de
familia se devuelven camino a urgencias
al darle este manejo”, agrega la doctora.
También es viable darles un bafio, un
masaje descendente en su estomago,
ponerles musica suave, balancearlos en
una hamaca o en el coche.

Ademas hay que tener cuidado con la
forma en la que se consuela a los peque-
fios. En el desespero, algunos padres los
agitan cuando lloran, lo cual puede pro-
vocar el llamado sindrome del nifio agita-
do, que tiene efectos en el cerebro de los
menores, pues este es inestable vy fragil a
esas edades, v les pueden generar hemo-
rragias intracraneales.

Asi muchos llaman a esta etapa, explica
el sitio web de la Clinica Mayo que los
padres, generalmente, observan cam-
bios rapidos en el humor vy las conduc-
tas de un nifio, por lo que es dificil
manejarlos. Comenta la especialista que
a esta edad, la frustracién es el detonan-
te mas frecuente del llanto. “Lo hacen
porque su pensamiento es mas rapido
que el lenguaje, y al no poder expresar
lo que quieren decir, lloran”. Es Ila
famosa fase de las pataletas. Se reco-
mienda a los cuidadores tener paciencia
y aplicar la disciplina positiva, que con-
siste en acompanarlos en el llanto, expli-
carles que si lo quieren hacer, lo hagan,

para que ellos se autoconsuelen
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SUPERAR TRAUMAS CON

RESILIENCIA

Un adecuado tratamiento, el apoyo de seres queridos
y la manera en que se asumen, marcan una diferencia
en el proceso de sobreponerse a un hecho traumatico.
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ASESOR A
JORGE VALENCIA RiOS- Psicélogo,

especialista en Terapia Cognitiva, doctor
en Neurociencia Cognitiva Aplicada

frecer apoyo emocional, comprension y
animo. Acompanar y escuchar, prestando real
atencion, parecen acciones simples y cotidia-
nas, pero son determinantes cuando se quiere ayudar
aun familiar o amigo que experimentd un trauma.
“Todo aquello que amenace la integridad fisica o
psicoldgica, que ponga en riesgo la vida, puede gene-
rar un trauma”, explica Jorge Valencia Rios, director
de la Clinica para la Ansiedad. Aungue no se puede
generalizar, pues cada caso es particular y dependera
de la gravedad de los hechos, la persona puede pre-
sentar una serie de reacciones que requieran de aten-
cion profesional y del soporte de su red de apoyo.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
inclusive, da una mayor importancia a este tema por
los indicadores que se vienen presentando en el
mundo, entrega protocolos y directrices para clinicas

y profesionales con el fin de atender la salud mental
tras los eventos traumaticos, incluyendo el estrés pos-
traumatico, el estrés agudo y el duelo.

Cualquier persona puede sufrir un trastorno por
estrés postraumatico a cualquier edad. Esto incluye a
los veteranos de guerra y a los sobrevivientes de agre-
siones fisicas y sexuales, de accidentes de transiro,
catastrofes, atentados u otros acontecimientos graves,
No todas las personas con este trastorno han pasado
por una situacion peligrosa, algunos sucesos como la
muerte inesperada de un ser querido, también pue-
den causarlo, segin se informa desde el Instituto
Nacional de la Salud Mental de Estados Unidos.

“Lo que les ocurre a muchos que han sufrido trau-
mas es que se pierde la sensacion de seguridad. De
hecho, uno de los asuntos a trabajar es empezar a
desarrollar, de nuevo, un sentido de confianza hacia
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la gente para no estar pensando que cualquiera podra
hacerles daino”, afirma el psicologo.

Como estas fuertes experiencias tienden a generar
traumas y cuadros de ansiedad y depresion, asegura
Valencia Rios, es fundamental un proceso psicoldgico
o psiquiatrico; también, que el paciente confie, sea
constante con dicho proceso y que se sume a un
grupo de apoyo, debido a que este le permite conocer
historias de otros que han vivido algo similar y lo han
superado, motivindose a partir del ejemplo.

ACTIVAR LOS PROPIOS RECURSOS

Hay un concepto en psicologia vital en estos procesos,
manifiesta Jorge Valencia Rios. Se trata de las estrate-
gias de afrontamiento, que son los recursos cognitivos
y emocionales que se tienen para hacer frente a los
desafios de la vida. En situaciones dificiles hay quie-
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nes se quedan en la victimizacion, haciéndose pregun-
tas como por qué les paso a ellos; y otros que, a pesar
de la tristeza, toman una actitud proactiva, con una
mayor capacidad de gestion, que les dard mas recursos
para empezar a generar un nuevo equilibrio adaptati-
vo, mas centrado en las soluciones.

“Hay un principio que dice que los seres huma-
nos no captamos la realidad tal cual es, sino de
acuerdo con los esquemas que tenemos en nuestra
cabeza”, precisa el especialista. Por eso, afiade, quien
tiene la estructura de no soy capaz, inclusive desde
antes de que ocurra el hecho traumaitico, tendra
mayores dificultades para enfrentar las complejida-
des. Pero quien ha logrado forjar un pensamiento
“de puedo lograrlo” o “si lo intento lograré resulta-
dos, independientemente de los eventos traumiti-
cos”, tendrd menos probabilidades de quedarse ahi.
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Hay factores de resiliencia (capacidad de adap-
tacion frente a un estado o situacion adversa)
que pueden ayudar a los sujetos en estos procesos,
como hablar de lo que los afecta; conocerse a si mis-
mos para identificar vulnerabilidades y estresores
(lo que crea estrés), e identificar qué estrategias les
ayudan a regular la ansiedad en momentos dificiles.

De nuevo, la red de apoyo aparece entre estos
factores. Y, aunque esos amigos o familiares estén
disponibles para escuchar y colaborar, de ser nece-
sario, con la toma de decisiones, también deben
respetar los tiempos de quien enfrenta el trauma.
“Porque pasamos por unas fases, una de ellas la
negacion. A veces la situacion es muy dificil de asi-
milar y apenas la persona estd comprendiendo qué
pasa. También se trata de pensar a quién escuchara.
Apoyar es también saber cuando alguien puede ayu-
dar més que nosotros mismos” e

CLAVES PARA CUIDAR
DE SI MISMO

Revista Salud Coomeva

Y PARA AYUDAR A
UN AMIGO O FAMILIAR

el trauma o el tr

(Fuente: Instituto Nacional de la Salud Mental de Estados Unidos)
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HORIZONTALES

1. Capacidad para adaptarse y sobreponerse
ante dificultades y situaciones adversas.

2. Fluido hipotético. Continente. Pronombre
nglés

3. Alabar

4. Triple cerrada. Vocablo francés. Cobalto.

5. Calle de pueblo. Hogar. Bario

6. 52 romanos. Utilizo. Plata

7. Tres romanos. Conjunto de jueces de un tri-

bunal. Movimiento del caballo en el ajedrez

o

Mindsculo.

9. Estribera. [ddneo

10. Parte del brazo. Articulo, en plural. Rio de
Suiza

1. Estar a la moda. Combate. Tecla del PC

12. Posicidn en la que se aconseja acostar a los
bebés para evitar asfixias y el sindrome de
muerte subita infantil

13. Prefijo que indica privacion. Relata. Todavia.

VERTICALES

A. Reflujo gastroesofagico

B. Conjuncidn latina. Doble cerrada. Sufijo
aumentativo.

C. También se beneficia este aspecto al hacer
ejercicio en pareja, pues se secretan
endorfinas y se aumenta la libido

online.pubhtml5.com/Itll/jjig/

. Marchar. Nombre del intestino, considera-

do el “segundo cerebro” por sus importan-
tes conexiones nerviosas

. Esta sustancia se encuentra en la vesicula,

es fundamental para la sintesis de la grasa
en el organismo. Ciudad del Perti

Dios calmuco. Calcio. Ajustar la conducta
de alguien a una pauta determinada.

. Suplemento nutricional a base de algas,

alto en proteinas y minerales, debe ser uti-
lizado segin indicacidn del médico para
evitar interacciones con otros medicamen-
tos o dafio hepético. Terminacién verbal.

. Conjuncién negativa. Apdcope de santo

Madre de lsaac

Mineral mas abundante en el cuerpo huma-

no, primordial en la formacién de los hue-
sos y funciones de soporte. Amada del
pastor Apis. Consonantes.

. Ceros de cien. Habilidad social que implica

ue los individuos se ayuden entre si
mediante relacionamientos altruistas.

. Libro de los musulmanes. Bolilla para votar.

Voz del fantasma

. Es el proceso de clasificacién para la aten-

cién de urgencias, se cataloga del 1al 5,
siendo 1los casos gue requieren atencidn
inmediata, pues suponen un riesgo vital
para la persona. Ventilan

CON TU MENTE
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;NECESITAS
VACUNARA TU PELUDITO?
HAZLO CON NOSOTROS

Los programas Oro y Oro Plus de Coomeva Medicina Prepagada
te brindan este beneficio y muchos mas:

VIGLADO Supe’so«ud@

Para conocer mas

Asistencia mascotas o
escanea el cédigo QR:

Cuidarte es Quererte /Eoomeva Medicina Prepagada

f CuidarteesQuererteOficial @ CuidarteesQuererteOficial

Aplican condiciones. Servicio exclusivo para los Programas Oro y oro Plus. Asistencia con limite de eventos.
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TRABAJAR EN
AMBIENTES
NATURALES
AUMENTA LA
PRODUCTIVIDAD
DE LOS
EMPLEADOS Y SU
BIENESTAR.

LUZ NATURAL

Cuando los rayos del sol entran a
través de las ventanas se incrementa
la capacidad de retener y manipular

la informacién en la memoria.

AL AIRE LIBRE

Contar con espacios abiertos, vistas
al exterior o jardines para tomar un
respiro favorece la concentracién y

la creatividad de las personas.

TOQUES VERDES

Asi sean pequefas, las plantas y
otros elementos naturales generan
un ambiente lleno de tranquilidad

que busca reducir el estrés.

w0 =
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A
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para hacer ejercicio, se dedica tiempo a la fami-

prepagada partl Cl pa en el ia, se quiere comer mds sano o aprender un idio-
programa de cesa Cién ma, dejar de fumar es el propésito de muchas personas,

de| CONSUMO de tabaco sobre todo al comenzar el afo. Como todos los retos, es
+  posible lograrlo con una dosis clave de voluntad.

d e M | nsal ud_ Buena parte de los fumadores activos desean abando-
nar este habito cuando son totalmente conscientes de
los efectos del tabaco en su salud, pero les resulta dificil
tomar la decision pues la nicotina (componente princi-

SANDRA VIVIANA MURIOZ no?niEsG?JE; pal del cigarrillo) es adictiva, como se indica en la infor-
Epidemidloga Nacional Coomeva Medicina Prepagada macion que suministra el Ministerio de Salud de
Colombia, a través de su programa para la cesacion del

Coomeva Medicina ! si como sucede cuando se ingresa al gimnasio
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consumo de tabaco y atencion al rabaquismo.

En esta iniciativa se indica, ademas, que el consu-
mo de cigarrillo, es un tema que concierne a la salud
publica, pues la exposicion al humo tiene consecuen-
cias adversas para el bienestar de los individuos, la
sociedad y el medio ambiente. Para ello, el programa
de Minsalud incluye un conjunto de intervenciones,
atencion integral y oportuna a consumidores de taba-
co para que mantengan la abstinencia prolongada, en
pro de su salud.

Bajo este mismo compromiso, trabajan las institu-
ciones prestadoras de servicios de salud que ofrecen
rutas de tratamiento para este publico. Muestra de
ello son las campafias informativas para prevenir el
consumo del rabaco y fomentar la suspension de su
uso, desarrolladas por Coomeva Medicina Prepagada,
entidad que mantiene activo su compromiso con esta
iniciativa gubernamental, mediante la promocion de
hébitos y estilos de vida saludable para sus usuarios, a
través de distintos medios.

“La cesacion del tabaco es importante porque este
es el principal factor de riesgo de muerte prevenible
en el mundo. Se relaciona con distintos tipos de cin-
cer, enfermedades respiratorias como el Epoc (enfer-
medad pulmonar obstructiva cronica), y otras cardio-
vasculares, sefiala Sandra Viviana Mufoz Rodriguez,
Epidemicloga nacional de Coomeva Medicina
Prepagada. Asi mismo, la OMS estima que el niime-
ro de muertes anuales mundiales por el consumo del
tabaco podria elevarse a mas de 8 millones para
2030, si no se toman las medidas pertinentes.

“Es valido resaltar que los afectados por el tabaquis-
mo no son solamente los fumadores activos, también se
ven impactados los llamados fumadores pasivos,
expuestos de forma constante al humo del cigarrillo”,
indica la especialista. La idea, entonces, es enfrentar y
reducir la iniciacion, incentivar el abandono y atender
la dependencia al tabaco, desde el conocimiento, la
educacion y el apoyo médico. Coomeva Medicina
Prepagada reitera su compromiso con este propasito,
pues al dejar de fumar paulatinamente se disminuye el
riesgo de accidentes cerebrovasculares y algunos cince-
res. Asi como ciertos tipos de alergias, la baja capacidad
pulmonar, infecciones y enfermedades respiratorias o
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TU DIRECTORIO
MEDICO Y
ODONTOLOGICO
VIRTUAL SIEMPRE
A LA MANO

: .
Informacion actualizada Un servicio am|gab|e
de forma permanente. con el medio ambiente.

Puedes acceder en:

TuAPP

Coomeva Medicina medicinaprepagada.coomeva.com.co
Prepagada y Salud Oral

Nuestra Oficina
Virtual de Usuarios
tu celular

Cuidarte es Quererte /eoomeva Medicina Prepagada

E CuidarteEsQuererteOficial
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NUESTRA RED

EN EL CARIBE

Conoce los nuevos ingresos y actualizaciones de
nuestros especialistas en esta region.

ACTUALIZACION DE DATOS

REGION CARIBE

BARRANQUILLA
Dermatologia

Lina Isabel De La Hoz Rodriguez
Direccién: cra 47 # 85 - 53, local 10
Teléfonos: 3786215 - 3782186

Hematologia

Martha Luz Daza de Bojanini
Direccidn: cra 49 C # 80 - 125, cons
404 - 405

Teléfonos: 3588321 - 3775329

Medicina Interna

Eduardo Barciela Gonzélez
Direccion: calle 80 # 47 - 43, cons 6 B
Teléfonos: 3736399 - 3853632

Ortopedia y traumatologia

Fernando Uribe de Castro

Direccion: cra 49 C # 80 - 125, cons 104
Teléfono: 3856144

Otorrinolaringologia

Fiorella Arcieri Frend

Direccidn: cra 50 # 82 -168, cons 702
Teléfono: 3781513

LA JAGUA DE IBIRICO
Laboratorio clinico

Laboratorio Clinico Especializado
Nancy Florez Garcia Ltda.

Direccién: cra 3 # 8 - 51, Av. Las Palmas
Teléfono: 3164371781
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SINCELEJO

Pediatria

Atencion Pediatrica Integral S.AS.
Direccion: calle 24 #15 -13), piso 2
Teléfonos: 2750421 - 2714122 -
3002916759

VALLEDUPAR

Ginecologia y obstetricia

Hernan Anibal Aramendiz Ghisays
Direccion: calle 14 #10 - 21, cons 5
Teléfono: 3173704661

Otorrinolaringologia

Luis Amge\ Rodriguez Bolafios
Direccion: calle 13 C #15 -34, ed. Ana
Carolina, cons 202 - 203

Teléfonos 5715035 - 3157501165 -
3006784686

Neurologia

Cecilia Isabel Moreno de la Ossa
Direccion: cra 15 #16 - 96, cons 3,
Radiologia e Imagenes

Teléfono: 3135504812

INGRESOS

AGUSTIN CODAZZI
Clinicas, centros médicos

y hospitales

Empresa Multiactiva de Salud
Sermultisalud

Direccion: calle 9 A #17 - 53
Teléfono: 5898306

BARRANQUILLA
Anestesiologia medicina del dolor
Octavio De La Hoz Ordofiez
Direccién: cra 30 Corredor
Universitario, #1 - 850, Clinica
Portoazul, cons 303

Teléfono: 3776576

Clinicas odontolégicas

IPS Cemol Centro Médico
Odontoldgico El Limdn S.AS.
Direccidén: cra 6 B # 33B - 89
Teléfono: 3343950

Pediatria

Dalila Maria Pefiaranda Saurith
Direccién: calle 85 # 50 -37, Torre
Médica del Mar, cons 807
Teléfono: 3019762

Psiquiatria

Alfredo Pugliese Jiménez
Direccidn: cra 42 # 80 -72
Teléfonos: 3855205 - 3014844600

CARTAGENA

Imagenes Diagnosticas

Ana Amelia Puello Vélez

Direccion: calle 5 # 6 -1, Castillogrande
Teléfono: 6552451

SANTA MARTA

Pediatria

Dimas de Jesls Rosa Salazar
Direccion: diag 34 # 5 -49, Mamatoco
Teléfonos: 43900152 - 3008953444
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SINCELEJO EN LA REGION CARIBE CONTAMOS CON RED
Clinicas, centros médicos MEDICA EN LAS SIGUIENTES CIUDADES:
y hospitales
Medipchds
Direccidn: cra 22 #16 A - 68, ed. Santa * Agustin Codazzi °* Fundacion * Sabanalarga
Barbara, cons 204 - 205 - 209 - 210 - 213 L Albania * Hatonuevo * San Juan del
Teléfono: 2788320 * Barrancas * La Jagiia de Cesar

* Barranquilla Ibirico * Santa Marta
Laboratorio clinico * Becerril * Laloma * Sincelejo

Laboratorio Clinico Especializado

i ‘ * Bosconia * Magangué * Turbaco
Yamina Cumplido Romero

Direccién: cra 21 #18 -75, 8 C.artagena * Maicao ork . Ur;im-:;ta
calle El Bolsillo Ciénaga P!.lerto Colombia V.':\ edupar
Teléfonos: 2820425 - 2747475 * Fonseca * Riohacha * Villanueva

VALLEDUPAR
Clinicas Odontoloégicas
Clinica Odontolégica
Ledys Jiménez S.AS.
Direccidn: cra 8 #14 - 44
Teléfono: 5707564

Recuerda que cuentas
CON mas de 817 profesionales
y 331 instituciones de servicio
de salud en la regién Caribe.

Para conocer en detalle el Directorio Médico Descarga nuestra APP de Coomeva MP

de Coomeva Medicina Prepagada, ingresa a:
oficinavirtualmp.coome-
va.com.cofDirectorioMovil-Web o escanea el

siguiente codigo QR con tu dispositive movil.
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interaccién

SUSCRIBETE

A NUESTRO CANAL DE VIDEO

Encuentra diferentes contenidos
pensados para tu bienestar.

el que accederas a recursos interactivos que te ayudaran a llevar un estilo de vida

saludable. Aprende nuevas recetas, practica distintas rutinas de ejercicios y
conoce sobre temas importantes para tu salud y la de tus seres queridos. Mira nuestros
contenidos y recuerda suscribirte y compartir nuestros videos en tus redes sociales.
También encuentras nuestra galeria en el sitio web revistasaludcoomeva.co

Desde tu celular o tu computador puedes ingresar a nuestro canal de Youtube en

@ Revista Salud Coomeva

Cuidarte es quererte
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Durex O\ EXI®

Laca Unguedl

NUEVO

Unas
fragiles y

Quebradizas ‘)

infeligente J
loca Ungueal  § NailHero™

> Hidrata > Reestructura)> Protege
10mL

~ h ~ — - Eficaz endurecedor

Unas gsalg
‘ d vecCces
bor Semana
( 0-15 dios EAplico 2 capas.

mejora de la
apariencia y dureza Ideal para usar como base.

Ry P Maquillaje permanente,
‘!.’.' 1 5 -30 dIOS Usalo antes o despues.

¥ mejora en descascarado
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p CATEGORIA,
Les Vesjers reminn
lai CLINICA LAS VEGAS

En las mejores manos Gy e

Nos preocupamos por tu salud y la de tu familia

Para todos nuestros usuarios m

Servicio de Consulta Externa  /Gicriq de especialidades )

Contamos con: b Sainkd
-Ortopedia
-Seis consultorios categoria ~Cirugia cardiovascular
Prermium -Cardiclogia
) -Neurocirugia
-Sala de procedimientos. -Cirugia general

-Cirugia plastica

-Sala de espera diferencial. .
-Cirugia vascular

-Clinica de heridas -Clinica del dolor
o ’ -Endocrinologia
-Oficina de Paciente -Ginecologia
Internacional -Hepatologia
-Chequeo Ejecutivo. -Medicina interna
-Pediatria

-Urologia
\_Deportolgia

EN LAS MEJORES MANOS

Central de citas: 322 03 80
Calle 2 sur # 46 - 55, Medellin - Colombia

3 Clinica Las Vegas 7 Cllasvegas -
www.clinicalasvegas.com :
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