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En nuestra Clinica detras de cada mascarilla hay un

GRAN CORAZON

Nuestra vocacion es combatir dia a dia todas

las adversidades con todo el COFAdZON

Tu mision para ayudarnos a todos es

QUEDARTE EN CASA

giwuerrerosCMporlavma //K/I"géaellin
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VALORAMOS TU BIENESTAR PORQUE
iSOMOS MUCHO MAS QUE PLANES DE SALUD!

"‘53, Marco Montes Martinez

- Gerente General
Coomeva Medicina Prepagada

n esta época de coyuntura, el autocuida-

do, la cooperacion v la solidaridad han

sido factores importantes en la interac-
cion social, como consecuencia de una situacion
global que nos ha unido a los seres humanos
con un solo proposito, proteger nuestra salud.

La accién de preservar la vida toma mayor
fuerza al verse vulnerada por la pandemia del
covid-19, una enfermedad causada por el
coronavirus que ha transformado la manera
de relacionarnos con el entorno, con los
demas y con nuestros habitos; no obstante,
esta clase de vivencias también presentan
retos y oportunidades al permitirnos una
mayor conciencia sobre la salud, que trascien-
de el hecho de enfrentar las enfermedades e
involucra una mirada scbre otros factores
desde los bioldgicos, emocionales, familiares y
hasta los comunitarios, entre otros.

Nos hemos apalancado en nuestra trayecto-
ria y vasta experiencia de 46 afios en el ase-
guramiento voluntario en salud en Colombia,
como pioneros en este tema. Construimos
modelos que permiten, no solo la adopcion
de habitos saludables, sino también una com-
pleta cobertura al servicio de los usuarios.
Ratificamos el compromiso con un servicio de
calidad, apoyados en una cultura de la pre-
vencion y la gestion del riesgo para generar un

Macroeditora ECestudio.
Agencia de Contenidos
Paula Andrea Montoya T.

FICOLOMBIANO 8
L, L , Editora
Direccidn ed.lturla| Y’graﬁca, Natalia Estefania Botero C
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elcolombiano@elcolombianc.comeo  Periodistas

Laura Jaramillo Arango

estilo de vida desde el bienestar v la salud,
que enfrente la contingencia actual v futura.
También promovemos acciones sociales
que le sumen a nuestro pais como La ruta de
la esperanza, un impulso solidario que recono-
ce el arduo trabajo del personal asistencial v
administrativo quienes atienden a los colom-
bianos en esta pandemia. Esta iniciativa brin-
da una ruta de transporte segura, oportuna y
con respuesta asertiva ante las necesidades
de movilidad que han padecido los profesio-
nales de la salud, ratificando el compromiso
social de Coomeva Medicina Prepagada.
Evolucionamos del modelo curativo al preven-
tivo soportados en nuestra oferta de valor
Cuidarte es Quererte, con la certeza de que
Somos mucho mas que planes de salud, como
una manera de comunicarles, a nuestros afilia-
dos y a sus familias, los multiples beneficios a
partir de soluciones de salud, basadas en la
identificacidn temprana de los riesgos potencia-
les y en el conocimiento de la historia individual.
Queremos convertirnos en la primera
opcidn en el aseguramiento en salud preven-
tivo y de calidad en el pals, con el respaldo
del Grupo Coomeva, uno de los cinco con-
glomerados econdmicos mas importantes en
el ambito nacional, reconocido por su estabili-
dad y seguridad. Es tiempo de cuidarnos, de
pensar con sentido colectivo, de enfocarnos
en lo esencial que nos une como seres huma-
nos, y alli estaremos nosotros para acompa-
fiarlos comao su opcién mas confiable o

Comercializacion
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El contenido de los articulos de |a revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. esté destinada a lailustracidn yfo conocimiento general. En ninglin caso deberd sustituir el asesoramiento o las indicacio-
nes de un médico. El lector no podré usar esa informacién para diagnosticar y/o realizar el andlisis, diagndstico o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado
Lus ofertas darprodiciory servidio realizados snlos svisos-publicadms-er i révista: Sald Coomeve Madicina: Prapagada S:A- son responsabilide exclnsiver e los-anjnc anbes: Ash mismo;|bs ponterides de
los articulos que describen servicios, porcedimientos o tratmientos que na estén incluidos en las coberturas que ofrece Coomeva Medicina Prepagada SA. no obligan a la empresa a prestarlos a sus contra-
tantes o a incluirlos dentro de calquiera de sus planes y servicios. Todos los derechos reservados. Prohibida la reproduccién parcial o total bajo cualquier forma o sistema. ® 2020
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GEL ANTIBACTERIAL

SEGURIDAD &
por la de los demas

El complemento ideal
para unha adecuada

« COmo desinfectarse
& las manos ?

Deposite en la palma
de la mano una dosis
suficiente para cubrir
todas las superficies.

segun la OMS

Frotese las palmasde las manos
entre si, ademas de frotar la
palma de la mano derecha
contra el dorso de la mano
izquierda, entrelazando los
dedos y viceversa.

izacion mundial de las
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de manos

Frotese el dorso de los dedos de
una mano con la palma de la
mano opuesta, agarrandose los
dedos, ademas de frotar con un
movimiento de rotacion el
pulgar izquierdo atrapandolo
con la palma de la mano
derecha y viceversa.

Segundos
@ Segundos

Frotese la punta de los dedos
de lamano derecha contra la
palma de la mano izquierda,
haciendo un movimiento de
rotacion y viceversa.

Z=PharmaDerm
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AUNQUE ESTE LEJOS,
SENTIRAS A TU MEDICO

Coomeva Medicina Prepagada, en alianza con CHRISTUS SINERGIA, te brinda el
servicio de Teleconsulta, que te permitira recibir la atencién de un médico
por medio de videollamada.

Cuando tengas tu cita programada podras acceder por medio de tu celular, tablet o
computador.

&

Atencion en salud Toda la atencion quedara Las ordenes para examenes de
especiallstas en tiempo personalizada, clara, registrada en tu historia diagnostico y medicamentos
real, sin moverte de casa. precisa y enfocada en clinica y sera enviada por seran enviadas a través del

resolver tus inquietudes. correo electrénico. correo electrénico.

ATENCION POR ESPECIALIDADES:

* Medicina Interna * Neumologia * Endocrinologia * Endocrinologia Pediatrica
* Ginecologia y Obstetricia * Nefrologia * Neurologia Pediatrica * Neumologia Pediatrica

* Pediatria * Nefrologia Pedidtrica * Cardiologia Pediatrica * Dermatologia
SOLICITA Y AGENDA TU CITA POR LAS SIGUIENTES LINEAS:

Armenia . (6) 735 8364 Bogota (1) 390 7617 Palm-lra (2) 489 6083 Linea Nacional iGratuits
Barranquilla  (5) 385 4249 Cali (2) 489 6083 Pereira (6) 340 0663

Bucaramanga (7) 697 3536 Medellin  (4) 604 4191 Tulua  (2) 235 9546 01 8000 942 029

{SOMOS MUCHO MAS QUE PLANES DE SALUD!

Aplican condiciones. Sujeto a disponibilidad y horaric del profesicnal de la salud.
Prioridad para pacientes con algin tipo de patologia, mayores de 60 afios,
nifios y mujeres embarazadas.

#Aplica cupén de pago directo para cada consulta y se realiza a través de correo _28 o o meva Med icina Pre pagada

enviado por CHRISTUS SINERGIA al momento de programar la cita.
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CON TU MERARE

ANOS ES LA EDAD EN LA QM _:

NINOS,DESARROLLAN SUS
. HABILIDAD %convs
-

A
— N >

CUIDAR LA SALUD MENTAL DE LOS NINOS, CUANDO LOS CAMBIOS
EN SUS RUTINAS SON CONSTANTES, EVITA LOS PROBLEMAS DE
CONCENTRACION Y QUE ABANDONEN SUS TAREAS FAVORITAS.

ESCUCHARLOS Y CONVERSAR LA MOTIVACION ES CLAVE TIEMPO PARA DESCANSAR

Es importante darles respuesta a sus Elabore cronogramas, tanto para estu- Parar las actividades, alejar el internet y
preguntas e inquietudes, siempre con la diar como para el ocio. Ambos fomentan  permitirles “hacer nada” también es
verdad, de forma que sea comprensible la disciplina y el pensamiento creativo. necesario para su salud y desarrollo.

y que los motive a tomar accién. Mantener una rutina es vital para ellos. Ademas se fomenta la creatividad.

A,'* 7/
S e
‘-N" 1_‘ [{ v ' |,;} <A . e, ;
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10 CLAVES

PARA UNA RUTINA
SALUDABLE

Cuando los nifios deben
permanecer en casa, los
padres y cuidadores pueden
ayudarlos a adquirir habitos
que beneficien su salud
fisica y mental.

¢

ASESORAS
MARIA CARMEN BAQUERO
RODRIGUEZ, pediatra

LUISA FERNANDA CORREA PEREZ
Psicéloga, magister en Neuropsicologia

oner en prictica rutinas saluda-
Pbles en el hogar con los nifos es
un asunto en el que los padres de-
ben responder con empefio e ingenio

y, principalmente, con el ejemplo. No
es ficil, pero si posible, sobre todo en
momentos como vacaciones o épocas
inusuales, enlos que se comparten mu-
chas horas en familia en un mismo es-
pacio. Por eso, la pediatra Maria Cat-
men Baquero Rodriguez, docente del
pregrado de Medicina en el CES, y la
psicologa Luisa Fernanda Correa Pé-
rez, magister en Neuropsicologia y
coordinadora de la especializa-
cidn en Neuropsicopedagogia
Infantil en la Universidad Ca-
tolica Luis Amigd, entregan sus Y
recomendaciones e \
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10 TIPS FOR
A HEALTHY

ROUTINE

When the kids have to
stay home, parents and
caregivers can help
them start habits that
benefit their physical
and mental health.

ADVISORS MARIA CARMEN BAQUERO
RODRIGUEZ, pediaicician
LUISA FERNANDA CORREA PEREZ

Psychologist, master’s deiree in

Neuropsychology

home with children is an issue par-
ents must handle with commit-
ment and ingenuity, and above all lead
by example. It is not easy, but it is pos-

Implementing healthy routines at

sible, especially during vacation or
unusual times where you spend many
hours with your family in the same
space. Because of this, pediatrician
Maria Carmen Baquero Rodriguez,
professor of Medicine for the CES
undergraduate program, and psycholo-
gist Luisa Fernanda Correa Pérez,
coordinator of the post graduate pro-
gram in Neuropsychopedagogy for
Children at the Luis Amigé Catholic
University and who holds a master’s
degree in Neuropsychology, give us
their recommendations.

CON TU MENTE

pequeiios gigantes

ALIMENTACION
DE CALIDAD

Establecer y respetar horarios para
alimentarse en familia. Probar nuevas
opciones, destinando momentos
para planificar juntos lo que se pre-
pararad como algo lddico. Ofrecer
variedad con productos de tempora-
da o que se tengan disponibles en
casa. Y hacer todo lo posible para
que esta hora no se convierta en un
estrés de reclamos y batallas para

que se terminen la comida.

QUALITY
NUTRITION

Establish and respect family eating
times. Try new options, set aside
fun moments to plan together what
you are going to prepare. Offer a
variety of seasonal foods or things
that are available at home. Do eve-
rything you can so that this does
not become a stressful time for
complaints and battles to get the
kids to finish their meal.

9/84
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SABER
BALANCEAR

Aumentar el consumo de frutas y ver-
duras. “Seguir una regla que el
Ministerio de Salud llama cinco al dfa:
tres frutas y dos verduras de diferen-
tes colores. E irlas varianda”, informa
la pediatra Bagquero. Disminuir el con-
sumo de grasas saturadas y regular la
cantidad de bebidas azucaradas, pro-
moviendo mejor hidratarse con agua.
Es clave reducir la sal, las salsas, los
embutidos y la comida procesada.

KNOW HOW
TO BALANCE

Increase consumption of fruits and
vegetables. “Follow a rule that the
Ministry of Health calls five per day:
three fruits and two vegetables that
are different colors. And change them
up,” states the pediatrician Baquero.
Decrease consumption of saturated
fats and sugary drinks, and encourage
drinking water. It is also important to
reduce the intake of salt, sauces, and
processed meals like sausages.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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ACTIVIDAD
FISICA

Hasta los dos afios es impartante des-
pertar interés por actividades neuro-
sensoriales: todo lo que hable de
motricidad, por ejemplo utilizar obje-
tos con texturas. Con los que estén
entre los tres y los seis o siete afios
los papés pueden realizar actividades
fisicas a modo de juego, minimo 30
minutos, dos veces al dfa. Para los
mas grandes, reforzar positivamente la

idea de evitar el sedentarismo.

PHYSICAL
ACTIVITY

Up until two years of age, it is impor-
tant to spark interest in neurosensory
activities: everything related to motric-
ity, for example using objects with dif-
ferent textures. For kids between
three and six years old, parents can
do physical activities like games for a
minimum of 30 minutes two times per
day. For older children, positively rein-

force the idea of staying active.

UN BUEN
DESCANSO

Es fundamental que los nifos tengan
un descanso adecuado para que su
mente y cuerpo se relajen. Los lac-
tantes, de cero a dos, pueden dormir
entre 12 v 14 horas fraccionadas. De
tres a cinco afios, la OMS recomien-
da de 10 a 13 horas de suefio, inclu-
yendo siestas. De seis a doce, la
Academia Americana de Pediatria
habla de 9 a 12 horas. Y es recomen-
dable que haya un momento de repo-

so después del almuerzo.

GOOD REST

It is crucial for kids to have enough rest
so that their mind and body relax.
Children who are breastfeeding, from
zero to two years old, can sleep
between 12 and 14 hours divided
throughout the day. From three to five
years old, the WHO recommends from
10 to 13 hours of sleep, including naps.
From six to twelve years old, the
American Academy of Pediatrics recom-
mends ¢ to 12 hours. Having time to rest
after lunch is also recommended.

10/84



HIGIENE
Y ORDEN

Hay nifios que en vacaciones pasan el
dia sin bafiarse o sin lavarse los dientes.
La pediatra afirma que para superar
estas situaciones es vital el ejemplo. Que
interioricen una rutina que los mismos
padres sigan: levantarse, asearse, organi-
zar |a habitacién, colaborar con la limpie-
za (segln su edad), hacer tareas escola-
res dado el caso y luego, plantearles acti-

vidades que les generen diversion.

HYGIENE AND
ORGANIZATION

During the holidays there are kids who
go all day without bathing or brushing
their teeth. The pediatrician states that
in order to overcome these situations,
having an example is key. They need to
internalize a routine that their parents
follow: get up, bathe and brush their
teeth, organize their room, help with
cleaning (depending on their age), do
homewark if they have any, and then

they can do fun activities.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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LIMITAR EL
TIEMPO EN
PANTALLAS

Aunque se convierten en estrategias
de entretenimiento, su manejo debe
ser regulado porque pueden promover
el sedentarismo y generar una sobrees-
timulacidn, sobre todo, los videojuegos.
Otra razén para limitar el tiempo es
evitar conductas que deriven en adic-
cion y ocasionar que cuando retornen
a su entorno normal tengan problemas

de interaccidn con otros.

LIMIT THE
SCREEN TIME

Even though they become entertain-
ment strategies, screen time should
be limited because it can encourage
inactivity and cause overstimulation,
especially videogames. Another rea-
son to limit screen time is to prevent
addictive behaviors and problems
interacting with others when they go

back to their normal environment.

CON TU MENTE

pequeiios gigantes

JUGARY
HACER PLANES
EN FAMILIA

Los adultos debe comprender la importan-
cia del juego para los nifios. Es una activi-
dad que facilita el desarrollo de habilidades
sociales y cognitivas. Jugar con los nifios
fortalece los vinculos afectivos entre los
miembros de la familia. Ademds, permite
utilizar la creatividad para dar uso a los
diversos espacios del hogar vy a los objetos

que tienen a su disposicion.

PLAY AND DO
THINGS TOGETHER
AS A FAMILY

It is important for adults to understand how
important playing is to children. It is an acti-
vity that facilitates the development of social
and cognitive abilities. Playing with children
strengthens emotional bonds between family
members. Also, it lets them use creativity
with the objects they play with and when
playing in different areas of the house.

11/84
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CON TU MENTE

pequeiios gigantes

TIEMPOS PARA
LA LECTURA

Primordial establecer un espacio para

leer todos los dias, pensando espe-

cialmente en los nifios mas pequefios,

porque la lectura de cuentos permite

el desarrollo de la imaginacion y el

fortalecimiento de lazos amoroses.

También contribuye al establecimien-

to de rutinas a través de una activi-
dad que juega un papel importante

en diferentes ambitos.

TIME FOR
READING

It is essential to establish time to
read every day, especially for
younger children, because reading
stories helps them develop their
imagination and emotional attach-
ments. This activity, which plays an

important role in different environ-

ments, also helps establish routines.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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EXPRESAR Y
GESTIONAR LAS
EMOCIONES

A veces, considera la psicéloga Correa
Pérez, se cree que como los nifios estén
en vacaciones, no hay que cumplir hora-
rios ni establecer limites o poner normas
en casa. Esto se relaciona con la necesi-
dad de adelantar un trabajo frente a la
tolerancia a la frustracion “y se hace no
cediendo a todas las exigencias de los
nifios. También es importante que asuman

algunas responsabilidades en la casa”.

EXPRESSING
AND MANAGING
EMOTIONS

Psychologist Correa Pérez states that
sometimes we tell ourselves that, since the
kids are on vacation, we do not have to
stick to a schedule or establish limits or
have rules at home. This is related to the
need to work on tolerating frustration, and
“it is done by not giving in to everything the
child wants. It is also important for them to
assume some responsibilities at home.”

SALUD MENTAL EN
LA MIRA, SIEMPRE

Tanto para nifios y adultos, pues
enfrentarse al teletrabajo, a la educa-
cién virtual o a las vacaciones en épo-
cas diferentes a las usuales son condi-
ciones que implican procesos de adap-
tacion y que generan ciertas tensiones
entre los integrantes de la familia. Es
bueno abrir espacios de expresién
emocional, de didlogo, para mejorar la
convivencia y generar apoyo ante cual-
quier situacion que se presente.

MENTAL HEALTH
IN SIGHT, ALWAYS

Both for children and adults, working
from home, virtual education, or hav-
ing holidays at unusual times are con-
ditions that require adaptation and
can cause certain tensions among
family members. It is good to have
spaces for emotional expression and
dialogue in order to improve coexis-
tence and encourage support in any

situation that may arise.

12/84
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DROGUERIA DERMATOLOGICA

~ Cutis

SABE CUIDAR TU PIEL

Encuentra todos los productos dermatologicos,
dermocosmetlcos y formulas maglstrales

2&5 n \Q -.- O@ H

Limpiadores Tratamientos Cuidado Cuidado Proteccmn Hidratantes For_mulas
antiedad capilar corporal solar magistrales

Envios a nivel nacional / ©313 288 9542

CALL: Sur: Calle 7 #31-35 L. 106 Tel: 514 4117 ©312 352 3403 / C.C. Palmetto Plaza: L. 271 Tel: 513 7518 (9312 356 5280 / C.C. Holguines:
L.203Tel: 316 0936 ©311 583 8084 / C.C. Unicentro: L. 431A Tel: 316 9401 ©312 505 1257 L. 177 Tel: 347 2661 ©310 726 8195/ C.C.
Cosmocentro: L. 1-2E Tel: 489 2926 ©312 362 4768 / C.C. Jardin Plaza: L. 35 Tel: 486 5665 ©312 364 3114 / Norte: Calle 23N #6N-34 Tel:
660 8181 ©312 367 1229 / C.C. Chipichape: Piso 1 L. 214 Tel: 485 1242 ©312 366 7044 Piso 2 L. 8-252 Tel: 659 2096 ©312 360 2026 / C.C.
Unico: L. 209 Tel: 485 1344 ©313 668 6173 / BOGOTA: C.C. Titan Plaza L. 1-21 Tel: 390 7254 ©311 582 2430 / C.C. Plaza Claro L. 1-07 Tel:

742 8551 ©312 502 1659 / POPAYAN: C.C. Campanario L. 26 Tel: 820 1090 ©312 358 5874 / C.C. Terraplaza L. 139 Tel: 833 9322 ©312 352
6873 / TULUA: Calle 25 #35-17 Tel: 224 4600 ©312 366 9330 / PALMIRA: Calle 31 #31-45 Tel: 283 6237 ©311 582 6688 / C.C. Llanogrande
L. 142 Tel: 286 7464 ©311 582 8182 / JAMUNDI: Chipaya Plaza - Alfaguara L. 7 Tel: 593 7215 ©310 484 7115

www.cutis.com.co / siguenos en f © W @cutisdrogiueria
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ESCUCHAR

Y ACOMPANAR

Asi sea en |a distancia o al
vivir con padres y abuelos, es
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0MeVa Medicina Prepagada

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

clave comprender las

carencias y miedos para

procurar conectar.

ASESORA
CATALINA ACEVEDO PASOS

Psicéloga clinica, especialista en Psicologia
en Cuidados Paliativos

on los afos, los individuos pasan

por distintos procesos de duelos en

su vida. De esta manera, la adultez

trae también consigo algunas situaciones
que pueden causar el sentimiento de sole-
dad, que puede afectar la calidad de vida.
La psicologa clinica y especialista en
Psicologia en Cuidados Paliativos,
Catalina Acevedo Pasos, explica que en
el caso de los adultos mayores se da “un
momento del ciclo vital en el que hay
una serie de pérdidas que facilitan la
aparicion de la soledad subjetiva. Es
decir, la percepcion de soledad, de sen-
tirse solo, lo que genera sufrimiento por-
que no es una situacion buscada.
Diferente a la soledad objetiva, que se

relaciona con falta de compaiia fisica,
por ejemplo vivir solo, que no implica
una vivencia desagradable si es una expe-
riencia buscada y deseada”.

Por lo tanto, es tiempo de que amigos
y familia se sientan cerca, atin si se estin
lejos. Las llamadas telefonicas de hijos o
familiares durante el dia le daran el men-
saje de que es importante. Preguntar por
su dia, sus sentimientos y emociones, sus
preocupaciones, hard que la persona se
sienta escuchada y valorada. Ademas, por
su experiencia, a los adultos mayores les
gusta que les indaguen por historias. Esta
es otra forma de acercarse a ellos.

Algunas personas también disfrutan
de la recnologia, por tanto, las videolla-
madas son una opeidén que acerca cuan-
do la distancia fisica se opone al acompa-
flamiento, ayudando a minimizar el sen-
timiento de soledad subjetiva.

Para comprender este sentimiento
mejor, hay que entender que la soledad
subjetiva se puede asociar a la pérdida de
privacidad (dependencia en cuidados), de
inclusion social (jubilacion, fallecimiento
de amigos, lo que disminuye espacios
sociales), del sostén afectivo (disfuncion
familiar, incomprension del ntucleo fami-
liar sobre el proceso evolutivo del adulto
mayor), de la autonomia (sienten que no
son tenidos en cuenta para la toma de
decisiones, sentimiento de inutilidad); de
pérdidas biologicas asociadas a la enfer-
medad o al deterioro funcional y falleci-
miento de seres queridos que confrontan
con la propia muerte.

PROTECCION Y ESPERANZA

La especialista afirma que “a partir de los
65 afos, hay un incremento de facrores de
riesgo asociados a la ansiedad (con una
prevalencia del 10 al 20 %), la depresion
(del 1 al 3 %) o la demencia (8 %). Estos

son la percepcion de pérdida de control
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sobre su vida, limitaciones en la funciona-
lidad por enfermedades cronicas, sensa-
ciones de incertidumbre y temores por la
enfermedad y la muerte”.

Por eso es clave que haya una entorno
cercano y un “acompafamiento afectivo
de personas cercanas que influye en la
calidad de vida de los adultos mayores
porque les brinda mds sensaciones de
proteccion, bienestar y esperanza. Ayuda
a tener un mayor control sobre las enfer-
medades cronicas que van apareciendo
al acompafarlos en sus procesos, citas
médicas, adherencia a los tratamientos;
y favorece su rol en la familia y su auto-
nomia, siempre y cuando se le respete”,
asegura Catalina Acevedoe

https://online.pubhtml5.com/Itll/bqvb/
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CON TU MENTE

abuelos

APOYARLOS CON ACCIONES

»

Fortalecer relaciones sociales
y familiares satisfactorias, que
sean de calidad y con amor.

hd

Realizar actividades domésti-
cas que incluyan al abuelo en
la cotidianidad de la familia y
que le permitan sentir que adn
es funcional e importante.

» Consolidar el rol del abuelo
dentra del nicleo familiar a
partir de considerarlo una
autoridad en las decisiones
familiares. Evitar excluirlo.

v

Propiciar las practicas religiosas
para incentivar sentimientos de
esperanza y tranquilidad.

v

Favarecer la comunicacién con

hijos o familiares que viven

h 4

v

fuera de la casa mediante el
uso de la tecnologia.
Frecuentar centros para hacer

actividades deportivas, cultura-

les, recreativas y también
socializar. Esto les permite

compartir con sus pares

haciendo que se sientan identi-

ficados y tengan sentido de

pertenencia a esos grupos.

Si estan en casa, entonces apo-

yarlos con actividad fisica ade-
cuada para ellos.

Apovyarlos en las tareas diarias
con paciencia y amor, respe-
tando la independencia y ofre-
ciendo apoyo con delicadeza vy

comprensian.

/EOOI'I'IE'VB Medicina Prepagada
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CUANDO EL SUENO SE VA

POR VER SERIES

Si es de los que les cuesta despegarse del
televisor o dispositivo por saber qué pasara
en el siguiente capitulo, se puede afectar su
rendimiento laboral o académico, ademas del

bienestar. Aprenda a regular tiempos.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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tu generacion

ASESORA MARIA ISABEL MONTES
GAVIRIA - Neuréloga clinica, subespecialista
en Medicina del Suefio

ormir menos de seis horas en las

noches se ha convertido en un Es preciso reconocer los factores que

hibito para muchas personas, impiden lograr un suefio que garantice
desde que las plataformas digitales una buena jornada al siguiente dia.

engancharon al pablico con series, con

la posibilidad de ver un capitulo tras
otro en una misma tanda. D Evitar irse a la cama pensando en los

Esa rutina que le puede parecer placen- problemas, actividades o preocupa-
tera influye en su bienestar, pues al estar ciones pendientes. Haga una lista o
alterando sus ciclos de suefio se tienen escriba un diario y vayase a dormir.
repercusiones en el comportamiento al
dia siguiente, y se afectan las rutinas labo- Realizar actividad fisica o ejercicio
rales, académicas y sociales. intenso antes de ir a dormir no es
Explica la neurodloga clinica Maria conveniente. Preparese con yoga o
Isabel Montes Gaviria, subespecialista en estiramiento para la noche. Lo ideal
Medicina del suefio, que en general el es que sea actividad suave.
apego a los dispositivos electrénicos, entre
ellos la television y las plataformas en Es preciso decirle al cerebro el cambio
linea, ha propiciado que muchos indivi- de rutina. Por ello, bajar la intensidad
duos sean mds nocturnos, por la ansiedad de las luces, apagar los dispositivos y
de querer ver el siguiente capitulo. Al leer un libro de papel facilitan hacer la
robarle tiempo al suefio, “se altera el ritmo transicidn hacia la noche.
circadiano”, es decir el ciclo natural del
cuerpo humano en las 24 horas del dia. La rutina de irse a la cama y desper-
tarse a la misma hora le ayudard a su
Cerebro acrear Pautas Para |ograr
desconectarse. Vaya ajustando el
horario una hora antes.

Ver series por un tiempo
prolongado srttes dle derrin puede No caiga en la tentacién de automedi-

carse para ir a dormir. Las prescripcio-
tener efectos en su sueno, pues el nes deben ser hechas por su médico

subconsciente se queda con la pues algunos de los medicamentos
tienen efectos secundarios adversos.

informacién recibida y hace que

dormir sea menos placentero.
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LLEGA EL INSOMNIO

Cuenta la doctora Montes que la exposi-
cion prolongada a las pantallas electrénicas
genera un insomnio de inicio, es decir difi-
cultad para conciliar el sueiio ya que la per-
sona queda muy activada con la informa-
cion recibida mientras veia la serie.

Lo preocupante, en palabras de la psi-
cologa clinica, es que si el hdbito permane
ce por un tiempo exagerado, el insomnio
puede convertirse en cronico y desencade-
nar mas adelante en trastornos de ansie-
dad, de depresién, de cefaleas crénicas, es
decir, permanentes dolores de cabeza, y
sensacion constante de fatiga.

Ademas, el insomnio crénico tiene el
alcance de conllevar a enfermedades car-
diovasculares y del corazén, mayor riesgo
de hipertensién y diabetes; todo por dot-
mir menos de seis horas.

A esto se le suma la actividad luminica de
los dispositivos, que provoca el retraso de la
secrecion en el cuerpo de la melatonina, la

hormona reguladora del ritmo del suefio.

DISFRUTAR A LA MEDIDA

La principal recomendacion es establecer
unos horarios regulares y prudentes, siem-
pre con la sugerencia de dormir las horas
adecuadas segtin la edad. La Organizacion
Mundial de la Salud comenta que para
mantener un éptimo estado fisico, emocio-
nal y mental, se debe hacer en promedio
entre siete y ocho horas por noche.

Para cumplir con este promedio, es nece-
sario establecer una buena higiene del
suefio, que comienza hasta una hora antes
de irse a la cama. En ese tiempo previo a
cerrar los ojos del todo, la doctora Montes
sugiere realizar una actividad relajante
como hablar con alguien, meditar, hacer

yoga o pintar. Algo que lo obligue a pensar

en un tema diferente al de la serie, para que
la informacion recibida de este contenido
audiovisual no altere su suefio.

Otras pautas que puede aplicar para
mantener la higiene del suefio es hacer
que su habitacion sea cémoda, con poco
ruido y a temperatura media; evitar el café
en la tarde, hacer ejercicio a mas tardar
dos horas antes de dormir, tener solo una
alarma durante el dia y procure no estar
revisando la hora con frecuencia en la
noche, para evitar la ansiedad e
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Quédate @ 'Casa
Te llevamos todo el
diagnostico de COVID-19

Test + Teleconsulta + Prueba
COVID-19 laboratorio

Test COVID-19 Prueba COVID-19
Te orienta y entrega Una cita médica Una vez el médico te
recomendaciones sobre especializada a través envie para prueba de
lo que debes hacer de videollamada. laboratorio vamos
frente algunos hasta tu casa para que
sintomas. evites riesgos de
contagio.

Agenda tu cita en:

=]

(% 3164676753 | |318 363 7795

Disponible para pacientes de Coomeva Medicina
Prepagada y particulares, en Bogota, Cali y Pereira.

www.christussinergia.com @(n ) ©
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AMABI DAD,
PODEROSA E INSD RADSRA

Para |os |ld'erps en sus empngsas, en el entorno
_wfamiliar § en la

vida diaria, ser amable tr tcz e las mejores

~ retribuciones. ¢Cémo gl varla? 4 ‘
S s
- T ~ M—«-
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, . ASESOR
CESAR MEJIA ACOSTA

Comunicador social,

especialista en
Intervenciones Psicosociales
y magister en Periodismo
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i usted entra a un almacén, ;prefie-
re que lo atienda una persona que
demuestra amabilidad e interés, o
la que se percibe despreocupada y hasta
ofuscada? La respuesta parece logica,
porque la amabilidad conecta. Y en cual-
quier situacion de la vida ocurre asi.
Pero, ;qué le pasara al vendedor que
se muestra ofuscado? ;Qué suceso previo
hace que tenga esa actitud? ;Qué tal
ponerse en el lugar de ese vendedor para
comprenderlo? Al dar un primer paso
con un acto amable como compartirle un
café, saludarlo con una sonrisa o abor-
darlo con una frase de aliento unird dos
comportamientos que van de la mano
para construir entornos mis saludables:
empatia y amabilidad. Estas se contagian
en cadena y a través de acciones diarias.
“Que lo que haga a diario lo haga pen-
sando en el bienestar del otro. Pero la clave
esta en el actuar, y soy muy insistente en
esto, porque somos una sociedad de bue-
nas intenciones”, explica César Mejia
Acosta, catedratico en liderazgo y consultor
en el tema de contagio de la amabilidad.
Sin embargo, esta actitud no debe fin-
girse, aclara el consultor. Normalmente,
la persona amable lo serd con todo el
mundo, sin importar la condicion
socioecondmica, “mientras que quien no
lo es, normalmente trata con amabilidad
solo al que le conviene”. El comunicador
v docente también asegura que hay un
mito que es necesario desmontar: que
quien hace algo amable por el otro debe
mantenerlo en total secreto.

CON TU MENTE

ten en cuenta

CULTIVARLA
EN FAMILIA

>

Coomeva Medicina Prepagada
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La empatia también estd ligada
a la amabilidad, pues ambas cualidades

conectan con los demas. También, es

importante que surjan desde la honestidad

y no sean fingidas o impuestas.

22 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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“No es ser amable o hacer algo por vani-
dad o ego. Sin embargo, se nos ha dicho
histéricamente que lo bueno no se mues-
tra. Entonces ayudo a alguien pero lo
hago callado y la verdad es que hay que
mostrarlo. Jamil Zaki, cientifico norte-
americano que trabaja el contagio de la
bondad, demostré que esta se contagia,
que hay que verla; que ser testigo de la
bondad inspira bondad. Y de esta forma
funciona también con la amabilidad”.

LiDERES MAS AMABLES
En una edicién de la Harvard Business
Review, dedicada a inteligencia emocio-
nal vy liderazgo, que comparte Mejia
Acosta, se habla de la estrecha relacion
entre el liderazgo y la amabilidad. “Un
creciente nimero de investigaciones
sugiere que la mejor forma de influir y
liderar empieza por la amabilidad, que
es la conducrora de la influencia: facilita
la confianza, la comunicacion y el asu-
mir ideas. Basta una minima sefial no
verbal —un guifio, una sonrisa o un gesto
amable— para demostrar a alguien que
estis encantado de estar con esa persona
y que estds atento a sus preocupaciones”.
Ser amable no implica perder autori-
dad, que es el temor de muchos jefes y
directivos. Liderar desde la fuerza es una
idea que con el tiempo ha venido des-
montindose. Estamos en la era del
conocimiento, del didlogo, de lo huma-
no. “No le puedo pedir a mis colabora-
dores que se relacionen bien o que haya
trabajo en equipo si yo como lider los

maltrato. Lo que hace un equipo es pro-
yectar lo que el lider es”.

Es mas, cuando el lider es amable sus
empleados aceptan mejor sus decisiones.
El liderazgo desde la amabilidad, manifies-
ta César Mejia Acosta, facilita todos los
procesos de la organizacion, pues para ser
amable se debe ser empitico y tener escu-
cha activa. “Los lideres amables normal-
mente son mas receptivos y cuando soy
mids receptivo escucho mejor las dificulta-
des que tiene mi empresa. Un lider que no
es amable piensa que se las sabe todas y no
escucha”. Los lideres amables, inspiran.

También en el dmbito empresarial
hay que romper con un antiguo esquema
y es que para alcanzar grandes logros es
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necesario pasar por encima del otro.

“Una de las cosas mas bonitas es que la

gran clave del progreso individual y SIEMDRE
z ?

colectivo es la cooperacion, una forma
muy cercana a la amabilidad”. E L DIALOGO

Y es que los actos amables también

logran que quien los practica se sienta » Romper la cadena de malos momen-
bien, asi lo explica la Clinica Mayo en su tos. No esperar a que el otro viva
sitio web. Lo que se denomina el ejercicio una serie de dificultades que lo lleven
de la amabilidad influye en la perspecti- a explotar. Preguntarse, écémo
va, actitud y salud personal. Aplicandolo puedo prevenir que las emociones en
se puede vivir mas presente y tener mejo- casa o en el trabajo se desborden?
res relaciones, estimulos al buen animo. » Un café alivia tensiones. Servir una
[gualmente, sentirse una buena perso- bebida caliente facilita la amabilidad y
na, porque no se hace dafio a nadie, no propicia la conversacidn.

es suficiente en el contagio de la amabi-

lidad. El principal desafio es actuar e

A
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UNA SONRISA BELLA

COMIENZA CON UNA BUENA

HIGIENE ORAL

Detras de este gesto que demuestra alegria
y amabilidad, hay asuntos tan personales
como la autoestima y la valoracion propia.

El autocuidado es fundamental.

. ASESORES
MELISSA VASQUEZ POSADA, odontdloga

ARIOSTO IBANEZ RIVERA, psicélogo clinico,
especialista en Inclusién Educativa

célebres que dan cuenta de su

potencial para abrirle camino a las
buenas relaciones. “La sonrisa cuesta
menos que la electricidad y da mas luz”,
dice un proverbio escocés; o “el niio
reconoce a la madre por la sonrisa”,
escribio el novelista ruso Leon Tolstoi.

Sobre la sonrisa hay multiples frases

Es una carta de presentacion y por ello
cuidarla es clave y en esto es vital la dis-
ciplina y la generacion de habitos para
conservarla radiante.

Melissa Viasquez Posada, odontologa de
la Universidad de Antioquia, comparte
que una buena cantidad de consultas que
se tecibe estin relacionadas con el aspecto
estético, porque las personas siempre quie-
ren verse mejor. Por tanto, lo primero que

24 Qoomeva Medicina Prepagada
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se recomienda es mantener una buena
higiene oral que se traduce en hacer habi-
tual lo que se ensefia desde nifios: lavarse
los dientes luego de cada comida, usar la
seda dental y el enjuague bucal.

“En la consulta odontolégica usual-
mente vemos tres tipos de problemas
relacionados con la apariencia: el color
de los dientes —es la mds frecuente—, la
posicion de las piezas dentales y el tama-
io”, explica la odontologa.

Y la higiene oral tiene relacion direc-
ta con ese primer motivo de consulta.
Las manchas oscuras, con tonalidades
marrones, y las que tienen un matiz ama-
rillo, generalmente se ocasionan por no
seguir habitos de forma adecuada y a
tiempo. “Una buena higiene favorece en
gran medida que no se presenten las
manchas en los dientes y esto incluye la
visita al odontologo y al higienista den-
tal, que hace una limpieza més profunda
en los lugares donde alcanzamos a llegar,
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pues alli se forman depdsitos que se van
endureciendo y que no salen ni con cepi-
llo ni con seda”, enfatiza la odontéloga.

SONRISA Y AUTOESTIMA

La sonrisa también estd vinculada al amor
propio, al concepto que tiene cada indivi-
duo de si mismo y, de hecho, trasmite otros
asuntos mas emocionales, por ejemplo,
sentimientos o estados de dnimo. Frente a
esto, Ariosto Ibaiez Rivera, psicologo clini-
co y especialista en Inclusion Educativa,
detalla que “considerar que la sonrisa pro-
pia no es bonita puede afectar otros con-
ceptos sobre si mismo, como el social, que
determina nuestra capacidad para relacio-
narnos con los demas. O el emocional, que
define nuestra percepcidon sobre las fortale-
zas y la capacidad de adaptacion”.

El especialista destaca que en el cuida-
do de los dientes son esenciales multiples
factores, entre ellos creacion de hébitos,
estilos de vida, aprendizaje, experiencias,
recursos fisicos. “Sin embargo, una per-
cepcion de insatisfaccion con los dientes
puede influir negativamente sobre el auto-
concepto fisico y, por ende, afectar signifi-
cativamente la autoestima y posiblemente
el cuidado de ellos”, agrega.

EL HABITO DE LA HIGIENE

La clave es habituarse a la limpieza de los
dientes, que no es compleja ni extenuante.
La odontéloga recomienda una buena téc-
nica de cepillado, que debe ser completa,
“porque a muchos pacientes se les olvida
incluir la lengua en su rutina de higiene
oral”, afiade. Asi mismo, es conveniente
usar la seda dental a diario y los enjuagues
bucales. “Ademas, visitar al odontologo
dos veces al afo. La limpieza profesional es
importante, porque asi nos cepillemos con
disciplina, hay partes especificas de la cavi-
dad oral a las que no podemos llegar con
el cepillo y la seda”, destacas

CON TU MENTE

por tu sonrisa

PARA CUIDAR
LOS DIENTES
Y LA SONRISA

El portal KidsHealth, de Ia

Fundacién Nemour, en EE. UU. com-

parte algunos tips para mantener

sanos y bien cuidados los dientes:

» Incluir una dieta nutritiva, limi-
tando zumos, azlcares y

alimentos pegajosos.

-

Cepillarse los dientes tres veces

al dia durante dos minutos segui-

dos y usar la seda dental al

menos una vez al dia.

hd

Usar protector bucal al practicar
deportes donde se corra el riesgo
de recibir golpes en la boca.

v

Evitar tener objetos en la boca
cuando se camine o se corra.

v

Alejarse del humo del tabaca y,
por supuesto, evitar fumar.
Asistir a todas las citas

b 4

con el adontélogo.

>

Coomeva Medicina Prepagada 25

25/84



14/9/2020

CON TU MENTE

tendencias

Revista Salud Coomeva

PARA SABER MAS

GESTIONAR LA
INCERTIDUMBRE

En situaciones extremas, como la emer-
gencia mundial por la covida9, es normal
sentir miedo y ansiedad. La psicéloga
Silvia Arcas explica para la agencia EFE
Salud, que esto es comdn por la percep-
cién de vulnerabilidad ante la incertidum-
bre. Para gestionar esas sensaciones nega-
tivas, la experta recomienda mantener un
trato humano con los demds, “no verlos
como enemigos o contagiadores potencia-
les"; v frente a la distancia: miradas y sonri-
sas amables. También, evitar |a sobreexpo-
sicidn a la informacidn, y confiar en fuen-
tes oficiales. Ocuparse hace los dias en
casa mas llevaderos; hacer ejercicio, tomar
el sol, leer, bailar y hablar con familiares v

amigos, son ideas para activarse.

.\l B
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MESES ES LA EDAD EN LA QUE LOS BEBES
DIFERENCIAN UN ABRAZO DE SUS
PADRES AL DE EXTRARNQS, INDICA UN
ESTUDIO DE LA U. DE TOHO, EN JAPON,
PUBLICADO EN MEDICAL NEWS TODAY.

hd

=
{
[

EL ALCOHOL, MAS QUE
UN ASUNTO SOCIAL

Expertos de las dreas de la salud se preocu-

pan por el aumento del consumo de alcohol
en la cuarentena. La OMS indica que esto
puede exacerbar compaortamientos de ries-
go, violencia y problemas de salud mental.
Por su parte, el presidente de la Asociacién
de Exalcohdlicos, Jesis Godino, cuenta
para Agencia Sinc que en el consumo en el
hogar se evidencia la verdadera relacién
con esta bebida. El consejo es moderarse,

acompafiar y buscar apoyo dado el caso.

26 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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CON LAS MEDICINAS
SIGA LAS INDICACIONES

De no hacerlo, puede afectar sus efectos. Por

eso, es importante la adherencia al tratamien-
to, definida por la OMS como tomar la medi-
cacidn seglin la prescripcion, en dosis y tiem-
po. La doctora Milagros Gonzélez indica a

EFE Salud que para lograrlo el paciente debe

ser consciente y estar bien informado.

BUSCAR LA
CALMA CON LA
MEDITACION

Procurar la tranquilidad a través de la
meditacion en momentos de crisis
puede ser positivo para dispersarse al
estar en casa. Estas son algunas
recomendaciones publicadas en la web
de Scientific American.

Una alternativa es buscar clases
online, transmisiones en vivo o
aplicaciones que le gulen en la
meditacian, si es principiante.
Témese un tiempo libre de las redes
sociales vy del exceso de informacion.
Antes de la meditacién puede
tomarse una taza de té.

» Trate de enfocarse en el momento

presente. Concéntrese en su respiracion.
El agradecimiento también puede
ayudar. Agradecer y pensar en las cosas

positivas y buenas de su vida. A lo mejor

vera detalles que no habla notado.

(TENGA EN CUENTA)

Enfocarse en el autocuidado es
algo que las personas
mentalmente fuertes hacen en

situaciones dificiles, indica un

articulo de Psychology Today.
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CON TU MUNDO

64 %

DE PERSONAS (MAYORES DE 5 ANOS)
EN COLOMBIA USARON INTERNET
DURANTE 2018, SEGUN EL DANE.

. _CU_ANDO LA’DISTANCIA SE INTERPONE, LA TECNOLOGIA ES
TUNAALTADA PARA CONECTAR CON LOS SERES QUERIDOS.
ES TIEMPO DE DESCUBRIR OTRAS MANERAS DE COMPARTIR.

PARA UNIR

Aprovechar las diferentes aplicaciones y
redes sociales para entablar conversa-
ciones con familiares y amigos, e incluso
verlos en video, fomenta la cercania.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

EXPLORAR OPCIONES

En la red también se encuentran recur-

CON RESPONSABILIDAD

Es clave la cautela con el manejo de
internet. Evitar las falsas noticias, hablar sos como bibliotecas, museos, videos y
con extrafios, compartir informacién per-  juegos educativos utiles para cultivar

sonal o excederse en los tiempos de uso.  intereses y realizar las tareas escolares:
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LA CRIANZA,

UN TRABAJO EN EQUIPO

Los nifios necesitan acompafiamiento de
sus padres para que sus procesos de
aprendizaje sean exitosos. Los acuerdos y
reglas conjuntas ayudan a que la crianza
no recaiga en una sola persona.

ASESORA MARIA OCHOA URREA

Psicéloga y magister en Psicologia Clinica

imitarse a sentir orgullo por proveer
Llos bienes materiales que garanticen
el bienestar fisico de los hijos pare-
ce hoy una idea muy anticuada de ser
padres. Asi como se volvié comun que
papd y mama trabajen para sostener eco-
nomicamente el hogar, lo conveniente es
que también se compartan la crianza.
Por fortuna, seiala la psicéloga clinica
Maria Ochoa Urrea, la cultura estd cam-
biando y cada vez hay mds padres que se
involucran de manera directa en el cuida-
do de los hijos y entienden que es un tra-
bajo de equipo, no solo de las madres.
“La idea es que se distribuyan labores,
tanto de la casa como del trahajo.
Cuando no se establece, hay una sobre-
carga de actividades en uno de los cuida-
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dores, que le puede generar problemas
como la fatiga”, explica la especialista.
Este apoyo mutuo en la crianza de los
pequeiios puede lograrse si el padre y la
madre establecen acuerdos claros para
repartirse tareas, que también pueden ir
alternando  por semanas o dias.
También ayuda la disposicion a realizar
actividades juntos, en las que conviene
involucrar a los nifos, tales como coci-
nar, jugar, resolver dudas sobre las
tareas de la escuela, promover la conver-

Revista Salud Coomeva

sacion para que los niflos pregunten y
confien en sus padres, entre otras.

Pero la distribucion de tareas en el hogar
no es la Unica justificacion para que los
expertos promuevan una presencia mds
efectiva de los dos padres en el cuidado de
un hijo. También lo es que un acompafia-
miento real genera vinculos y promueve el
afecto, y esto garantiza nifios mas felices y
adultos que se relacionaran mejor.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

CON TU MUNDO

para ellos

Sea un papé soltero, casado;
uno que trabaja o que se queda
en casa, o un padrastro. Todas
estas figuras paternas contribu-
yen en la crianza de los hijos,
sean en roles considerados tra-
dicionales o menos convencio-
nales, dice el pediatra David L.
Hill, en el portal Healthy
Children, de la Academia
Americana de Pediatria.
También afirma que se ha
demostrado que la participa-
cién de los papds ayuda al
desarrollo del lenguaje, durante
la nifiez y en algunos casos a
prevenir problemas de compor-
tamiento. Ademas, pueden esti-
mular los juegos activos. Ambos
padres aportan diferentes

beneficios a la familia.

>

Coomeva Medicina Prepagada
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“No es estar por estar, como creen algu-
nos. La sola presencia no significa acom-
pafiamiento. Es estar desde el afecto. Se
trata de tener disposicion para entender y
escuchar lo que les sucede a los nifios a
medida que van creciendo. Comprender
lo que les genera ciertas emociones, poner
atencion a sus demandas y estar con ellos
incluso en el momento de calmarse, por-
que es cuando estin aprendiendo a auto-
rregularse”, sefiala la especialista.

Otra ventaja de disponerse a hacer un
acompanamiento efectivo en la crianza
es que los nifios estaran mas dispuestos
a colaborar y trabajar juntos, pues los
menores tienden a imirar los comporta-
mientos de los adultos. “No tener la dis-
posiciéon para atender a los hijos ni apo-
yar en las lahores de la casa genera pau-
tas de crianza negativas y disfunciona-
les”, explica Ochoa Urrea.

Por lo anterior, es que mama y papa
son necesarios cuando se debe premiar o
corregir. Entre las pautas funcionales y
positivas que refuerzan las caracteristicas
o las cualidades del nifio se encuentran
las de premiar o elogiar sus comporta-
mientos, o la de castigar con amor —sin
recutrir a métodos violentos—.

“Es esencial que tanto padre como
madre le estén recordando a sus hijos
que se sienten orgullosos de sus logros o
que las actividades que desempeian
serdn para el bienestar de todos en la
casa”, especifica la psicologa.

Cuando se trata de corregir, también
es necesaria la intervencion de ambos, y
como un equipo entiendan que se debe
hacer desde el afecto. El Fondo de las
Naciones Unidas para la Infancia
(Unicef) sefiala que un abrazo de padre o
madre es un gesto de autoridad mas
potente para nifios de todas las edades
que imponerse con palabras o gritos.

Coomeva Medicina Prepagada
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“Al abrazarlos pueden sentir el contacto
de un cuerpo con el otro: un cuerpo
que mece y que acuna trae a la memoria
emotiva el recuerdo fisico de los brazos
de la madre o de la figura ‘maternante’.
El abrazo cilido y firme da un ‘contor-
no’, un limite, es un poderoso mensaje
de hasta aqui se puede”. Calma esa sen-
sacion de angustia y de no sentirse escu-
chado, que, de alguna manera, los
nifos, ninas y adolescentes experimen-
tan cuando se deshordan emocional-
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mente”, explica una de las cartillas sobre
pautas de crianza de la entidad.

En esencia, se trata de que cada uno
conozea que tiene un papel protagdnico
en la vida y futuro de los nifios, desde el
ejemplo y la expresion del afecto. Los
padres de hoy estan llamados a abando-
nar por completo esa idea de que criar a
un hijo se limita a proveerle bienes para
que satisfaga sus necesidades bésicas, o
incluso regalarle objetos, y a asumir una
paternidad mis amorosae

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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para ellos

LOS NINOS TAMBIEN SON APOYO

Compartir las tareas de la casa se
hace alin més necesario en estas
¢pocas en que mas padres trabajan
desde sus hogares. Asf que, ademas
de involucrarse como pareja en la
crianza, también es importante
motivar a los nifios para que partici-
pen en la construccion de una con-
vivencia sana para todos.
La especialista recomienda:
P Incluir a los nifios en los oficios
de |a casa (sin importar que de
entrade no lo hagan muy bien).

Por ejemplo, pedirle trapear

su cuarto para que vaya
teniendo estos habitos.

» Motivarlo a hacer pausas activas
cuando esté haciendo sus tareas
(cada 20 minutos) y acompafiarlo
en estas.

Hacer pausas activas en familia,
para que el nific aprenda a regu-
|arSe. LOS padres p‘,leden ayudar‘
le, ensefandole en un reloj cuan-
do es hora de parar.

Invitar al didlogo v a la expre-
sion de emociones y sentimien-
tos. Si los padres empiezan por
compartir qué sintieron a lo
largo del dia, por ejemplo, los
nifios siempre se motivaran a

contar sus experiencias.

/EOOI'I'IE'VB Medicina Prepagada 31
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radiografia

AQUI ESTAN LOS RECUERDOS

La memoria es la capacidad que tiene el
cerebro para retener informacién y recuperarla

voluntariamente. Asi, es posible recordar momentos,

50
anos

ES LA EDAD EN LA QUE
PUEDEN EMPEZAR A
APARECER OLVIDOS
SUTILES, PROPIOS DE LA

ADULTEZ, QUE NO AFECTAN
LA VIDA COTIDIANA.

MENTE ACTIVA

La actividad mental ayuda a mini-
mizar la pérdida temprana de la
memoria. Incluir la lectura en la
rutina, ademas de crucigramas,
sudokus y sopas de letras. También
la socializacion incentiva la concen-
tracion y las emociones positivas,
por lo que es aconsejable ade-
mas de compartir intereses,

hablar de peliculas que se

hayan visto y contar

sobre un libro o arti-

culo leido a otros.

Una adecuada higiene del suefio
disminuye el riesgo de pérdida de
esta funcién. Pues al dormir, el
cerebro consolida la memoria.

ideas del pasado y sensaciones.

) FUENTE .
JULIAN CARVAJAL - NEUROPSICOLOGO

(TEN EN CUENTA)

El ejercicio fisico regular también

facilita la generacién de nuevas

conexiones neuronales, mejorando

la memoria y el aprendizaje.

32 Qoomeva Medicina Prepagada
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FOMENTARLA
Y PRESERVARLA

Esta funcion cognitiva se estimula
desde la nifiez con juegos mentales,
por ejemplo. Sin embargo, la memo-

ria es una de las habilidades que
mas suele afectarse con la edad. Es

primordial consultar cuando se
detecten pérdidas importantes, dis-
minucién en las capacidades y en la
autonomia de la persona.

8

millones

DE PERSONAS EN
LATINOAMERICA PODRIAN
PADECER DEMENCIA PARA

EL ANO 2030, SEGUN LA
ORGANIZACION MUNDIAL
DE LA SALUD.

Algo dtil para ejercitarla es

preguntarse en la noche: équé pasé

en el dia? éQué desayund? éCuéles

actividades hizo? éQué ropa visti6?
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CREATIVIDAD

FRENTE A LA DISTANCIA

Los kilometros en medio no

necesariamente hacen que se

acabe una relacion. Hay otras
maneras de compartir.

34 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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ASESORA

GLORIA HURTADO CASTANEDA
Psicéloga, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada
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CONTU MUNDO

reatividad es el ingrediente magi-

co para que las relaciones a dis-

tancia se lleven en buenos térmi-
nos y 1o tomen una curso mMonotono y
agotador, o generen otros problemas que
antes la relacion no tenia. La creatividad,
en cada encuentro con la pareja, hard
que los momentos compartidos sean
agradables y enriquezcan la relacion, a
pesar del distanciamiento fisico.

La  psicologa  Gloria  Hurtado
Castafieda explica que para este tipo de
relaciones también es importante no tener
un espejo retrovisor, recomienda evitar
mirar hacia atris para concentrarse en el
presente y acordar la forma como ambos
llevardn la relacion durante el distancia-
miento. De lo contrario, “se cobrarian
cuentas pendientes y la interaccion se vol-
veria inimaginable”, afirma la especialista.

“Lo primero de lo que tenemos que
partir es que no hay una relacion perfec-
ta y no existe una que esté asegurada
para siempre”, dice la psicéloga. Una
relacion se construye todos los dias,
“y es desde ahi que se lleva en el tiempo.
Este es el momento ideal para la creativi-
dad, para arrancar de cero y crear nuevas
rutinas juntos, nuevas formas de com-
partir”, complementa.

Para que la relacion y las citas virtuales
fluyan es necesario definir acuerdos y
pactos, que permitan que cada encuen-
tro se torne agradable y se disfrute. “Si
mi pareja no quiere hablar, no se debe
juzgar y echar todo por la borda creyen-
do que no me ama o que se canso. No se
puede tener una relacion en linea todo
el tiempo al borde del precipicio, pen-
sando que ya hay cambios, que todo se
acabo”, comparte Hurtado Castafieda, e
invita a tener presente “que el primer
paso para una buena relacion de pareja
es tener una buena relacion con uno
mismo. Que la pareja no sea la persona
que llene tus vacios. Necesito a alguien
que me acompafie, no que me llene”.

/EOOI'I'!E'VB Medicina Prepagada
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ALGUNOS DETALLES QUE, .
A DISTANCIA, ENRIQUECEN LA RELACION

Y lo dice porque en nuestra cultura ha
hecho carrera esa busqueda de “la media
naranja”, que complete a la otra mitad. Sin
embargo, es importante plantear la vida en
comun desde la autonomia vital. “Soy lo
que soy y quiero que me acompafien, no
que me llenen. Si asumo que el otro me
llena, entonces construyo una relacion de
total dependencia: un desastre por la nece-
sidad de control”, afade la psicologa.

Es importante procurar encuentros fre-
cuentes para el cuidado de la relacion y el
crecimiento; por eso se deben tener rituales,
como horas acordadas para las citas o activi-
dades que se puedan hacer en linea (ver peli-
culas o series, cocinar, estudiar, leer, escu-
char musica). También es clave evitar esos
reclamos que, a veces, no tienen sentido y

/(\:oomevva Medicina Prepagada
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tratar de controlar las acciones de la otra
persona. La distancia fisica puede también
generar desconfianza, sin embargo, la pareja
tiene distintas opciones para solucionarlo,
como cerrar los ojos y confiar, o convertir
ese sentimiento en un problema mas gran-
de. Aqui la comunicacion es primordial.

En una relacion a distancia, un ele-
mento que puede enriquecer es la cons-
truccion de una bitacora. Puede ser indi-
vidual o compartida, donde se plasme
como se sienten y lo que piensan dia a
dia, y crearla durante un periodo que les
permita reflejar ese sentimiento. Luego de
un tiempo, ya estando cerca, pueden leer-
la juntos y repasarla para que cada uno
reconozca cudnto crecieron y qué elemen-
tos mejoraron como pareja e
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HIJOS UNICOS

CON MAS AUTONOMIA
Y SEGURIDAD

Que son egoistas, egocéntricos, mimados y
dependientes de sus padres. ¢Qué tan ciertas son
estas afirmaciones? Pautas para una crianza
afectiva, que fomente sus virtudes.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/ 38/84



ASESORA CLARA ISABEL VELEZ
Psicéloga clinica, perinatal, especialista en
Gestién del Desarrollo Humano

n las altimas cuatro décadas, las
Eencuestas nacionales de demografia y

salud en Colombia han mostrado
una tendencia a la reduccion en el namero
de integrantes por hogar. Mientras en 1978
la cifra era de 5,48 personas, para 2010 el
indice habfa disminuido a tres.

Esa reduccion en las tasas de fecundi-
dad por mujer (en 2016, segtin el Banco
Mundial, era de 1,8) ha incrementado la
cantidad de hijos unicos, contrario a lo
que se veia hasta mediados del siglo pasa-
do, cuando el promedio por familia era
de ocho integrantes.

Este cambio cultural y demogrifico en
un periodo tan corto ha hecho, en pala-
bras de la psicologa clinica Clara Isabel
Vélez, que sobre los hijos Gnicos existan
algunas creencias populates, que pueden
ser ciertas o no, dependiendo de las pau-
tas de crianza que les den sus padres.

{Cuiles creencias! “Que no son auté-
nomos, que son egoistas y mimados, ape-
gados a sus padres, que no cumplen las

Revista Salud Coomeva

normas y no comparten. Una cantidad
de situaciones que los intentan descri-
bir, sin pensar que estas caracteristicas
incluso se pueden presentar en familias
grandes”, advierte Vélez.

FORMAR PERSONALIDADES

Los hijos tnicos, al no tener un referente
semejante que los acompafie, suelen con-
citar la atencion plena de sus padres, en
todo sentido: reciben amor a través del
carifio y los detalles, pero también en ellos
se descarga “lo peor” de mezclar emocio-
nes, como la frustracion, el mal genio, los
llamados de atencion o las ausencias por
ocupaciones laborales.

Los padres, comenta Clara Isabel
Vélez, deben hallar un punto de equili-
brio que les permita entregarle al hijo el
tiempo y los recursos que necesiten y
deseen, pero sin exce-
sos. “De esta manera se
les ensenara que hay
cosas que deben conse-
guir por ellos mismos
para que aprendan a
enfrentar  situaciones
cotidianas de la vida,
obviamente con su

CON TU MUNDO

antes de

acompafamiento”, sefiala la psicologa.
Sugiere que los padres de familia deben
intentar asegurar que su hijo tenga proce-
sos de socializacion externos, como en el
colegio o la escuela, las actividades extra-
curriculares y las amistades en el lugar
donde vivan para estimular esta parte.

La facilidad al entablar relaciones socia-
les, explica Vélez, puede ser una habilidad
que los hijos tinicos desarrollen con mas
rapidez que los miembros de familias nume-
rosas, y en esa tarea los papis son claves.

Otra habilidad natural es la de ser inde-
pendientes, al estar habituados a hacer
cosas solos, como jugar o estudiar, el acom-
pafiamiento parental es muy importante;
ellos les pueden dar pautas desde casa,
cémo ensenarles a compartir juguetes con
condiciones o a hacer las tareas solos pero
con una guianza permanente e

“Ser hijO INiCO no es ni bueno
ni malo, es una circunstancia de la
vida que hay que enfrentar de la
menor manera, con ayuda de los

padres”, dice la psicologa Clara Vélez.

RECOMENDACIONES PARA UNA CRIANZA EFECTIVA

» Implementar juegos de mesa o de

roles en los que una regla sea com-

partir alguna accién o elemento.

v

Evitar intentar repaner el tiempo
ausente con regalos. Es mejor
hacerlo a través del juego

o de la conversacion.

Con un hijo dnico quiza haya mas
recursos econdmicos disponibles,

sin embargo, procure mantener un

equilibrio, pues se le puede enviar
el mensaje de que con solo pedirlo
consigue lo que quiere.

» Conceder el derecho a equivocar-
se. No trate de hacer las tareas por
ellos. De adultos pueden tener difi-
cultades para resolver sus proble-
mas por si mismos.

Evite sobreprotegerlos. Hay papéas

que creen que al llevarlos a |a guar-

deria se van a enfermar mas por
estar en contacto con otros nifios,
pues en casa no tienen con quién
compartir virus o bacterias, pero
este es un proceso que ellos
deben enfrentar en su formacién.
Al final no se trata de qué tan nume-
rosa sea la familia, hay que tener
conciencia para relacionarse con los

hijos, aunque sea uno o diez.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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i 7OOM A LA
"~ ' PRUEBA DEL VPH

El test del Virus del Papiloma Humano
(VPH) no es igual a una citologia, sin

embargo, su proposito también es hacer
diagndsticos oportunos y prevenir el

desarrollo de cancer de cuello uterine.l

ASESOR
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algunos de ellos pueden causar algunos cinceres y enfer-
medades relacionados en hombres y mujeres, por lo que
identificarlos es una medida de prevencion. El ginecologo
oncologo Carlos Ruiz Correa recomienda la citologia entre los

Si bien existen mas de 40 tipos genitales de VPH, solo

25 ylos 30 afios, y si el resultado es negativo repetirla cada tres
afios; mientras que el tamizaje con VPH lo sugiere a partir de
los 30 afos y hasta los 65. “El proposito es reducir la inciden-
cia y mortalidad por cincer de cuello uterino. Se debe repetir

¢CUANDO HACERSE
LA PRUEBA DE VPH?

Un especialista puede sclicitarla si la citologia
arroja resultados anormales o si la paciente
tiene mas de 30 afios. Es solo para mujeres, no
se ha desarrollado una que detecte el virus en
hombres. Si bien ellos se recuperan sin presen-
tar sintomas es clave el cuidado pues son foco

de contagio para sus parejas sexuales.

DETECTA EL VIRUS
NO EL CANCER

Aclara la Clinica Mayo que |a prueba del VPH no
diagnostica el cdncer de cuello utering, sino que
detecta la presencia del virus que causa la enfer-
medad. Si el resultado es positivo no significa que
hay enfermedad, quiere decir, en algunos casos,

que e| riesgo de desarro\|ar|a podrfa ser mayor.

ANOSES LA EDAD A LA
QUE DEBE COMENZAR LA
VACUNACION PARA PRO-
TEGER DEL VPH. AUNQUE
PUEDE RECIBIRSE HASTA

LOS 26, ES CLAVE SABER

QUE A MAYOR EDAD
MENOR SERA SU EFECTO.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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ooma

cada cinco afios mientras la prueba sea negativa”, advierte.
Segtin la Sociedad Americana contra el Cincer, “la prueba del
VPH no se recomienda para detectar cincer de cuello uterino en
menores de 30 aiios, debido a que las mujeres desde los 20 a los
29 aios, sexualmente activas, tienen gran probabilidad de contra-
er infecciones por VPH que desapareceran por si solas y los resul-
tados de la prueba pueden causar confusion”. Lo que si se debe
es hablar del tema para generar conciencia, en especial entre las
mujeres mas jovenes, antes de que sean sexualmente activase

91 %

DE LOS HOMBRES Y 85% DE
LAS MUJERES CON VIDA
SEXUAL ACTIVA ESTAN EN
RIESGO DE CONTRAER UNA
INFECCION PROVOCADA
POR EL VPH.

150

TIPOS DE VPH SE HAN
IDENTIFICADO Y 40 DE ELLOS
SON DE ALTO RIESGO. EL
TEST PERMITE CONOCERLOS
PARA MONITOREAR SU
EVOLUCION.

PARA PREVENIR EL
CONTAGIO POR VPH

Puede ser complejo, pues la transmisidn se da de
una persona a otra mediante el contacto piel a piel
con una zona infectada; esto significa que puede
transmitirse sin contacto sexual. Sin embargo,
tenga en cuenta estas recomendaciones: evite que
otras personas tengan contacto con su area genital
o anal; limite el nimero de parejas y relaciones
sexuales con quienes hayan tenido muchas parejas
y use correctamente los preservativos.

A
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DE ANONIMOS A

SOBRIOS
CURIOSOS

El movimiento de The Sober Curious (los
sobrios curiosos), que promueve
divertirse sin beber licor, pone sobre la
mesa los efectos de la ingesta de esta

Revista Salud Coomeva

sustancia en la vida de las personas.

, ASESOR

ESTEBAN CAMILO PEREZ PEREZ
Médico general y residente de
Psiquiatria y Salud Mental

44 Qoomeva Medicina Prepagada
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omarse una o muchas copas de

| vino, aguardiente, ron o cualquier

otro licor en fiestas o encuentros en

que se comparte con amigos o familia es

una préctica social aceptada v arraigada en

diferentes culturas, pese a que la evidencia

cientifica asocia al consumo de alcohol a
diversos tipos de enfermedades.

Sin embargog un movimiento conoci-
do como los sobrios curiosos (the sober
curious), que impulsan jovenes en diferen-
tes paises, se estd encargando de desmitifi-
car que solo es posible la diversion cuan-
do la bebida alcohdlica estd de por medio.

Un articulo recientemente publicado
por USA Today, que hace énfasis en el sen-
tido de este movimiento, destaca que per-
sonas de diferentes regiones del mundo —
sobre todo las que se inscriben en la gene-
racion de los millennials— se estan decla-
rando abiertamente abstemias y lo pro-

mueven en sus encuentros y redes sociales
como una prictica de bienestar.

Incluso, han motivado la creacion de
bares con politicas de cero aleohol, en los
que se venden bebidas que simulan los tra-
gos tradicionales, y alientan en sus redes
sociales el no consumo como algo sexy.

El ser abstemio como tendencia, que ante-
riormente parecia solo relegado a los gru-
pos de Alcoholicos Anonimos, es una
moda que no pasa desapercibida cuando
se tienen en cuenta los efectos del alcohol.

La tendencia estd en linea con las con-
sideraciones de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) sobre la reduccion del
uso nocivo del consumo de alcohol
incluidas en la Agenda 2030 para el
Desarrollo Sostenible. Entre las principa-
les razones por las que esta organizacion
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vigila muy de cerca los efectos del consu-
mo de esta sustancia se encuentra el que
causa unas 3 millones de muertes en el
mundo cada afio y el que puede desenca-
denar unas 200 enfermedades.

El médico general Esteban Camilo
Pérez Pérez explica que el consumo de
alcohol afecta muchos habitos de la perso-
na que lo ingiere, e incide en factores bio-
logicos, su entorno social y psicologico.

“Puede causar muchos tipos de enfer-
medades, no solo en el higado, sino que
otros organos, como el corazon, los rifio-
nes, los ojos y el cerebro, se ven afectados.
En la parte social, ademas de todo el estig-
ma que implica ser un alcoholico, porque
genera una dependencia, se convierte en
un problema cuando empieza a fragmentar
las actividades de la vida diaria”, asegura.

El doctor se refiere a comportamientos
como no asistir al trabajo porque se esta

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

enguayabado o se presentan sintomas de lo
que se conoce como la abstinencia alcoholi-
ca aguda. Esta ultima situacion puede
desencadenar problemas mayores, como
bajar la productividad de la persona, por-
que todo se lo gasta en bebidas, o incluso el
tornarse violenta con su familia o cercanos.
Sobre si el consumo debe ser cero,
como lo promueven los sobrios curiosos,
o existe un nivel seguro, el médico sefiala
que la recomendacion de la OMS es una
vida libre de alcohol, ya que sus conse-
cuencias no son buenas en ninglin caso.
“Antiguamente se atribuia al vino vy a
otras bebidas alcoholicas un caracter
milagroso o divino, debido a que alargaba
la vida. Sin embargo, lo que ocurria es
que el proceso de destilacion y fermenta-
cion de la época destruia los microbios
que permanecian en el liquido, por lo
tanto, las personas que lo ingerian se

De acuerdo con la Guia estilos de

vida saludables, de la Alcaldia de

Medellin, el consumo reiterado de
alcohol puede afectar diversos

4rganos del cuerpo, asf:

Cerebro: pérdida de la memoria, el
autocontrol o la capacidad de

concentracion.

Corazon: palpitaciones, pulso

acelerado y presiéon baja.

Higado: hipoglicemia, problemas en

el metabolismo, nduseas o vomitos.

Rifiones: aumento en la produccion

de orina y deshidratacion.

Pulmones: respiracién acelerada.
Estémago: aumento en la
produccion de jugos géstricos, asf
como la erosién de la mucosa.

>
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enfermaban menos, comparadas con
quienes tomaban liquidos provenientes
de agua, como rios y pozos sin ningtin
proceso de potabilizacion. En la actuali-
dad, existen estudios que sefalan que
ingerir una copa de vino diaria disminu-
ye el riesgo de disfuncion sexual en los
hombres, incluso mejorando su libido,
pero no se han publicado comparaciones
de estos posibles beneficios, versus los
riesgos. Por lo tanto, no es posible realizar
una recomendacion médica respecto a la
ingesta de licor diaria”, dice el experto.
Asimismo, sefala que el divertirse sin
alcohol mdis que una posibilidad a con-
templar es un deber de todo ser humano.
“Aunque el alcohol es socialmente acep-
tado y tiene un constructo social milenario,

es una droga mds, pues produce un estado

de intoxicacion aguda. La embriaguez gene-
ra un estado de abstinencia, que es el gua-
yabo, y puede producir dependencia, que
se evidencia en esas personas que dejan
toda su vida por la necesidad de estar
bebiendo alcohol”, asegura el médico.
Mantener el control sobre las bebidas
embriagantes resulta mds complejo para las
personas con cierta disposicion a la adic-
cion, por lo que en lugar de simular ingerir
tragos que contienen cero alcohol, la reco-
mendacion del especialista es evitarlos.
Para todas las personas, aun aquellas
que no consideran que el aleohol les afecte
la vida, vale encontrarles alternativas a los
planes en los que la bebida es esencial. Ir a
comer, realizar actividad fisica, fomentar la
diversion sana en familia o citarse para
tomar un café son algunas posibilidadese
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%
LA TAREA DE CONSTRUIR

BUENOS HABITOS

Una de las formas mas recomendadas para
construirlos es unir un nuevo habito con un
refuerzo positivo. Asi se podra mantener con
mas facilidad en el tiempo.

48 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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ASESORES
CRISTIAN VARGAS Médico psiquiatra
ANGELA FRANCO CASTRO

Nutricionista

n habito saludable es aquella

préctica habitual que mediante su

repeticion aporta bienestar fisico,
mental y emocional en nuestra vida coti-
diana. Sin embargo, no siempre es tan
ficil sostenerlo en el tiempo y la razén
muchas veces se debe a la forma como
constituimos ese nuevo hdbito.

Cristian Vargas, médico psiquiatra de
la Universidad de Antioquia, explica que
todo comportamiento tiene un estimulo
que tiende a repetirse, lo cual recibe el
nombre de refuerzo y hay diferentes facto-
res que pueden llevar a que un comporta-
miento se pueda mantener en el tiempo.
Un refuerzo positivo se refiere al premio
afadido que sigue a la conducta, mientras
que el castigo es aquel estimulo contrario
posterior a la conducta, que conlleva a la
desaparicion de un estimulo.

Existen reforzadores afectivos, econd-
micos, sociales y tactiles, entre otros. Por
ejemplo, cuando una persona hace ejerci-
cio y siente placer, ese factor hace que la
persona vuelva a ejercitarse. De ahi la
importancia de que una persona ligue su
cambio de conducta a un reforzador.
Ademads, se aconseja poner siempre en
positivo los habitos que quiere adoprar:
por ejemplo, en lugar de decir que no vaa
volver a tomar gaseosas, indicar que va a
tomar mis bebidas saludables.

Algunos psicologos afirman que un
habito tarda 21 dias en crearse. Sin
embargo, Vargas no comparte este
punto de vista y asegura que no es tan
ficil. “Si fuera tan sencillo la gente
haria dieta 21 dias y arreglaria su vida, o
dejaria de ser infiel tras los 21 dias”.

CON TU MUNDO

armonia es salud

El médico psiquiatra en cambio, com-
parte tres aspectos que considera muy
importantes a la hora de construir un
plan de habitos saludables:

Hacer un diario de lo que hace:

1 segun Vargas, lo primero que un tera-
peuta deberia hacer con los pacientes
antes de recomendarles habitos, es
hacer un monitoreo y construir un
diario de lo que hacen dia a dia, en
lugar de enviarles “listas de comporta-
mientos perfectos”. “Si yo quiero cam-
biar tu habito de alimentacion, prime-
ro debo entender qué comes”. Una
muestra de ello es que algunos médi-
cos o nutricionistas recomiendan
mani para calmar la ansiedad, pero no
tienen en cuenta que este alimento le
inflama el colon al paciente.

2 Activar el sistema de valores: es acon-
sejable hacer un monitoreo ¢ identifi-
car cudles comportamientos no son
acordes con su sistema de valores.
“Muchas veces las recomendaciones
fallan porque ponen a la gente a hacer
conductas asociadas a los valores de
conducta de los terapeutas y no de los
pacientes”, explico. En cambio, si el
profesional logra conectarse con aque-
llo que es valioso para el paciente, se
vuelve mds sencillo. Esos valores se
definen a partir de adjetivos. Por ejem-
plo, si para el paciente ser libre es
importante, se fijan actividades que le
permitan ser y sentirse asi.

% Realizar acciones comprometidas:
hay que hacer un plan de acciones
para llegar al objetivo, y a partir de
ahi definir aquellas actividades mas
faciles de lograr, desglosando los com-
portamientos o metas mas grandes en
unos mas pequefos. Ese plan de
acciones debe monitorearse para
saber si esta siendo efectivo o si nos
perdimos de nuestra meta.

>

Coomeva Medicina Prepagada

49

49/84



14/9/2020

CON TU MUNDO

armonia es salud

Una forma de llevar a la practica hdbitos
saludables en casa y motivar a los nifios,
puede ser mediante el refuerzo positivo a
través de caritas felices, pequefios pre-
mios cada cierto tiempo o pequefios per-
misos. Por ¢jemplo: si el nifio toma sopa
durante varios dias, al quinto dia, permi-
tirle ver una pelicula.

Otra técnica uril es unir el comporta-
miento nuevo a uno ya preestablecido o
automatico, como tomarse un medica-

50 Qoomeva Medicina Prepagada
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mente nuevo después de ducharse o al ir
por la toalla. Otra forma es usar una apli-
cacion externa que le recuerde la nueva
conducra. “Si estoy haciendo actividad
fisica en mi casa, es mds facil poner una
alarma temprana que me la recuerde”,
explicd. Cuando se trata de conductas
mas dificiles de recordar, se aconseja
tener a alguien externo, tipo coach, el
cual puede establecer unos premios cuan-

do se logren ciertas metase

EN CASA HAY
QUE CREARLOS

Cuando se habla de hébitos saludables
en casa, la alimentacion es uno de los
aspectos que més relacionados.

Para Iinge|a Franco Castro, nutricionista
especialista en Nutricion Humana de |a
Universidad de Antioquia, los habitos se
construyen desde la nifiez, por eso se
hace un poco més dificil implementar
algunos cambios cuando somos adultos,
sin embargo, no es imposible.

Explicé que estamas a tiempo de cam-
biar hébitos, integrando alimentos de
todos los grupos alimenticios. Ademis,
recomienda tratar de incluir muchas
leguminosas, nueces y semillas, cerea-
les integrales, lacteos bajos en azicar y
grasa; e incluir poco a poco frutas y
verduras, hasta cumplir la meta de
cinco porciones diarias de ellas.

Segln la especialista, una conducta que
no se considera saludable es no desayu-
nar, porque en la mafiana nos levanta-
mos con la glicemia bajita y puede gene-
rar dolor de cabeza, inestabilidad y
hacer que acumulemos grasa mas facil,
entre otros. Al respecto, propone rom-
per el ayuno comiendo algo sencillo lo
mas temprano posible, y a mitad de la
mafiana complementar con una fruta, un

jugo de naranja o un lacteo.
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SOMOS UNA FAMILIA
EXPERTOS EN SU CUIDADO

El mejor lugar para
el Adulto Mayor

profesional.

Acalis Superior: Es un centro, ubicado en un sector estratégico
de Medellin, en la Transversal Superior, cerca de la Loma de Los
Balsos, con infraestructura de alto nivel y un espiritu de servicio

TRES TIPOS DE SERVICIOS CUIDADOS ALIMENTACION

- Corta estadia: Residir por periodos
cortos, menor a 30 dias.

+ Larga estadia: Vivir en nuestra
residencia.

+ Estadia por dia: Disfrutar de
nuestros servicios durante el dia.

.

Enfermera profesional » Cinco alimentaciones por dia
Auxiliares de enfermerfa
Fisioterapeuta

Terapista Ocupacional
R tciciorizta + supervisada por nutricionista y
e chef corporativo.

- Alimentacién balanceada para el
residente y adecuada a su condicién

» Estandar
HABITACIONES — « Grande

» Superior

ACALIS.CO

Contactanos: L +57 (4) 5017556 | © €3 Acalis |
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NUEVO LUGAR
PARA EL
ADULTO MAYOR

ACTIVIDADES

+ Talleres cognitivos,
gimnasia, recreativos.

+ Actividades grupales
con fisioterapeuta y
terapeuta ocupacional.

SUPERIOR

Q Carrera 25 # 9 a sur 16 - Trv. Superior - Medellin

51/84



14/9/2020

2

lo natural

( CON TU MUNDO |

Revista Salud Coomeva

ALIADOS

= NHESPEE RS

La circuma y el jengibre son dos
raices a las que se les atribuyen
beneficios saludables. Inférmese
para un consumo apropiado.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

ASESORES

YANETH BEDOYA, nutricionista
CAROLINA TORO, coach nutricional
JORGE MADRID, médico oncélogo

. i hay un ingrediente, comun y desco-
", nocido a la vez en la cocina colombia-
./ na, ese podria ser la ctircuma. A esta
raiz de origen asidtico se le atribuyen pro-
piedades antiinflamatorias y depurativas,
convirtiéndola en un condimento que,
ademas, aporta color a las preparaciones.
Carolina Toro, coach nutricional enfo-
cada en la alimentacién consciente, des-
taca que esta especie es apreciada en
todo el mundo por la curcumina, el

principal activo de esta raiz, responsable
de su color y sabor, que estd presente en
nuestra dieta diaria dado que es la base
para alimentos como mantequillas, que-
sos, conservas, cereales y se incluye hasta
en la mostaza.

No obstante, en algunos casos,
advierte Toro, la industria alimenticia
ha transformado este ingrediente, e
incluso, muchos productos que dicen
tener esta base, sobre todo en especies

empacadas o base para sopas, lo rempla-
zan por colorantes artificiales.

Por ello, lo mas recomendado para
obtener las bondades de la circuma es
extraer sus propiedades directamente de
la raiz, o adquirir el extracto en lugares
confiables, para garantizar que lo que se
consume sea natural y no un sustituto.

Sin embargo, para todos los alimentos
que se vuelven tendencia, como también
es el caso de la ciircuma, los especialistas
advierten que se debe tener cuidado con
su consumo. En 2017, el investigador
Michael Walters, de la Universidad de
Minnesota en Minneapolis, EE. UU.
hizo una extensa revision critica de los
estudios hechos sobre la curcumina y no
encontrd suficiente evidencia cientifica
de que esta sustancia sea efectiva para
multiples tratamientos de enfermeda-
des, entre ellas, el cancer.

En esto es enfitico Jorge A. Madrid,
director del departamento de oncologia
de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Antioquia, quien advier-
te sobre las propiedades “casi milagro-
sas” que se le atribuyen a este ingredien-
te, frente a lo cual es preciso tener caute-
la y tomar precauciones, en especial, al
momento de ingerirla sin consultar pri-
mero con el especialista.

La dosis recomendada por la FDA, la
agencia que regula los alimentos y medica-
mentos en Estados Unidos, es de 18 gramos
al dia para una persona promedio y sin una
condicion asociada, eso es, dos cucharadas,
y dado que ya esta en muchos alimentos,
hay que ser prudentes con su uso.

Si se quiere incluir en la dieta, la denomi-
nada “leche dorada” puede ser una buena
opcion en la noche, para antes de dormir.
Para prepararla se recomienda hacerla en
combinacion con la pimienta negra debido
a que la curcumina se potencia con la pipe-
rina, el activo de la pimienta, que permite
mejor absorcion de los nutrientes »
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LECHE DORADA

Kcal: 86 / Grasas: 8 g [ Carbohidratoes: 1g
INGREDIENTES:

1/4 tz| Polvo de clrcuma
1/2 edta| Pimienta molida
1f2tz| Agua
Se puede agregar canela, jengibre, nuez mos-

cada o anfs estrellado para mejorar el sabor.

PREPARACION:

- Agregar todos los ingredientes en una olla

y revolver para integrarlos completamente.

- Calentar a fuego medio y revolver constantemente
para obtener una pasta espesa.

- Dejar que se enfrie la mezcla y verterla en un frasco de vidrio
para reFr‘\gerar'a. ESS es |a base para preparar |a ‘eche doradﬂ.
- Aparte, en una taza de leche de coco o de almendras,
adicionar 1/4 de cucharada de pasta de clircuma,

miel o stevia para endulzar.

- Calentar la preparacion vy, con la ayuda de la licuadora o
batidora, procesar la mezcla para hacerla mas espumosa.

- Servir y disfrutar.

PARA CONSUMIR
EL JENGIBRE

Otro de los alimentos de origen asiatico, que
poco a paco ha ido tomanda un lugar en la
cocina colombiana, es el jengibre. Esta raiz
con sabor y aroma picante es ideal para com-
p‘ementﬂr ‘EIS preparac'\oﬂes.

Yaneth Bedoya, nutricionista, explica que
contiene vitamina C y minerales como cal-
cio, magnesio, fosforo y potasio; y aminodci-
dos esenciales que le aportan al organismo.
Ademds, se le atribuyen propiedades antiin-
flamatorias y beneficios para el sistema
inmunoldgico y el sistema respiratorio.

Si bien en el mercada se encuentran varias
presentaciones del jengibre, la recomenda-
cidn es consumirlo natural y fresco: Asi
mismo, la Clinica Mayo lo reconoce como un
alimento diurético, util en el control de las
néus?as, para persoﬂas propensas a mareos.

Se puede pelar |a cdscara con una cuchara.
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EL TIENE LA RESPUESTA
OPORTUNA PARA QUE

TE SIENTAS

SEGURO

iDR. FELIX ESTA EVOLUCIONANDO PARATI
CON NUEVOS BENEFICIOS!

Accede desde tu App Coomeva MP u Oficina Virtual

a todos los servicios de tu centro médico virtual jsin
salir de casa!

Como acceder a la Asistencia Médica Virtual

Asistencia Busca el icono Dr. Félix en tu App

Médica Virtual J u Oficina Virtual.
Artencién con médico general y
por medio de chato
video-llamada.

Horario: Lunes a dominge

7:00 a.m. 2 7:00 p.m. o
Elige la opcion: Asistencia Médica Virtual.

Tele :
orientacion

Médico en
linea 24/7.

g = Ingresa tu nimero de cédula y datos solicitados.

Chat en
linea

Consulta temas o e e i
relacionados con El medico iniciara tu proceso de atencion via

medic"l‘a y salud en chat y de ser necesario te programara la
eneral. s T
E video-consulta médica.

Somos mucho mas que

planes de salud. oomeva Medicina Prepagada
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CON TU CUERPO

LA ACTIVIDAD
FISICA SE PUEDE
CONTINUAR

EN EL HOGAR
CON TAREAS
SENCILLAS Y
SIN MUCHOS
ELEMENTOS
EXTRA.

MUSICA, Y iA BAILAR!
Desempolvar los viejos LP o los CD
y ponerse a bailar permite activar
todo el cuerpo, incluidos musculos y

articulaciones, y ayuda a relajarse.

LAS TAREAS A CONCIENCIA
Se puede sustituir la aspiradora por
la escoba, el lavaplatos por el frega-
do a mano; o limpiar los azulejos del
bafio para fortalecer los brazos.

NO OLVIDAR EL ESTIRAMIENTO
Flexionar el tronco hacia adelante
acercando la cabeza a las piernas, y
probar con los brazos cogidos por

detras, es una gran pausa activa.

_I K e
" DE UNAS MANCUERNAS
EQUIVALE A UN PAQUETE DE

GARBANZOS O UNA BOTELLA
DE UN LITRO DE AGUA.
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LA EXCUSA

PARA TOMAR MAS AGUA

Infusiones, jugos, té, y en general, los liquidos son los
aliados para mantener la salud del organismo. Ademas

de hidratar, aportan antioxidantes, vitaminas y
minerales que ayudan a verse y sentirse bien.

ASESORAS

EILEEN ZULUAGA, nutricionista,
especialista en Acompafiamiento Deportivo
, MARGARITA MARIA

VELASQUEZ, dermatéloga

56 /eoomeva Medicina Prepagada
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a piel es considerada el drgano mas

extenso del cuerpo humano y el

agua uno de sus componentes
principales. De ahi que una adecuada
hidratacion durante el dia y la ingesta de
frutas y verduras se reflejen en su aspec-
to fisico y también en su salud.

Margarita Maria Veldasquez, dermatolo-
ga y jefe de la seccién de dermatologia de
la Facultad de Medicina de la Universidad
de Antioquia, explica que el consumo de
agua es clave para mantener la salud en
general y, por consiguiente, la apariencia.

La experta aclara que todas las perso-
nas necesitan consumir liquidos durante
el dia para mantener una adecuada
hidratacion. Esta recomendacion solo se
exceptuiia para aquellas personas con pro-
blemas cardiacos o renales, a quienes, de
forma especifica, se les ha limitado su
ingesta por orden médica.

Y aunque mucho se especula sobre
cantidades en el consumo de agua dia-
rio, Eileen Zuluaga, nutricionista y espe-
cialista en Acompanamiento Deportivo,
sefiala que no hay una medida general
para todas las personas.

“Ahora ya no hablamos de ocho vasos de
agua al dia, porque eso vatia entre perso-
na y persona”, comenta e indica que
también hidratan las sopas, los jugos,
infusiones, tés y todo lo que implique
aumentar el consumo de liquidos.

Por regla, lo ideal seria consumir un
promedio de cinco vasos de liquido, cual-
quiera que sea, al dia. La cuota varia si es
una persona que practica deportes y nece-
sita reponer lo que el cuerpo pierde por la
sudoracion, osi se estd en un clima calido.

Claro que si el objetivo es cuidar la
salud, la idea es que esa opcion no sea el
vehiculo para consumir mas azticar afa-
dida, al contrario, que sea una oportuni-
dad para incluir mas frutas y verduras a
la alimentacion, tomar ventaja de sus
propiedades y seguir contribuyendo por
medio de ellas a una rutina mas balan-
ceada y saludable.

Para variar el consumo de agua, aqui
hay tres tipos de bebidas y algunos tips
sobre su preparacion, para aprovechar
los beneficios que aporta el liquido, las
frutas y las verduras y que todo ello sea
una fuente de salud y bienestare
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G

BEBgA
OPCION 1 QERSCS

SODA DE JAMAICA

Cal: 30 / Proteinas: 0,1 g / Carbohidratos: 0,4 g

INGREDIENTES:

La flor de jamaica

4uds| Flor de jamaica contiene vitamina C y
1,2 ud| Raiz de Jeng|bre antioxidantes.
200 ml | Agua carbonatada o agua

PREPARACION: )
- Lavar muy bien todos los ingredientes

- Poner el jengibre en un extractor o licuadora,

agregar el agua (mineral o carbonatada, segin

sea la eleccidn), y las flores de jamaica.

- Dejar reposar unos minutos y consumir.

El jengibre tiene la ————
propiedad de ser
antiinfamatorio.
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400

DE FRUTAS Y VERDURAS
AL DIA, ES LA
RECOMENDACION DE LA
OMS. UNA OPCION ES
INCLUIRLOS EN
BEBIDAS.

Reconocida por ser
fuente de vitamina C,
pero ademds contiene
fosforo v potasio.

OPCION 2

LICUADO DE NARANJA
Y ZANAHORIA

Cal: 102/ Carbohidratos: 25 g

La zanahoria es fuente
de carotenoides y
vitamina A.

INGREDIENTES:

2 uds | Naranjas sin cascara

v 1ud | Zanahoria rallada

200 ml| Agua

PREPARACION:
Agregar los ingredientes a la licuadora,
batir y servir sin colar, para aprovechar

la fibra de ambos ingredientes.

https://online.pubhtml5.com/Itll/bqvb/
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Los frutos rojos son
ricos en betacarotenos y
antioxidantes.

INFUSION DE FRUTOS ROJOS

Cal: entre 30 y 50, segin la cantidad y variedad de frutas.

INGREDIENTES:

C/n | frescos: ardndanos, cerezas,

Frutos rojos, deshidratados o

fresas, moras, ciruelas

237 ml | Agua

C/n| Hierbabuena fresca

La hierbabuena es
digestiva. Deja un sabor
fresco en el paladar.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

PREPARACION:
- Hervir una taza de agua y adicionar la
cantidad deseada de frutes rojos. La por-
cidn va de acuerdo al sabor que se desee.
Entre mas frutos, mas intensao el sabor

- Agregar dos hojas de hierbabuena para
potenciar los sabores.

- Tapar la taza y dejar reposar
entre 7 y 10 minutos.

- Consumir.
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VITAMINA

EN EQUILIBRIO

Conozca como obtenerla
y asegurar los niveles
apropiados en el organismo.

60/84
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CON TU CUERPO

armonia es salud

ASESORES |

ERIC HERNANDEZ, endocrindlogo,
adscrito a Coomeva Medicina Prepagada
JUAN DAVID GOMEZ C., enducrinéfugo.

a vitamina D hace parte esencial de
la fisiologia y la articulacion de malti-
les funciones del cuerpo, especial-
mente de aquellas relacionadas con la
absorcion del calcio y el fosforo, para el
mantenimiento del sistema osteomuscular.
La carencia o deficiencia de vitamina
D es un desorden nutricional que afecta
a un gran porcentaje de personas. Segun
un estudio realizado por los laboratorios
Endocare, cerca del 76 % de las mujeres
adultas tiene insuficiencia o deficiencia
de vitamina D. Se considera que un nivel
entre 30y 100 nanogramos por mililitros
es optimo, por encima de 20 y por deba-
jo de 30 equivale a una insuficiencia y
menor de 20 a deficiencia. Cuando los
niveles de vitamina D se ubican por
debajo de 10, generalmente estin asocia-
dos a enfermedades como el raquitismo
o la osteomalacia. A su vez, los niveles
por encima de 100 suelen estar asociados
a un exceso de suplementacion.

Todas las personas requieren la exposi-
cion al sol para obtener la vitamina D,
sin embargo, existen algunos factores
que influyen en sus niveles. Algunos son
fisicos y otros del medio ambiente. Por
ejemplo, las personas de pieles mas blan-
cas son mas sensibles a lesionarse con la
sobreexposicion al sol, mientras que las
pieles mas oscuras tienen mdis resisten-

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

UI (UNIDAD INTERNACIONAL)
MG, ES LA VITAMINA D DIARIA
REQUERIDA PARA ADULTOS
ENTRE 19 Y 70 ANOS,
SEGUN LOS NIH,
DE EU.

cia. También la edad es un factor a tener
en cuenta, pues mientras mis avanzada
mds baja la capacidad para producir la
propia vitamina D. Relacionados con el
medio ambiente hay elementos como la
nubosidad y el acortamiento de los dias
en los paises con estaciones, asi mismo
hay situaciones como la menopausia.

La vitamina D se puede obtener de la
exposicion al sol, también esti presente
en suplementos vitaminicos y en algunos
alimentos como el salmon, la sardina y la
cebolla, aunque en menores cantidades.

Los expertos recomiendan tomar el
sol en la manana o la tarde, de forma
gradual, iniciando dos veces por semana
durante minimo 20 minutos, y expo-
niendo aquellas partes del cuerpo que
no siempre lo estin como las piernas, la
espalda y el abdomen. Incluso, no es
necesaria la exposicion directa al sol,
con que se exponga en la ventana a la luz
del sol, por ejemplo, podrian mantener-
se los niveles adecuados de vitamina D.

>
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CON TU CUERPO

armonia es salud

Es preciso hacer exdmenes en personas
que tengan insuficiencia renal cronica,
raquitismo, fracturas, osteoporosis,
enfermedades en el rifién, obesidad; o
que hayan sufrido bulimia, tuberculosis,
fibromialgia. También en quienes hayan

EL PODER ESTA EN
LA ALIMENTACION

estado expuestos a radiaciones o que no
la absorban bien. Igualmente, en muje-
res en lactancia o que ya estén en la
menopausia, porque después de esta

El médico internista y endocrindlogo, Juan David
Gomez Corrales, cuenta que el descubrimiento
del poder de las vitaminas ocurrié después de

que se observara que las personas que enferma-

etapa aumentan sus requerimientose ban en viajes largos en barco se recuperaban al
consumir frutas o ciertos alimentos. “Asi empeza-
ron a ponerles los nombres. Esta la vitamina A,
luego la B, la C, la D, en el orden del alfabeto.
Después, se dieron cuenta de que algunas no
solo eran vitaminas sino complejos, por eso exis-
ten la vitamina By, Bé, Bi2, que se encargan de

La exposicion al sol de las

zonas gue no suelen recibirla deberia producir funciones enzimaticas para que la célula

T - T funcione bien”, explica. Una persona puede man-
hacerse sin protector solar. Segun

a : 3 E
tener sus niveles de vitaminas con el consumo

e T S T e
Escuela de Salud Pdblica de Harvard, su diario de frutas y verduras de todos los colores v

icacién reduce hasta en un 90 % la de proteinas como las carnes y algunos granos.

absorcion de vitamina D.
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by BIOETICOS

SU b||me Tratamiento intensivo noche

Paso 1 Paso 2 @
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meloa0EIW) Rutina para el dia
i
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' | SERUM H 50
= LIMPIADOR FACIAL Hidratante Facial
= En espuma

w Paso 3 .-,::::
= PROTECTOR SOLAR . HIDRATANTE
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Linea dermocosmética disponible en
Drogueria Dermatolégica Cutis

DOMICILIOS GRATIS - PBX: (2) 487 0040

(0313 288 9542
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APRENDA A

FORTALECER
CL SUELO PELVICO

Cuidar este conjunto de musculos y
ligamentos es clave para evitar la
incontinencia urinaria, entre otros asuntos.

64 /eoomeva Medicina Prepagada
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ASESORES
JAIME RUIZ COLLAZOS, ginecdlogo

ESTEBAN GOMEZ CORREA, urélogo

1 suelo pélvico es el conjunto de
Emlﬁisculos, ligamentos y tejidos ubi-
cados en la parte inferior de la pel-
vis. Su funcion es sostener los organos
ubicados en esta zona: la vejiga, la uretra
y el recto. En la mujer, se suman el ttero
y la vagina; y en el hombre, la prostata.
Su estructura hace que estos organos
mantengan su lugar y funcionen adecua-
damente para facilitar el parto y la buena
deposicion y eliminacion de liquidos. Sin
embargo, no siempre puede cumplir con
estas tareas, los ligamentos se estiran, se
debilitan y dejan de sostener el utero, que
se desliza hacia la vagina ocasionando el
prolapso genital. El ginecologo Jaime Ruiz
Collazos explica que se da por varias cau-
sas: el embarazo (debido al peso del
utero), el parto vaginal, el estrefiimiento,
la obesidad, la tos cronica y el esfuerzo fisi-
co excesivo (porque aumenta la presion
abdominal hacia la pelvis), el deterioro de
los tejidos de sostén por la edad (después

de los 60 o 70 afios), pérdida de coligeno
(se pierde la tension del piso pélvico), ciru-
gias como la histerectomia (retiro del
utero), factores hereditarios y aguantar o
forzar las ganas de ir al baiio.

Los problemas del piso pélvico y sus
sintomas también afectan la calidad de

vida de las mujeres a nivel personal, fami-
liar, social y sexual. Entre ellos estan la
resequedad vaginal, la eliminacion invo-
luntaria de orina o materia fecal, el dolor
pélvico, el estredimiento, el sindrome de
relajacion vaginal y el dolor o falta de pla-
cer durante las relaciones sexuales.

El urologo Esteban Gomez Correa
enfatiza que pueden variar segin la seve-
ridad de los trastornos del suelo pélvico.
Por ejemplo, hay mujeres que los presen-
tan y no los reconocen porque han perdi-
do la sensibilidad. En estos casos se pue-
den fortalecer los musculos por medio
de tratamientos, como los ejercicios de
Kegel, la fisioterapia, el uso de pesas
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LOS EJERCICIOS DE KEGEL

El ginecélogo estadounidense Arnold Kegel cred en la década de los 40 una

serie de ejercicios para corregir la incontinencia urinaria de sus pacientes
después del parto. Més tarde, estos se convirtieron en una forma de fortale-

intravaginales, conocidas como bolas Ben cer el suelo pélvico, tanto para hombres como para mujeres.
Wa o bolas chinas, y el biofeedback, que

consiste en la ubicacion de electrodos
especiales dentro de la vagina o alrede-
dor del periné, que transmiten sefales
eléctricas moduladas de baja intensidad,
para estimular, contraer y fortalecer los
musculos del suelo pélvico.

Goémez Correa resalta la importancia de
consultar para valoraciones de rutina vy

detecciones tempranas. Complementa
Ruiz Collazos que, si se encuentra una con-
dicion avanzada, existen tratamientos

- . Contraer los musculos del piso Contraer los misculos por diez
como la cirugia, o la colocacion de una 1 o o 2
) s o pélvico y sostener al maximo con segundos y soltar. Hacer 20
malla cuando el prolapso de drganos pélvi- e ) -
- la respiracién adecuada: inhalar y repeticiones, de tres o cuatro
cos es muy grande. Como forma de preven- ) 2 :
- . . . exhalar por uno o dos minutos, series, tres veces al dia.

cion, los especialistas recomiendan la : ) ; -

. - descansar un minuto y repetir Después de cada repeticién
buena alimentacion, no fumar, una ade- ] ¢ :

Realizarlo tres veces al dia. descansar un minuto.

cuada ingesta de liquidos y fibra, no aguan-

tar o forzar las ganas de ir al bafio, hacer ) . L,
TR e : 55 Es importante realizarlos en una posicién cémoda (sentada o acostada).
¢jercicio dirigido y evitar esfuerzos fisicos.

: ) No se recomienda hacerlo durante la eliminacidn de orina.
Aclara que la mujer embarazada y después

del parto debe fortalecer su suelo pélvicos

>
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RUTINA
DEPORTIVA

EN CASA

Con disciplina, pocos
elementos y muchas
ganas es posible
mantenerse en forma
y mover el cuerpo.

ASESOR CARLOS LOPEZ
Entrenador fisico

na gran inversion no es necesa-
l I ria para ejercitarse, ni en tiempo

ni en dinero. Carlos Lopez,
entrenador fisico, comparte una rutina
de ejercicios que puede hacerse a cual-
quier edad, siempre que no exista una
condicion cardiovascular previa o un
problema en las arriculacionese

SI LOS TIENE,
PUEDE USARLOS

» Colchoneta
» Bandas con resistencia (thera band)
» Rodillo abdominal

66 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/

PARA LAS
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Cabeza: mover hacia arriba y
abajo (como asintiendo) y a
los lados (como negando). 5
repeticiones cada vez.
Hombros: 10 circulos hacia
adelante y 10 atrés. Luego,
empujarlos 10 veces hacia
arriba y 10 hacia abajo.
Brazos: extendidos y hacer
10 circulos hacia adelante y
10 hacia atras.

Manos: empufiarlas y hacer
circulos hacia ambos lados.
10 repeticiones por mano.
Cintura y cadera: separar
los pies hasta el ancho de
los hombros, semiflexionar
las rodillas y mover el torso
de un lado al otra.

Tobillos: hacer circulos con
los tobillos, 10 hacia afuera y
10 hacia adentro.

CALENTAR
SIEMPRE

» Activar pantorrillas y
tren inferior: realizar 20
sentadillas.

» Activar pectoral y
hombros: mover los
brazos al frente y atras,
20 veces. Luego, llevarlos
hacia arriba. Empufar las
manos, tocar el pecho y
extender los brazos.
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SALTOS
AEROBICOS

Payasos: saltar y caer con

v

piernas y manos abiertas.
Vuelva a saltar y caiga con
piernas y manos cerradas.
Repetir 30 veces

» Skipping: con un pie apoyado en
el suelo, levantar el otro y llevar
la mano contraria al frente.

Intercambiar con el otro piey la

mano contraria. Repetir 20 veces.

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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AUTOCARGA

»

v

v

Bandas elasticas para el brazo:

pisar la banda por la mitad y

agarrar los extremaos con las manos.

Mantener la columna recta
mientras impulsa los brazos hacia
arriba. 30 repeticiones en 3 series.

Flexiones de pecho: boca abajo,

manos al lado y piernas extendidas.

Extender brazos y piernas para
alzar el cuerpo. Hacer 3 series, 20
repeticiones. Depende del fisico.
Sentadillas: flexionar las rodillas v
bajar suave con los talones en el
piso y la cadera hacia atréds. 3
series de 20 repeticiones.

CON TU CUERPO

infografia

ESTIRAMIENTO

b

Pararse y juntar las piernas
para intentar tocar la punta
del pie con las manos.

v

Sentarse y extender |as piernas
para tocar las puntas de los pies

por 30 segundos.

v

Abrir las piernas con los brazos al

frente para intentar tocar el piso.

A g

entrelazar los dedos vy estirar
tanto como sea posible.

CARDIO

» Pufios al aire: lanzar pufios
al frente por varios
minutos, manteniendo el
abdomen apretado y las
rodillas semiflexionadas.

» Burpees: en posicidn de
flexion, ponerse de pie vy
saltar. Para iniciar se
sugieren 4 series de 10
repeticiones. Incrementar
repeticiones en la medida
de la capacidad fisica.

Extender los brazos hacia arriba,
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CON TU CUERPO

lo natural
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COMER

SIN'ANSIEDAD

Las emociones pueden conducir a
una persona a alimentarse de mas,
sobre todo cuando pasa tanto tiempo
en casa. Conocer los sentimientos y
seguir un plan, son alternativas.

ASESORA
SANDRA ALFARO, nutricionista dietista,

adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

s comun la sensacién de estar
Ecomicndo de mds cuando se estd en

el hogar. Alli tiene la posibilidad de
abrir el refrigerador cada 10 minutos y
visitar la despensa constantemente. Por lo
tanto, es importante que identifique
cuando estd comiendo porque tiene ham-
bre o si es un impulso de la ansiedad.

Si considera que esto ultimo le estd
ocurriendo, puede preguntarse: ;de ver-
dad tengo apetita! ;Es hora de comer o es
la manifestacion de mis emociones la que
me lleva a hacerlo? Esta es la recomenda-
cion de la nutricionista dietista Sandra
Alfaro, para procurar una nutricién cons-
ciente, atin al permanecer en casa.

Algo que le ayuda a reconocer ese impul
s0 es notar que esta comiendo sin respetar
los horarios. Al tomarse un momento y res-
pirar profundo también se dard cuenta
cuando no es necesidad fisiolégica de ali-
mento. “Si no controlamos la ansiedad se
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puede presentar sobrepeso y obesidad, que
acompafan usualmente un diagndstico de
higado graso v esto conduce a un sindrome
metabolico. Aparte, si no podemos manejar
esa ansiedad, cada dia el problema seria mas
notorio y esto es un riesgo para la salud fisi-
ca y emocional”, sefiala la nutricionista.

La sugerencia por parte de la especialista es
iniciar un plan de alimentacion, segtn los
habitos individuales, que puede ajustarse a
tres o seis tiempos de comidas al dia, una
cada tres horas, con los nutrientes y cantida-
des que cada cuerpo requiere. Es un plus
programar en la rutina un espacio para el
gjercicio y otro tiempo dedicado al ocio y
actividades de disfrute. [gualmente, lo acon-
sejable es consultar primero con su nutri-
cionista para saber cuantas calorias necesita
y como repartitlas de manera balanceada.

Si se le presenta ese momento en el
que sus emociones lo llevan a comer,
“puede acudir a escuchar musica relajan-
te o hacer algo que le guste como pintar,
bordar, hacer actividad fisica. O simple-
mente tratar de resolver la emocion: si es
rabia, miedo, tristeza. Darle respuestas
verdaderas y respirar pausadamente.
Esto nos ayuda a tener conciencia de
nosotros mismos y a entender que suplir
con comida no es la solucion. Asi se
puede ir transformando esta conducra
que nos lleva a comer por ansiedad”,
explica Sandra Alfaro.

Si realmente tiene hambre, ojala el
consumo esté en el marco de los hora-
rios programados para la ingesta de ali-
mentos. En un tltimo caso, Alfaro sugie-
re recurrir a una agua aromdtica de man-
zanilla, canela, hierbabuena, jengibre.
Le puede anadir frutas picadas, como
guayaba, uchuva, manzana.
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CON TU CUERPO

lo natural

Las bebidas aromaticas mencionadas con- — : o .
tribuyen a la nutricion y a mejorar la A R ELARGA R LAS D E I: E NSAS
ansiedad. Ademas, “preferir alimentos
integrales, frutas y verduras, nos ayuda a
tener saciedad”, comenta la nutricionista.
Como fuente de carbohidratos,
estan los granos enteros como el arroz
integral, el maiz, la avena y la cebada. Y
otros como el plarano, la papa, la yuca y jas y
la arracacha. Por su parte, las frutas son as, |: » Con vitaminas A, D y
ricas en vitaminas, minerales y enzimas. N : narillas, naranj
Pero dentro de su composicion estd la
fructosa, que también es un carbohidra-
to. Son muy aptas para incluirlas en los
desayunos y refrigerios, por ejemplo.
Entre las proteinas estdn las carnes de
todo tipo, los licteos y los huevos. Para
los veganos, opciones como frutos secos,
leguminosas y legumbres. Y las grasas
consideradas saludables: el aguacate, el
aceite de oliva, de coco, y pescados con
omega 3. Finalmente, los vegetales “son
fuente de vitaminas y minerales y ali-
mentos reguladores. Deberian consu-
mirse en las tres comidas principales”,
concluye la nutricionista dietistas

Para mayor
bienestar

70 Qoomeva Medicina Prepagada
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UNIREMINGTON"

CORPORACION UNIVERSITARIA REMINGTON
RES. 2661 MEN JUNIO 21 DE 1996

FACULTAD DE CIENCIAS
DE LA SALUD
ESPECIALIZACIONES

* Pediatria /presencial

* Gerencia de [a Sequridad
y Salud en el Traba]o / Presencial

* Gineco Obstetricia /presencial

* Gerencia y Desarrollo de Operaciones
Pblico y Privada de Alimentos /presencia

« Auditoria en Servicios de Salud /presencia

CARRERA PROFESIONAL
* Medicina /presencial
» Nutricion y Dietética /presencia

TECNOLOGIA
. RegenCia de Farmacia /eresencial

NUESTRO

APORTE ES EL CONOCIMIENTO

: LA AGREDITACION PODER
EXITOSOS EN METODOLOGIAS . —S0CIAL— ESTUDIAR,
Virtual - Digital SHACH NUESTRA MEIOR PODER

CON ATENCIGN PERSONALIZADA Y TUTORIAS CERTIFICACION TRABAJAR

PBX:32210 0Q Linea Gratuita Nacional www.uniremington.edu.co
Calle 51 No.51-27 Parque Berre 018000 410 203 vieaa inencasion € @ © © @ SO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD: Pediatria: SNIES 104541/ Resolucion MEN 06891 del 14 de mayo de 2015 - Medellin - 6 semestres - Presencia / Gerencia de la Sequridad y Salud en el Trabajo: SNIES 106189

/ Resolucion MEN 4657 del 15 de marzo de 2017 - Medellin- 3 semestres - Presencial / Gineco Obstetricia: SNIES 104659 / Resolucion MEN 09418 del 1 de julio de 2015 - Medellin - 6 semestres - Presencial / Gerencia

y Desarrollo de Operaciones Pablico y Privada de Alimentos: SNIES 109177 / Resolucion MEN 15624 del 18 de diciembre de 2019 - Medellin - 2 semestres - Presencial / Auditoria en Servicios de Salud: SNIES 103760

| Resolucion MEN 14867 del 11 de septiembre de 2014 - Medellin - 3 semestres - Presencial / Medicina: SNIES 11437 / Resolucidn MEN 26065 del 22 de noviembre de 2017 - Medellin - 12 semestres - Presencial /

{s\utéicliltin ¥ Dietética: SNIFE’S 10559: / Resolucién MEN 14648 del 18 de julio de 2016 Medellin - 10 semestres - Presencial / Regencia de Farmacia: SNIES 102853 / Resolucion MEN 14526 de 16 de octubre de 2013 -
Wedellin - 6 semestres - Presencial /
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CON TU CUERPO

conjuntos

Revista Salud Coomeva

La ansiedad se
gestiona mejor al
concentrarse en vivir
plenamente el presente, y
al poner la atencién mas

en el ahora y menos en el
A 40 9% DE LA
POBLACION MUNDIAL
HA PRESENTADO UN
TRASTORNO DE

futuro, que es incierto.

Se trata de un neurotransmisor, una

sustancia quimica producida por el

ANSIEDAD EN SU VIDA.

cerebro que se encarga de regular

los estados de animo de cada indi-

vidue, Pot

la sensacién de bienestar.

Lgua\ment interviene en funciones

como el suefio, el apetito v la diges-

tion, la memori

Seglin el portal de Me

Today, los niveles bajos se han rela-

cionado con la depresion.

TENER APOYO

Es normal sentir la ansiedad como
una consecuencia a partir de una

situacién tensionante real. Pero

cuando la preocupacion es desbor-

dada, la ansiedad puede llegar a
convertirse en un trastorno, que
afecta el suefio, el apetito y facilita
la rumiacién del pensamiento, es
decir cuando es dificil pensar en
otro asunto. En estos casos es fun-
damental buscar el apoyo de seres
queridos y consultar a un especia-
lista, para determinar un tratamien-

to oportuno y acorde.

72 /éoomeva Medicina Prepagada
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HOMBRES POR CADA
3 MUJERES, EN EL
MUNDO, PRESENTAN

ANSIEDAD O ALGUN
TIPO DE DEPRESION.

ASESORES ) . . )
FARID NUMA RODRIGUEZ, MEDICO PSIQUIATRA, MASTER EN MEDICINA Y FISJOLOGIA DEL SUENO;
DIANA ORTIZ CARMONA, MEDICO PSIQUIATRA, ESPECIALISTA EN PSIQUIATRIA DE ENLACE
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'SABER QUE | oml
CUIDAMOS LO QUE AMAS A
ES SENTIRTE EN BUENA B

COMPANIA

Protege tu ingreso en caso de una hospitalizacion con esta cobertura
exclusiva para usuarios del Programa Oro Plus.

LaDo Suparsclud@

* Hasta 122.000* pesos, a partir del 3er dia de
hospitalizacion hasta maximo 45 dias

* Si eres asociado a Coomeva Cooperativa, tienes un
tope de hasta 60 dias.

Para solicitar el servicio contactanos a traves de:

Linea Nacional ; Whatsapp
3 01 8000 931 666 @ 315 458 3654

Somos mucho mas
que planes de salud

/(\Zoomeva Medicina Prepagada

*Aplican condiciones contractuales del Programa Oro Plus
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CON TU CUERPO
pasatiempos

CRUCIGRAMA
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HORIZONTALES VERTICALES

1. Esel conjunto de musculos, A. Es una expresion facial, que demuestra
ligamentos y tejidos ubicados en alegria, en la que los dientes juegan un
a parte inferior de la pelvis. papel fundamental. Hueso contiguo al

2. Provincia canadiense. cibito con el cual forma el antebrazo.

3. Conjuncion negativa. Prefijo negativo. B. Consclidacion de los labios de una heri-
Es considerada el drgano mas da. Repeticidn del sonido. Seis romanos.
extenso del cuerpo humano. C. Conjuncion latina. El mejor.

4. Caballo de pelo mezclado. Eucalipto. Rutenio. Garantia.

5. Problema persistente para dormir o D. Articulo. Negacién. Terminacidn
conciliar el suefio. Antiguo Testamento. verbal. Posesivo.

6. Esla capacidad que tiene el cerebro para E. Conjuncién del inglés. El amén sanscrito.
retener informacion y recuperarla Lengua provenzal. Montafia de Grecia.
voluntariamente. F. Beata Consonantes. De la ciudad.

7. De aire. Partida de las G. Angel. Instituto Educativo.
embarcaciones del puerto. Barra de metal que atrae.

8. Especia amarilla, reconocida por sus H. Organizacién Médica. En ese sitio.
propiedades antiinflamatorias. Escuchar. I.  Antiguo policia aleman. Sufijo alcohdlico.

9. Silaba que arrulla. Disco de larga duracién. Terreno poblado de pinos.

10. Comportamiento gue conecta con los J. Relativo a lcaro. Reina del ajedrez.
demas y ayuda a construir relaciones vy K. Es importante para mantener y

entornos mas saludables.

1. Esa importante en la absorcion del calcio y
el fosforo, para el mantenimiento del
sistema osteomuscular.

12. Impuesto. Fueguino. Temprano.

13. Frances antiguo. Ritmo cubano.
Especialidad de una ciencia.

74 /(\:oomevva Medicina Prepagada
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evitar la monotonia en las relaciones,
sobre todo a distancia.

. Mellizas. Rio de Suiza. Asiste a la cita.
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CONBISE

AL TRABAJAR
DESDE SU CASA,
BUSQUE LAS
CONDICIONES
ADECUADAS,
QUE LE DEN
BIENESTAR PARA
CONCENTRARSE.

ORGANICE SU ESPACIO
Procure contar con buena
iluminacién y ventilacién. Busque
una silla y escritorio comodos y

ubique bien su pantalla y teclado.

ESTABLEZCA HORARIOS

Y por supuesto, cumpla con ellos.
Separe el tiempo laboral del
personal. Priorice sus tareas y
recuerde hacer pausas activas.

NO OLVIDE EL OCIO

Que no todas sus actividades en el

hogar se conviertan en trabajo.

Comparta con sus seres queridos,

lea, disfrute de una serie o pelicula.
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CONTIGO

institucional

Contamos con una
red de 6.000 profesionales
de la salud, de distintas

ramas y especialidades.

-/e't:omeva Medicina Prepagada 77
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institucional

EN LA RUTA DE

Revista Salud Coomeva

LA ESPERANZA

Coomeva Medicina Prepagada acompafié al personal
de salud, que ejercio a diario una labor invaluable.

ara apoyar al personal médico
Pcn la emergencia por la covid-19,

Coomeva Medicina Prepagada
dispuso en varias ciudades del pais la
Ruta de la Esperanza, del 17 de abril al
11 de mayo de 2020. Un bus especia-
lizado para transportarlos a sus casas y
sitios de trabajo, respectivamente.

De esta manera, médicos, enfer-
meras, fisioterapeutas, terapeutas res-
piratorios y otros profesionales del
sector, quienes trabajan continua-
mente por el bienestar de la comuni-
dad y son nuestros principales aliados
en la prestacion de servicios de salud
a nuestros usuarios, contaron con un
transporte seguro con todos los proto-
colos de proteccion necesarios, sin los
factores de riesgo que pudieran tener
al compartir otros medios publicos.
Ademas de ser un espacio comodo
para el descanso durante el recorrido.
Con ello, Coomeva Medicina
Prepagada reafirma su compromiso
con los prestadores y nuestra amplia
red de médicos y especialistas, a quie-
nes les agradecemos su gran labor

durante esta contingencia e

78 /\eo
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Coomeva Medicina Prepagada
ratifica su compromiso con los distintos grupos

de interés y el sistema de salud en el pais.
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' —r’;’s$ .
MAS BENEFICIOS PARA

Asesoria Odontolégica Telefénica

Por ser usuario del Programa Dental Elite, cuentas con un odontologo que te
orientara sobre tus tratamientos, aclarara tus dudas en temas de odontologia
y te orientara si tienes una urgencia odontologica.

HORARIO DE ATENCION

Lunes a viernes de 8:00 am a 12:00 m y de 2:00 pm a 6:00 pm

489 0073 Medellin 604 4507 Tulua 235 9843

CETGELTIEN 385 3165 LT ELT-cIll 697 3350 AL DTS 588 5699

Bogota 743 5485 Cartagena 693 9853 Pereira 340 2635

LINEA NACIONAL

®™317 6362195 ‘ 018000 931666

Opcién 5

Escribenos a:
odontologosaludoral_mp@coomeva.com.co oomeva SaIUd Oral

https://online.pubhtmlI5.com/Itll/bqvb/
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EN SUS MANOS

NUESTRA RED MEDICA

Conoce las actualizaciones e ingresos de nuestros
especialistas en la region Suroccidente.

ACTUALIZACION DE DATOS

REGION SUROCCIDENTE

CALI

Gastroenterologia

Dr. Julio Hooker Digest Center S.AS.
Direccion: cra 46 # ¢ C - 85,

cons 405 -406

Teléfonas: 5510608 - 3159255455

Pediatria

Maria Patricia Rincén Escobar
Direccidn: cra 38 A # 5 A -100, Centro
Médico Imbanaco, torre A, cons 801
Teléfonos: 5186000 ext. N8O -
3154192842

Reumatologia

Carlos Enrique Toro Gutierrez
Direccion: cra 37 A # 5B 5 - g6,
barrio Eucarlistico

Teléfonos: 3877160 - 5185252 ext. n27

INGRESOS

CALI

Anestesiologia

Camilo Cruz Arciniegas
Direccion: av. 4 Norte #14 N - 38,
cons 304

Teléfono: 6675252

80 /a)omeva Medicina Prepagada
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Anestesiologia medicina del dolor
Luis Fernando Romén Echavarria
Direccion: cra 46 # ¢ C - 85, cons 604
Teléfonos: 3480357 - 3107466972

Consulta domiciliaria

Wound Clinic

Direccion: cra 38 # 5 E -17
Teléfonos: 3167930105 - 3504227438

Dolor y cuidados paliativos
Clinica Amiga (Comfamiliar Andi)
Direccion: cra 23 # 26 B - 46
Teléfono: 3340000

Gastroenterologia

Diego Alberto Bonilla Gutiérrez
Direccicn: calle 5 B 3 # 38 - 44, cons 209
Teléfonos: 323370305 - 3185560756

Medicina biologica y

terapias alternativas

Salud Activa Medicina
Antihomotdxica

Direccién: cra. 100 # 5 - 169, Unicentro,
ed. Qasis, oficina 606B-C

Teléfonos: 4860060 - 3104336767

Medicina familiar

Carmen Tatiana Vélez Mosquera
Direccion: cra 43 %5 A - 82
Teléfono: 3166196603

Medicina interna

Samuel Alberto Cardenas Lopez
Direccion: cra 38 A #5 A -100, Centro
Meédico Imbanaco, torre B, cons 303
Teléfonos: 3851000 - 51846000

Ortopedia y traumatologia

Alberto José Duran Buitrago
Direccién: calle 5 # 38 - 48

Teléfonos: 5548410 - 4853232 ext. 208

Diego Alejandro Déavalos Herrera
Direccién: calle 6 # 42 - 38, cons 3
Teléfono: 325536657

Jaime Castro Plaza
Direccidn: calle 23 B Norte # 3 N - 57
Teléfono: 3155520528

Pediatria

Hernan Porras Giraldo

Direccién: cra 38 A # 5 A - 100, Centro
Médico Imbanaco, torre B, cons 406
Teléfono: 5186000 ext. 12406

Psicologia

Monica Patricia Quira Mosquera
Direccién: calle 6 # 38 - 51
Teléfonos: 3040010 - 3188060266

Urologia

Diego Felipe Garcia Lozano
Direccion: av. 2 C Norte # 24 N -1 20
Teléfonos: 326689679 - 3155730475

JAMUNDI

Terapia fisica

Yuranny Larrahando Mareno
Direccién: calle 15 # 10 - 30
Teléfonos: 322888755 - 31846003888
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PALMIRA
Clinicas y centros médicos Recuerda que cuentas
Ginecologia y obstetricia,
medicina interna y urologia
Preversalud Palmira IPS y 229 instituciones de
Direccidn: cra 31 # 31- 23
Teléfono: 2860006 - 3187222444

con méas de 1.191 profesionales

servicio de salud en la
) region Suroccidente.
TULUA

Medicina general

Francisco José Yanza Mufioz
Direccidén: cra 35 # 24 - 56
Teléfonos: 3174349707 - 322262000

EN LA REGION SUROCCIDENTE
CONTAMOS CON RED MEDICA
EN LAS SIGUIENTES CIUDADES:

* Andalucia * Palmira

* Buenaventura * Pasto

* Buga * Popayan

* Bugalagrande  * Pradera

» Cali * Roldanillo

* Candelaria » Santander

= El Cerrito de Quilichao
* Florida * Tulud

* Ginebra * Tumaco

* Ipiales * Yumbo
« Jamundi + Zarzal

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

de Coomeva Medicina Prepagada, ingresa a:
oficinavirtualmp.coome-

va.com.co/DirectorioMovil-Web o escanea el
siguiente codigo QR con tu dispositivo movil.

a>

00Meva Medicina Prepagad
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CONECTADOS CON

ENESTAR

Nuestros canales estan

disponibles para tu

bienestar y el de tu familia,
y para hacer tus tramites

con mas facilidad.

esde tu hogar, a través de nuestra
Dlinca de Whatsapp 315 458 6354,

puedes notificar pagos, tramites
administrativos, autorizaciones médicas y
hablar sobre coronavirus con nuestros
especialistas. Ademds, en nuestro sitio
medicinaprepagada.coomeva.com.co
encuentras toda la informacion sobre
nuestros programas y formas de pago. Alli
Sara, nuestra asistente virtual, puede
resolver tus inquietudes. Igualmente, en
nuestra APP Coomeva MP puedes conec-
tarte con tu bienestar, agendar citas, con-
sultar nuestro directorio de prestadores y
preguntarle tus dudas al Dr. Felix.

Y si quieres estar al dia en temas de
prevencion v estilo de vida para ti y tu
familia, como alimentacion, ejercicio,
rutinas saludables y bienestar mental, no
olvides visitar revistasaludcoomeva.co y
seguir las redes sociales:

coomevampoficial
f CoomevaMPOficial

I3 Revista Salud COOMEVA
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SERVICIOS DE
LAS AMERICAS
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Unaempresa QLA NICA

Linea gratuita nacional:
01800 518 12 51

Revista Salud Coomeva

- Consulta médica
en Oncologia Clinica

- Quimioterapia
Horario de atencion:

Lunes a Viernes
de7a.m.a5p.m

Servicode
atencion domiciliaria

Consulta medica, servicios de
enfermeria y terapias.

Otros servicios: y
Manejo de heridas y
Aplicacion de /
medicamentos

Toma
de muestras

Horario de atencion:
Lunes a Viernes

de 6:30 a.m. a4 p.m
Sabado

de 7:00 a.m.

a 11:00 a.m

EN RIONEGRO
ANTIOQUIA

Telefono:
(+57 4) 340 93 93
/ ext 3

Cra. 51 No. 56 - 20
Rionegro - Antioguia

Teléfono fijo:
_ 33106 00
y ext:115 y116.

/

agudos@clinicadelsur.com.co

f i Teléfono fijo:
§4 (574) 444 90 92

Jardines de Llanogrande
Pargque Comercial
Local 139

info@lasamericas.com.co

www.lasamericas.com.co
www.lasamericas.tv
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