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El programa Zafiro y
la Tarjeta Clinica Medellin

El complemento ideal cuando tu salud
requiera de nuestros cuidados.

VIGILADO Sup

La Clinica Medellin tiene para ti el complemento ideal para cuando tu salud requiera

atencion.

El Programa Zafiro y la Tarjeta Clinica Medellin te ofrecen la mejor atencion en servicios de

salud "de la ciudad, poniendo a tu disposicion todo nuestro modelo Péegerencial,
ida

garantizandote oportunidad y agilidad en'la atencién y el confort y tranqui

merecen pacientes y acompanantes.

b2 firo

QUE ES EL PROGRAMA ZAFIRO?

<

Es un modelo de atencion diferencial para los Pacientes
de medicinas ?repagadas, polizas y particulares que
acudan a cualquiera de nuestras sedes, buscamos
agilizar y hacer confortable su proceso de atencién y
experiencia de servicio al interior de nuestra institucion.

Para estos pacientes y sus acompafnantes ofrecemos de
manera preferencial taquillas y salas de espera
comodamente  dotadas, igualmente  nuestras
habitaciones Zafiro cuentan con diferenciales en cuanto
a mobiliario y modelo de atencién, logrando generar un
alto grado de satisfaccion entre nuestros usuarios.

MGEUQ!I&I&POSADA

T

e clinieame dellin com

que se

LA TARJETA CLINICA MEDELLIN, EL COMPLEMENTO
PERFECTO

La Tarjeta Clinica Medellin brinda a los pacientes de
polizas y medicinas prepagadas beneficios
complementarios a los ue ofrece nuestro
Programa Zafiro y sin costo adicional.

g . Central de citas para
Polizas, medicinas prepagadas y particulares 444 76 50

Sede Poblado: Calle 7 # 39 - 290 - Sede Occidente; Carrera 65b # 30 -95
Linea de atencion a usuarios Tarjeta Clinica Medellin: 444 6152 ext. 179

”I Clinica

JjJ Medellin

Comprometidos con tu salud
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iFELIZ DIA PAPAS!

“A partir de las seis semanas de vida, los
nifios distinguen la voz del padre de la
de la madre. A las ocho semanas se evi-
dencia que, al acercarse la mam3, res-
ponden con un ritmo cardiaco y respira-
torio mas lento, aflojan los hombros v
bajan los parpados; en cambio, cuando
se acerca el pap3, se les acelera el ritmo
cardiaco y respiratorio, tensan los hom-
bros, abren los ojos y se les vuelven mas
brillantes”, relata el psiquiatra infantil
Kyle Pruett, en su libro El rol del padre.
Una breve narracién que profundiza en
las caracteristicas del vinculo entre padre
e hijo, como una relacién fundamental
para el desarrollo emocional de los nifios.
Estamos convencidos de que en esta
labor, el buen ejemplo, la asertividad para
apoyar y corregir; para ensefar y dialogar

con profundo amory comprensidn, ayuda

a formar mejores seres humanos y a pro-
yectarlos con mejores herramientas para
enfrentar su futuro.

Y es entendiendo la importante tarea que
ellos tienen en |a construccion de su fami-
lia v de una sociedad mas justa que
Coomeva Medicina Prepagada celebra
con sus usuarios el Dia del Padre, invitan-
dolos a compartir en familia de una forma
saludable, a traves de juegos y planes
deportivos como realizar una caminata
ecolégica, montar en bicicleta, jugar fit-
bol, improvisar un picnic en el parque mas
cercano o preparar un delicioso almuerzo
con ingredientes y porciones nutritivas.
De esta manera, llevar un estilo de
vida en armonia, impactara, ademas,
en el bienestar general de quienes
mas queremos, porque sabemos que

Cuidarte es Quererte o
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El contenida de los articulos de la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S A ests destinada a la ilustracién y/o conocimients general. En ningtin

caso deberd sustituir el asesoramiento o |as indicaciones de un médico. El lector no podré usar esa informacion para disgnosticar y/o realizar el analisis,

diagnéstico o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado.
Las cofertas de producta y servicio realizados en los avisos publicados en la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. son responsabilidad
exclusiva de los anunciantes . Asf mismg, los contenidos de los articulos que describen servicios, porcedimientos o tratmientos que no estén indluides

en las coberturas que ofrece Conmeva Medicina Prepagada S.A no obligan a la empresa a prestarlos a sus contratantes o a incluirlos dentro de cal-
quiera de sus planes y servicios. Todos los derechos reservados. Prohibida la reproduccién parcial o total bajo cualquier forma o sistema. © 2018
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Nuestro servicio evoluciona
tu carne también

D Cuidarte Es @cererfe

VIGILADO Superso\ud@

En Coomeva Medicina Prepagada estamos transformando
nuestra plataforma tecnologica.

Como parte de este cambio, pronto recibiras en casa tu nuevo
carné de identificacion con diserio renovado.

Actualiza tus datos en actualizatecoomevamp.com.co para
acceder a nuestros servicios de salud con el nuevo carné.

Recuerda: Tu antiguo carné vence el 30 de diciembre de 2018.

-Qoomeval Medicina Prepagada

Nos facilita la vida

Se aplicaran cambios en todos los carnés de todos los programas de Coomeva Medicina Prepagada.
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MILLONES DE RESULTADOS SOBRE LUPUS SE
ENCUENTRAN EN GOOGLE ACADEMICO, EL BUSCA-
DOR DE ARTICULOS ACADEMICOS O CIENTIFICOS.

N

b

%WCON TU MUNDO
W,

3,

€

SI VA A BUSCAR
UNA RESPUESTA
DE SALUD EN
INTERNET
INDAGUE INFOR-
MACION EN SITIOS
ESPECIALIZADOS
PARA EVITAR
CONTENIDOS
CUESTIONABLES.

INSTITUCIONES RECONOCIDAS
Las escuelas de medicina, las organi-
zaciones profesionales de la salud y
los hospitales, a menudo, ofrecen

contenido de salud en linea.

INFORMACION RIGUROSA

Las terminaciones “.gov”, “.edu” o
“.org" al final de las direcciones web
son confiables y administradas por

fuentes que conocen del tema.

ES UTIL COMPARAR

Revisar qué tan antiguo es el conte-
nido publicado. Incluso, los sitios de
confianza pueden tener informacién

desactualizada en sus archivos.
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ABUELOS Y NIETOS:

ICLARO QUE SE VALE JUGAR!

En la actualidad, muchos abuelos son
cuidadores de sus nietos y, a través de
actividades lUdicas y recreativas,
comparten tiempo y estrechan lazos.

ASESORA
CONSUELOQ VIVAS PERDOMO

psic6|oga clinica, adscrita a Coomeva

Medicna Prepagada

8 /\Eo

omeva| Medicina Prepagada
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a imagen es enternecedora: abuelos
Ly nietos jugando en medio de risas,
de abrazos, de besos. Esos abuelos
vuelven a ser nifios que disfrutan con los

pequeiios detalles, de sentir el pasto, de
montatse en un columpio, de ver la vida a

través de los ojos de sus amores que ape-
nas comienzan la vida.

Es comun que los papis, atareados con
trabajos de tiempo completo, prefieran
dejar a sus hijos al cuidado de los abuelos,
que les dardn seguridad y carifio. Y, aun-
que puede surgir ese pequefio problema
de “yo lo crio y ta lo malerias”, habra
maneras de llegar a acuerdos y ser, de
hecho, necesario hacerlo, como lo comen-
ta la psicologa clinica, Consuelo Vivas
Perdomo, para que las relaciones se esta-
blezean sobre bases sdlidas y saludables.

“Recomiendo que se hagan unos acuer-
dos entre madres e hijas, por ejemplo: de
cudles son los valores, las pautas de crian-
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za, la alimentacion y los horarios, para que,
con base en eso, se llegue a un mejor enten-
dimiento, a una mejor comunicacion entre la
familia y que el nifio no se vea afectado por
una posible disparidad”, indica.

Es posible que los abuelos pongan en prictica
los conocimientos que les fueron utiles con
sus hijos cuando eran pequefios y que reto-
men con sus nietos muchas de las actividades
v juegos tradicionales. Pero también es ver-
dad, manifiesta Vivas Perdomo, que se estin
preparando en asuntos que no dominaban
f\ hace unos afos, como la estimulacion tem-
~ prana; quieren saber algunos ejercicios para
\ aplicar y aportar al desarrollo de los nifos.

Una situacién especial es que se transmite
la sabiduria de los abuelos a esa nueva gene-
racion de la familia e, inclusive, su forma de
atender a los nietos, mis experimentada, les
otorgara tranquilidad. “La hija, si de pronto
es primeriza, con cualquier enfermedad se
pondrd mis tensa, mas nerviosa, y el nifio

-~ sentird esa inseguridad y buscara a la abuela.
Ahi también se nota otro hecho y es que la
abuela ensenard a su hija a pasar por esas
situaciones de angustia”, agrega.

El carifio es tan especial que, aunque el
abuelo no cante, se atreverd a hacerlo para que
el nieto se duerma o para hacerlo reir. “Ningtn
padre ni abuelo nace sabiendo qué es lo apro-
piado. Pero atin asi, le pone musica clasica, le
canta canciones de cuna, inventa juegos”.

Es cierto que hay abuelos activos, que
caminan, toman cursos y se encuentran y
sienten muy vitales, pero otros que pueden
movilizarse con menos posibilidades, en
este caso, es importante si son cuidadores,
que cuenten con el apoyo de otra persona
para las actividades fisicas y para la prepara-
cion de alimentos.

Aunque el mercado ofrece una gran varie-
dad de juegos, dependerd mucho de la imagi-
nacion de papas y abuelos sacar provecho al
tiempo que pasen juntos, para que sean
momentos de calidad. Lo mas importante
sera el amor con el que realicen las activida-
des y los juegos conjuntos.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/
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NUESTROS SERVICIOS

Resonancia Magnética General y Especializada

Corporal total, Cerebral y espinal avanzada, Funcional cerebral, Prostata y mama,
Corazén, Pediatrica, Técnicas avanzadas en RM Osteomuscular, Resonancia fetal,

Tomografia multicorte de 64 canales
Cardiologfa no invasiva y vascular periférico

Ecocardiografia

Adulto y pediatrico modo M y bidimensienal con doppler a color, Dindmica de
ejercicio y farmacolégica Transesofsgica

Prueba de esfuerzo

Mapa, Holter, Electrocardiograma basal, Consulta de reprogramacién de marcapasos,
Consulta por medicina especializada Cardiologia o Electrofisiologia,
Consulta por medicina especializada Vascular Periférico

NUESTRAS SEDES

* Sede La 80: Cra 81 N° 30 A-99. PBX: 520 3130

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

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

* Sede Hospitak Calle 64 N° 51 D- 154, PBX: 520 3130

» Sede Rionegro: Vereda La Convencién Via Aeropuerto - Lianogrande Km 23

Nos guia la tecnologia.
Nos impulsa el ser humano.

E-mail: info@iatm.com.co

IATM,

www.iatm.com.co un Instituto de
. . San Vicente

Medellin - Colombia Fundacion
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abuelos
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JUEGOS PARA
COMPARTIR EN CASA

v

Dibujar y pintar. Aqui pueden descu-
brir colores, mejorar la coordinacién y
la motricidad fina. Para todos, nifias y
abuelos, serd un descubrimiento y una

actividad muy relajante.

v

Realizar una receta juntos. Una en la
que puedan amasar y mezclar, que no
represente peligro y que les permita
comprometer sus cinco sentidos.

» Sembrar una semilla en una pequeiia
maceta u objeto casero. Paciencia, obser-
vacidn y un regresar a la tierra. Si los abue-
los tienen jardin o huerta, esta actividad
también aplicard para exteriores.

v

Los juegos de mesa y armar rompecabe-
zas, que no sean muy complejos para los
mds pequefios, seran buena opcidn para

repasar los nlimeros, las letras, las formas

y para poner a prueba la memoria.

v

Hacer crispetas y ver una pelicula que
cuente una historia que a los abuelos les
traiga recuerdos y a los nifios les ensefie el
humor clésico. O poner grabaciones de los

hijos que, sin duda, a los nietos divertiran.

.

Ponerse manos a la obra con manuali-
dades. Recortar y pegar, armar collages,
convertir una media en un titere. En fin,
que los abuelos retomen sus ralces y
saberes, y les ensefien a los nifios esas
actividades que ellos también disfruta-

ron en su momento.

v

Bailar. Para esos abuelos bailarines, poner
misica y moverse con los nietos serd una
maravillosa experiencia. También el con-

tarles sobre los diferentes ritmos.

v

Adivinanzas. Una jornada en la que, de
acuerdo con la edad del nifio, inventen
adivinanzas o piensen en un objeto, per-
sona, animal o lugar vy, sin decir su nom-
bre, den caracteristicas hasta que el
otro adivine de qué se trata. También

podrén dibujar las pistas.

[
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ACTIVIDADES PARA
REALIZAR AL
AIRE LIBRE

¥ Lo tradicional. Habra muchos juegos que los
abuelos rescaten de su propia nifiez y que no
les implique exigirse mucho fisicamente, como
las escondidas. Inclusive, podran adaptar las
reglas tanto para la edad de los nietos como

para el estado de salud del abuelo.

L

“Veo-veo” y caminata. Mientras caminan
por el jardin, por la urbanizacién o van hacia
el parque, pueden jugar el “veo-veo” con
colores, letras u objetos.

» La pelota. Siempre serd una excelente herra-
mienta. Desde jugar fitbol hasta lanzarla de un
lado a otro, este juego funcionard y permitird
que los nietos corran y el abuelo se quede
mas quieto, mientras es arquero o espera a

que el pequefio regrese con el baldn.

v

Ir de pesca. Aunque, en general, son las
abuelas las que mas se quedan al cuidado de
los nifios, en el caso de que el abuelo se
involucre podré ensefiar 2 pescar al nieto y
practicar el arte de la paciencia.

v

Armar jornadas de exploracién. A veces,
sin ir muy lejos ni realizar largas caminatas,
podrdn jugar a que son expedicionarios y
observar con lupas las hormigas, la hierba y
todo lo que se esconde en el patio o en el

parque de la urbanizacién.

v

Regar las matas. No hay actividad mas sen-
cilla, pero més divertida que jugar con agua.
Si hay un buen dia, estan de humor y con
buena salud, podrén sacar baldes con agua
o una manguera para, no solo regar las
matas o el jardin, sino incluso, llenar globos
iy perseguirse un pocol! (Eso sf, sin exagerar-
se con el desperdicio de agua).

v

Visitar un lugar especial. Si el nifio no estd
muy pequefio, podran ir a algdn museo o sitio
interesante de la ciudad para aprender y

conocer nuevos espacios.

L

Elaborar juguetes. Recoger articulos recicla-
bles por toda la casa y el patio o la urbaniza-
cién, y con ellos, sentarse al aire libre a mez-

clarlos para crear juguetes o

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/ 11/76
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CON TU MUNDO

adio

EN UNA PAREJA
GANA EL BUEN TR

Respetar al otro es una clave fundamental

para que una relacién funcione en

armonia, sea saludable y fluya el amor.

ASESORA
CLAUDIA MARIA
MORENO GOMEZ
Psicdloga, adscrita a
Coomeva Medicina

Prepagada

>

12
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a convivencia trae espacios maravillo-

sos, peto también retadores, a los que

na pareja debe adaptarse con la cer-

teza de que es necesario construir un

ambiente de respeto. Una palabra que sirve

de cimiento para una relacion sana, armo-

niosa, que se desarrolla en el buen trato y
que sabe superar las dificultades.

Sana no quiere decir libre de conflictos,
que son los que ensefian a crecer y a madu-
rar, la clave estd en como se abordan. “Sana
quiere decir que hay una buena comunica-
cién, que las dos personas eligen que pue-
den compartir, vivir y estar en una felicidad
—entre comillas— diaria o cotidiana. Entre
comillas, porque al mencionar felicidad
estoy hablando de que los dos sepan qué es
lo que quieren”, afirmé Claudia Maria
Moreno Gémez, psicologa, magister en psi-
cologia clinica y de familia.

Aunque haya enamoramiento, ilusiones
y ganas de que las cosas funcionen, no todo
es color de rosa porque no somos perfectos
ni hay situaciones ideales. Y esta es una rea-
lidad que hay que enfrentar con amor. Por
eso, el buen trato debe trabajarse cada dia,
sabiendo que es muy facil, con el estrés labo-
ral, las adaptaciones en la pareja, los tempe-
ramentos distintos y las presiones sociales,
cruzar la peligrosa linea que lleva a irrespetar
al otro con palabras, actitudes y acciones.

“Es pensar que no le hago al otro lo que
no quiero que me hagan a mi. El buen trato

Coomeva| Medicina Prepagada

es no agresion y hoy hablamos tanto de mal-
trato fisico como de maltrato psicoldgico.
El maltrato emocional a la otra persona, en
la esencia de su ser, es un acto de violacion
a sus derechos”, explico. Se maltrata cuan-
do se descalifica, se ignora, se manipula,
cuando se cae en el chantaje emocional.

“Convivir no es solo compartir un mismo
techo”, asi lo enfatizd Maria Victoria
Alvarez Vélez, directora de Desarrollo
Familiar, de la Universidad Catolica Luis
Amigo. Es tener claro que la pareja esta
integrada por seres humanos diferentes, en
el sentir, en el actuar y en el pensar, pero
con puntos de encuentro: que se unieron
libremente, que se aman y que cada uno
tiene derechos y deberes.

“La vida en pareja son tres maletas: la
tuya, la mia y la nuestra. En la de los dos
empaco lo que nos sirve como pareja; en
la mia dejo lo que es para mi. Eso es muy
sano. No fusionarme con el otro, tener
mi propio proyecto de vida, permitir que
el otro lo tenga, pero también que ambos
tengamos UNo que nos permita construir,
porque la esencia de la vida de pareja es
crecer desde el ser”.

Para ese buen trato, recomendo a las
parejas que se vean desde lo positivo,
convirtiendo lo negativo en insumo para
resignificar, desaprender para aprender y

12/76
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PAUTAS PARA VIVIR EN EQUILIBRIO

} Mantener la admiracion y el amor. Siempre reco- seres diferentes. Construir y comunicarnos con
nocer qué le aporta la pargja. El dia en que no se el otro desde |a diferencia.
admire a la pareja, que comience a molestar lo » La conquista permanente. Porque la rutina
que el otro hace, facilmente se pasa a maltratarlo. afecta significativamente |a pareja. Ser creativos,
» Comunicacion afectiva, efectiva y oportuna. Es crear para la vida en pareja.
el hilo conductor para cualquier construccion. » No idealizar. Dejar de construir una imagen
Muy importante la libertad de ser, de sentir, de de la otra persona que no es cierta o pensar
pensar, de actuar y de construir con el otro y que, al casarse, el novio o la novia, va a cam-
desde el otro, sin perderse a si mismo. biar esos rasgos que tanto disgustaron en la
b Saber escuchar. Que sea activa, porque somos etapa del noviazgo.

una oportunidad para crear.

“Eso evitard que empiece a aparecer la
llamada violencia sutil, traducida en expre-
siones que se hacen, supuestamente, en
nombre del amor por el otro y que no
somos tan conscientes de ellas, pero que
destruyen y afecran la autoestima, “como
esos ‘te ves como gordita’, 'ya se te ven los
afiitos, mi amor’, ‘ella es como brutica, tan
linda'. De ahi que sea tan importante el
buen trato desde la palabra, desde el cuer-
po, desde los sentimientos”, indico Maria
Victoria. Esos comportamientos de violen-
cia sutil pueden tomar fuerza con los afios
y afectar la convivencia.

Es importante, recordd Moreno Gomez,
que las dos personas caigan en la cuenta de
que estan irrespetindose. “La dificultad es
que, a veces, pueden tratar mal al otro, pero
no ser conscientes. Eso genera mucha indis-
posicion. Puedes encontrar que uno diga,
‘es que me estds gritando’, y el otro le res-
ponda, ‘jes que asi hablo!” Entender que hay
algo que esta fallando”.

Al reconocer el hecho, se pueden buscar
soluciones como hablar con un terapeuta,
decidir si se quiere o no seguir con esa perso-
na, pues una pareja no es aquella que resuel-
ve los problemas y vacios del otro; tampoco
es una posesion. “Si siento que no quiero
estar con alguien vale la pena manifestarlo v
no aparentar, porque asi maltrato no solo al
otro, sino a mi mismo”, concluyo e

/C\oomeva |Medicina Prepagada 13
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La utilizacion excesiva de aparatos electrénicos
esta originando dolencias de las que no se tenian
registros. Es importante estar atento a las sefiales.
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ASESORA
DAYRA YOLIMA ERAZO
ORDONEZ

Fisiatra, adscrita a Coomeva
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uele el cuello, crujen los dedos,

lloran los ojos, cansa la vista. Se

siente irritable, ansioso, durmié
mal, estd estresado. Cualquiera de los
sintomas anteriores (alguno o quiza
todos, algo muy improbable) son una
sefial, una alerta: esta usando en exceso
los dispositivos electronicos y podria
estar sufriendo alguna de las enfermeda-
des que han surgido o se incrementan
por este motivo.

La Asociacion de la Industria Mavil de
Colombia, Asomavil, publicé en noviem-
bre de 2017 el informe sobre Hibitos de
uso de las
Colombia, para el que encuestd a 1.900
usuarios. Una de las preguntas que se les
hizo fue cudntas horas al dia utilizaban su
telé¢fono: 4,3 fue el promedio. Los consul-

telecomunicaciones en

tados también indicaron que no eran
capaces de dejar de revisar el celular por
mas de 28 minutos en promedio.

Cuenta la doctora Dayra Yolima
Erazo Ordofiez, médica especialista en
medicina fisica y rehabilitacion, y en
medicina bioldgica, que en consulta es
comun encontrar problemas de tendini-
tis, el “dedo en gatillo” y dolor en las
mufecas debido al uso desmedido del
celular, que estd ocasionando microtrau-
mas en esta zona del cuerpo.

CON TU MUNDO

tenga en cuenta

.

El tema que mids le preocupa a la especia-
lista Erazo Ordoiiez son las reiteradas con-
sultas por fatiga y cansancio, que asocia
por el uso excesivo que se le da a los dis-
positivos mdviles. Resalta las dolencias
causadas por la falta de suefio. Las mas
graves, dice, son las asociadas a la ansie-
dad y el nerviosismo, en especial en jove-
nes laboralmente activos.

“Hay pacientes que sin alteraciones fisi-
cas en el oido sienten zumbidos, esto por
el cansancio que causa la falta de repara-
cion en el suefio y el uso de los teléfonos
por lapsos mayores a 20 minutos”.

Un reciente estudio publicado en la
revista Applied Ergonomics, indicd que la
exposicion a la luz azul y blanca que se
emana de teléfonos, computadores y dis-
positivos en la noche, impide que el cere-
bro libere melatonina, la hormona que le
indica al cuerpo que es de noche, con lo
cual se puede retardar la hora de dormir vy,
en el largo plazo, cambiar el reloj biologi-
co del cuerpo. Para evitar esto, se reco-
mienda evitar el uso de los dispositivos
desde una hora antes de irse a dormir.

Arianna Huffingron, cofundadora y edi-
tora de The Huffington Post, promotora del
buen dormir, en una conferencia en
Ted.com, recomienda dejar el dispositivo

/C\oomeva |Medicina Prepagada 15
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CON TU MUNDO

tenga en cuenta

MINIMICE EL RIESGO AL
REGULAR USO DE DISPOSITIVOS

1 Mantenga alejados los dispositivos 2 Procure usar el manos
de los drganos vitales. Evitar libres, tanta para proteger
en el cuarto de al lado e irse a dormir con guardarlo en el brasier, en el caso las manaos, como los oidos.
un libro fisico: a los 20 minutos de leer se de las mujeres, y en los bolsillos de
induce el estado de sueno. los pantalones para ambos sexos.

NO HAY EVIDENCIA

Frente a quienes se preocupan por las
campos electromagnéticos y sus posibles
interferencias con la salud humana, al I
usar de forma intensiva los teléfonos

moviles, es importante entender que estos
aparatos son transmisores de radiofre-
cuencia de baja potencia y solo irradian
energia cuando estin encendidos. 3 Evite cargar el teléfono en la 4 Trate de usar el dispositive por

Lo que explica la Organizacion habitacién en que duerme. periodos menores a 20 minutos.
Mundial de la Salud, OMS, en su pagi-
na web, es que la potencia —y por lo
tanto la exposicion del usuario a las
radiofrecuencias— desciende al aumen-
tar la distancia con el dispositivo. Asi, *,/
una persona que utiliza el celular a una
distancia de entre 30 y 40 cm de su cuer-
po (al enviar textos o revisar un correo
en la pantalla), esti mucho menos
expuesta a campos de radiofrecuencia
que quienes lo usan acercando el apara-
to a su cabeza. Aunque no existe eviden-
cia concluyente frente a los efectos de

F el

los campos de radiofrecuencia, los espe- Realice estiramientos de las manos, Opte por el equilibrio:
cialistas creen que es importante tener 5 dedas y brazos antes; y después de 6 haga pausas activas y
precauciones, en especial, en nifos y manipular los aparatos. prefiera caminar.

mujeres embarazadas e

16 /éoomeva | Medicina Prepagada
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Un lugar exclusivo
<®3 CHRISIUS g

#* SINERGIA para tu atencion en
Servicios de Salud

Centros Ambulatorios

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

Nuestros servicios:

» Consulta Médica General y Especializada
» Ginecologia

« Pediatria

« Nutricion y Dietética

« Odontologia General y Especializada

« Vacunacion

« Laboratorio Clinico

« Diagnostico Cardiovascular

iTenemos tarifas
especiales en servicios
no cubiertos por tu plan!

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

o Ilamanos al 01 8000 942 029
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ta y la principal
Jades en la piel. "

ASESORA

T

/.}1/)' En el sitio revistasaludcoomeva.com
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si haya nubes hay luz, y con ella hay radiacion ultraviole-
A::: conocida como UV. Por esto, la recomendacion es la
isma: aplicarse protector solar, usar sombreros, sombri-

lla o ropa de manga larga, cuando los cambios de clima lo sugie-
ran. “La gente cree que si hay un dia nublado no se estda expo-
niendo al sol y esto es falso, porque la radiacion UV traspasa las
nubes. En la nieve, la luz UV rebota y se refleja en un 80 %; en
el agua, un 25 %; en la arena, un 15 %. Pasa lo mismo en el pavi-
mento, en la hierba”, indica la dermatdloga Gloria Maria
Murcillo Cadena. Y es la exposicion intensa y prolongada a estos
rayos la que ocasiona efectos adversos en la piel, dafando el

PRINCIPALES RAYOS UV

» Los UV-A: penetran més las capas de |z piel,
causando su pigmentacién y dafios en el ADN,
lo que favorece |a aparicién de cancer de piel.

¥ Los UV-B: producen las quemaduras solares y
afectan més las capas superficiales.

» Los UV-C: tienen mas energia que otros tipos

de rayos, pero se quedan en la capa de czono.

Revista Salud Coomeva - Junio - julio

ADN de sus células, lo que termina causando, generalmente,
cdnceres en este drgano del cuerpo y envejecimiento prematuro.
La primera sefial de alerta son las pecas, seguido de lesiones des-
camativas como granos rojos que no cicatrizan, que sangran, que
se ulceran y no mejoran. Es importante también estar atento a
cambios que se presenten en los lunares.

“El efecto dafino del sol se debe a una acumulacion de todos
los afios de la vida. La mayor exposicion es cuando somos meno-
res de 18 afios por las actividades que desarrollamos al aire libre”,
agrega. Inculcar habitos de autocuidado desde la nifiez repercuti-
ra en acciones que impactaran en la calidad de vida del adulto »

95 %

DE LOS RAYOS SOLARES QUE
RECIBE UNA PERSONA SON
UV-A. EL OTRO 5 %
CORRESPONDE A LOS UV-B.

PROTEGERSE ES EL REMEDIO/

Tener piel clara, haber tenido quemaduras solares en £

lainfancia o con frecuencia en la edad adults, pasar
mucho tiempo al sol, utilizar cdmaras de bronceo,
tener mas de 50 lunares, son algunos de los factores
comunes para desarrollar cancer de piel. Los rayos
UV también aumentan el riesgo de originar cataratas
b4 otros prob‘emas ViSUa‘eS, por ‘O que se Sugiere el

uso de gafas negras con filtro solar.

10:00

AM. A LAS 4:.00 PM. SE
CONSIDERAN LAS HORAS MAS
POTENTES PARA RECIBIR LOS

RAYOS UV. SE RECOMIENDA EVITAR
LA EXPOSICION INTENSA
A LA LUZ SOLAR EN ESTE LAPSO.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

50

ANOS EN ADELANTE ES
LA ETAPA EN LA QUE HAY
MAYOR POSIBILIDAD DE
PADECER CANCER
DE PIEL.

MAS BIENESTAR

Recibir sol de forma limitada es bueno

v

para la salud, porque estimula la produc-
cion de vitamina D3, que favorece el creci-
miento vy el desarrollo de los huesos.

h

Ademas, ayuda a los individuos a sentirse
mejor al aumentar la sensacién de bienes-

tar y contribuir al buen descanso.

A
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EL EJEMPLO
LES ENSENA

A DECIR LA VERDAD

Promover en los niios el valor
de la sinceridad, les dara pautas
para relacionarse mejor.

ASESORA

ROSA GUEVARA QUINTERC
Psicoterapeuta, adscrita a
Coomeva Medicina Prepagada
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oomeva| Medicina Prepagada
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n la literatura infantil hay cuentos
Equc les ensefan a los nifios a no

decir mentiras, como el de Pinocho,
a quien le crece la nariz cada vez que las
expresa, o el del pastorcito mentiroso, a
quien luego de tanto mentir ya nadie le
creyd cuando hablaba con la verdad, razon
por la que el lobo se comio sus ovejas. Es
en razon a esto, que los padres son los lla-
mados a orientar a sus hijos para inculcar-
les el valor de la verdad; de leerles, contar-
les estas fabulas y juntos dialogar y reflexio-
nar sobre este tema, que tanto impactard
en su fase de adolescente y adulto.

Entre los tres y cuatro aios, ellos no dis-
tinguen entre lo real y lo imaginario y crean
historias llenas de fantasias. Segtn la psico-
terapeuta Rosa Guevara Quintero, “estas
mentiras son normales porque hacen parte
de su pensamiento imaginativa”. Hay que
considerar, sin embargo, que estos relatos
irdn desapareciendo en la medida que cre-
cen. Es importante que los papis, por
tanto, no les festejen las mentiras, sino que
los escuchen y les establezcan la diferencia
entre la realidad vy la ficcion, hacerles saber
que se confia en ély, como autoridad pater-
na, establecer una relacion amigable.

A los 7 afios de edad empieza a conformat-
se su pensamiento logico, aprendiendo a
identificar entre la verdad y la mentira. Para
la doctora Guevara Quintero, “cuando el
nifo se comunica de forma persistente con
mentiras, estaria presentando un comporta-
miento alterado en su interaccion social”.

Los padres deben reconocer la menti-
ra, acompafar a su hijo mostrandole lo
que es correcto y corregir su conducta.
Hay indicios que evidencian su falta de
sinceridad: movimientos repetitivos, sudo-
racion, enrojecimiento del rostro, altera-
cion del lenguaje, evasion de la mirada y
actitud de escape o huida.

Lo ideal es que los nifios se desenvuel-
van en ambientes libres y tranquilos, con
ausencia de represion o miedo, porque esto

puede favorecer el origen de las mentiras o
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Debido a la correccién
excesiva, mas del 50 % de las

personas, en general, tienden a generar

conductas mentirosas en los nifios.

¢POR QUE MIENTEN?

v

Frustracién. Puede sentirla por tener
pocos juguetes, entonces miente al decir

que tiene muchos.

-

Llamar la atencién. Para lograrlo, se

puede inventar una dolencia o problema.

» Exceso de exigencia. Miente para no
defraudar a sus padres.

Imitacion. Aprende del ejemplo.

Evitar problemas y castigos.

Ser aprobado y aceptado por los demas.

v v v w

fiarle a que cada individuo es responsa-
ble de lo que hace y dice.

Proteger a otra persona. Hay que ense-

»

v

A 4

Guardar su intimidad. Ocurre cuando
no tiene suficiente confianza, por tante,
el adulto debe promover un espacio en
el que se sienta escuchado y compren-
dido, no juzgado.

Esconder sus errores para no defraudar
a sus padres o evitar las burlas. El
menor debe aprender que los errores
son parte de la vida y del aprendizaje.
Hacer sentir mal a otro. Puede inventar
una historia que afecte de manera negati-
va a quienes le hicieron dafio. Los padres

deben ensefiarle que la venganza no es

PAPAS, iA CORREGIR!

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/
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v

CONTU MUNDO

pequeiios gigantes

un camino para solucionar las dificultades.
Conseguir algo que quiere, algo prohi-
bido o evitar lo que no desea. Debe
aprender que no puede obtener o
hacer todo lo que desea y que el fin
no justifica el engafio.

Argumentar el incumplimiento de un
compromise. Es importante ensefiarle a
comprometerse solo con lo que esta en
capacidad de hacer.

Dificultad para asumir la realidad.

En este caso, toma la mentira

como una via de escape.
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al natural
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EL AGUACATE,

RICO EN PROPIEDADES

Se trata de una grasa saludable,

con grandes beneficios para el sistema
vascular y el funcionamiento del corazén.

| aguacate tiene un sabor suave y
Eneutro, y una consistencia blanda

y cremosa, lo que hace que sea
apetecido y pueda ser combinado con
infinidad de alimentos. Puede consumir-
se en varios momentos del dia: en el
desayuno con una porcién de arepa, en
el almuerzo con unos frijoles o una sopa
y, en el refrigerio, como guacamole unta-
do en una tostada o pan.

Su ingesta aporta vitaminas, lo que hace
que desempeiie un papel esencial en la reti-
na, tenga efectos antioxidantes, ayude a la
adecuada coagulacion y disminuya los ries-
gos de sufrir ciertos canceres.

Sandra Milena Ramirez Cardona,
nutricionista y diestista, afirma que “es
importante acompanarlo con una dieta
equilibrada que contenga los seis grupos
de alimentos: cereales de grano entero,
raices, plitanos y tubérculos, frutas y ver-
duras, una porcion de lacteos y derivados,
y de carnes y leguminosas. Se deben elegir,
ademas, grasas poliinsaturadas, como el
salmon, disminuir el consumo de azica-
res, tomar agua y hacer actividad fisica”.

Recomienda, asimismo, comer una por-
cion diaria de 30 gramos (1/8 de aguacate
de tamafio normal o medio del tipo hass),
como fuente de grasa buena. Conozca mas
razones para incluirlo en la alimentacion »

22 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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ASESORA
SANDRA MILENA
RAMIREZ CARDONA

Nutricionista

CONTIENE ESTE FRUTO,
LO QUE HACE QUE SEA
UN ALIMENTO

NUTRITIVO.
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ESCUDO CONTRA EL
COLESTEROL

Su alto aporte de grasa monoinsaturada hace que su
consumo contribuya a la disminucidn del colesterol LDL
(colesterol malo), el aumento del colesterol HDL (coles-
terol bueno), a bajar los triglicéridos en la sangre v, por
consiguiente, a tener beneficios en el sistema vascular y
el corazdn, reduciendo el riesgo de padecer enfermeda-
des cardiovasculares. Ademas, tiene propiedades antiin-
flamatorias. Por lo tanto, se considera un buen sustituto

de la mantequilla y la mayonesa.

CONTENIDO DE FIBRA

Aporta un 25 % de fibra soluble y un 75 % de fibra insoluble,
ambos importantes para la salud, la digestién y la prevencidn de
enfermedades. La primera promueve niveles de colesterol salu-
dable y evita el incremento de aziicar en la sangre. La segunda
contribuye a mejorar la digestién, lo que previene y controla el

estrefimiento y disminuye el riesgo de enfermedades del colon.

3 IDEAS EN LA MESA

» Relleno: mezclar en un bol una lata
pequefia de atin escurrida, una cucha-
rada de mayonesa y de cilantro, zumo
de medio limdn, sal y aguacate macha-
cado. Poner la anterior combinacién en
la cdscara del fruto y terminar como
opcidn con una capa de tomate en tro-

zos. Servir con pan.

v

Salsa: algo tan simple como un aguaca-
te con sal aplastado con el tenedor
puede transformarse en un aderezo de
una hamburguesa.

v

Puré de papa: cambiar el queso vy la

mantequilla por un trozo de aguacate
maduro y una cucharada de aceite de
oliva. Mezclar con la papa y compartir.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/
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¥ Brindamos
servicios integrales en

s Li 4
Reumatologia

Universidad
Pontificia
Bolivariana
CLINICA UNIVERSITARIA®

Central de Citas 448 8388 opcion 2
Carrera 72A N2 78B - 50 sector Robledo
clinica@upb.edu.co

» Unica Institucion en el pais con Médicos
Capilaroscopistas, certificados por la
Universidad de Génova, Italia.

® Cada ano realizamos alrededor de 150
procedimientos de capilaroscopia para la
deteccion temprana de esclerosis sistémica y
otras patologias reumatologicas.

® Atendemos mas de 3.000 consultas de
Reumatologia Adultos y Reumatologia
Pediatrica al afo.

® Anualmente realizamos encuentros para

pacientes con diagnéstico de Fibromialgia
y Lupus.

Protegemos el don maraviloso de la \m

NUEVO PORTAL WEB »

www.clinicauniversitariabolivariana.org.co
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Aunque tengas predisposicion genética a ciertas
enfermedades, puedes prevenirlas y reducir su riesgo
siguiendo habitos saludables.

Realiza el test Mi Historia Cuidarte es
Quererte y descubre como estas en:
Por eso, es importante
evaluar tu estilo de vida
para gue sepas lo que SN
debes mejorar. (&) Bienestar mental.

7\ - .« s
(&) Alimentacion.

VIGILADO SU persclud@

=\ ¢
(*) Autocuidado.

Ingresa a: www.mihistoriacuidarteesquerertecoomeva.com

/(\Zoomeva | Medicina Prepagada

Nos facilita la vida
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CONTU MENTE

4,3

LIBROS, EN PROMEDIO,
LEYERON LOS COLOMBIANOS
EN 2016, SEGUN LA ENCUESTA
DE CONSUMO CULTURAL
REALIZADA POR EL DANE.

ADEMAS DE SER UNA EXCELENTE FORMA DE RELAJARSE,
LA LECTURA BENEFICIA LA SALUD MENTAL, ACTIVA LA
ATENCION Y LA CONCENTRACION.

ESTADO DE TRANQULIDAD PREVIENE PATOLOGIAS ESTIMULA LAS SENSACIONES

Quienes leen estan en un estado de Fortalece las conexiones neuronales y Este habito pone en marcha otras

concentracién y alejados de distraccio-  actlia como protector ante sintomas de regiones cerebrales. Por ejemplo, la

nes, generando un alivio de las tensio- las enfermedades neurodegenerativas, poesia activa el sentido de la percep-

nes en los mlsculos y el corazén. entre las que se destaca el Alzheimer. cion y del reconocimiento musical.

—ray—
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SEXUALIDAD:

UNA CONVERSACION
QUE NO DEBE ESPERAR

SEXUALITY:
A CONVERSATION
THAT SHOULDN'T WAIT

''''''

r
""""""
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Abordar la sexualidad sin misterio por parte de los

padres y el entorno familiar, ayudara a que los nifios
puedan relacionarse mejor a lo largo de sus vidas.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

When it comes to addressing sexuality as a parent and in a

family environment, being straightforward will help improve

the relationships children have throughout their lives.

ASESORA
GLORIA HURTADO CASTANEDA

Psicéloga y experta en sexualidad, adscrita a
Coomeva Medicina Prepagada

uego del largo viaje que una cigiiefia

emprendia con un encargo que trans

hortaba en su pico desde Patis, el animal
abandonaba de repente a un pequefio ser en
la ventana o en el porton de una casa. Esa his-
toria, que estd mejor recreada en las peliculas
o en otras culturas, se usaba para explicarles a
los hijos de donde venian los bebés.

Pero la realidad sefiala que en nuestra cul-
tura ese mito no se repitio con tanta frecuen-
cia porque la informacion explicita que los
padres en casa dieron a nuestros abuelos,
padres o a nosotros mismos sobre sexualidad
fue poca o nula; limitada por algunos prejui-
cios culturales o por la falta de conciencia
sobre la importancia de que estos temas se
discutieran en el hogar.

Y si. Hay que aceptarlo. Aunque la sexuali-
dad es inherente al ser humano, como lo recal-
ca la psicologa Gloria Hurtado Castafieda,
para algunos padres resulta incomodo hablar
sobre el asunto con los hijos y prefieren callar.

“Con el dolor del alma hay que decir que
los padres no son buenos educadores sexuales
y les estan dejando la responsabilidad a los pro-
fesores en la escuela”, asegura la especialista.

Sin embargo, el didlogo, la informacion
adecuada y orientada en casa puede no solo
resolver las inquietudes, sino también evitar
que se generen problemas que afecten la vida

de los nifios cuando estos sean adultos.

ADVISOR

GLORIA HURTADO CASTANEDA
Psychologist and expert on sexuality,
at Coomeva Medicina Prepagada

fter a long trip of carrying their litte

package wrapped in a cloth from hal

way across the world, storks would
deliver babies hanging from their beaks to the
window or door of a home. More commonly
heard of in movies or in other cultures, this
story was used to explain to children where
babies come from. In our culture, however,
this myth isn’t as widespread, and the actual
information on sexuality that our grandpa-
rents, parents or that we received at home was
either minimal or nonexistent, as it was limi-
ted either by cultural taboos or by a lack of
understanding of how important it is for these
issues to be discussed at home.

While this is something we can
acknowledge, sexuality is an inherent part of
being human. As Gloria Hurtado
Castafieda emphasizes, for some parents, it
can be awkward to talk about this topic with
their children, and they may even decide
that it is best to stay quiet.

“While it hurts to say it, we have to admit
that parents are not good sex educarors, as
they are leaving this responsibility to teachers
and schools,” Hurtado points out. With the
right conversation, and well-guided and accu-
rate information, it is not only possible to ans-
wer children’s questions at home, but also pre-
vent problems from happening that can affect
children’s lives as they become adults.

p

Coomeva | Medicina Prepagada 27

27176



Revista Salud Coomeva - Junio - julio

sobre sexualidad es la casa.
Nadie reemplaza la informacién que,

de corazon, se dice en el hogar”, dice
Gloria Hurtado Castafieda.

srimordial que teng

a de dos conc

una parte de la se»

primero, segun ella, “estd imp

7 en la vida cotid

cando a los nifios en este sentido. Todo el
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tiempo estamos dandoles indicaciones
sobre como ser hombres o como ser muje-
res”, destaca. Con base en lo planteado, la
mejor forma de educar sobre sexualidad
esta en los pequeios detalles de la vida
cotidiana. Las actitudes en el hogar y la
forma en que se establece el relaciona-
miento son determinantes para que la
definicion de la sexualidad del menor se
desarrolle en un ambiente sano.

“La sexualidad esti llena de simbolos
que el nifo interpreta, por lo que los
padres deben ser cuidadosos. Por ejemplo,
no es bueno besar a los nifios en la boca
ni acostumbrarlos a que estén presentes
en momentos intimos, como cuando los
padres realizan sus necesidades fisiologi-
cas”, explica la especialista, para quien es
fundamental que en el manejo de la
norma en casa siempre haya limites rela-
cionados con respetar la intimidad.

El diilogo, que es la mejor estrategia
para encarar las preguntas que los nifios
tienen sobre sus aspectos genitales, se da
también en la convivencia. La psicologia
recomienda que este se dé de manera natu-
ral y dependiendo de la edad del menor.
Cuando se es mas pequeno se puede hacer
a través del juego v, si es el caso, consultar
a un especialista que oriente a los mayores
sobre la forma en que se deben abordar las
diferentes inquietudes.

De igual forma, es esencial que el
padre y la madre se pongan de aeuerdo
sobre el como brindar a sus hijos la infor-
macion demandada y que nunca se con-
tradigan. La psicologa también recalca
que jamas se puede mentir, asi que relatar
cuentos sobre cigliefias o dejar que el
silencio sea el que eduque en cada hogar
no es la mejor manera de ayudar al desa-

rrollo de la sexualidad de los nifios.
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for a child to

learn about sexuality is at home.

Nobody can replace the lessons

that are taught with love at home,”

says psychologist Gloria Hurtado.

BUT HOW CAN YOU TALK ABOUTIT?
Before parents make their best effort to
reveal what they may consider as some
of the biggest secrets about how life
begins, reproduction and about the
relationships we have with our bodies,
Hurtado argues that parents must have
a clear understanding about the diffe-
rence between two concepts: sexuality
and genitality. Genitality is the term
used to refer to the physical aspects of
sexuality, or genitalia, which is just one
part of sexuality. Sexuality, on the
other hand, “...is an inherent part of
our daily and family lives. So, whether
it is intentional or not, we're always
sending messages to our children about
this. We're always giving them some
type of indication or parameter about
how to be a man or how to be a
woman,” Hurtado explains.

With these differences in mind, the
best way to teach children about sexua-
lity is to focus on the small aspects of
our daily lives. The ideas that are esta-
blished at home and how relationships
are formed are a fundamental part of
Ll’(;ll‘ii]g a ]ICElltll}" L‘ﬂ\-‘i‘l’(ll]illcill‘ \)\-'IIL'YL‘ a
child’s sexuality can be defined.

“Sexuality is loaded with symbols

that children easily pick up on, which is
why parents must be careful. For example,
it’s not healthy to kiss children on the lips
or have them get used to being present
during times of intimacy, such as when
parents engage in their physiological
needs,” Hurtado states. For her, there
should always be boundaries for respec-
ting intimacy at home.

Engaging in conversation, a natural part
of family life, is the best strategy to facing
the questions that children have about
their genitalia. The psychologist recom-
mends allowing this to happen naturally,
depending on the child’s age. With youn-
ger children, this can be done through play,
and depending on the case, specialists can
help guide older children sort out the diffe-
rent questions they may have.

Either way, when it comes to giving
children the information they ask for, it is
important for parents to agree about how
to do this and that they never contradict
each other. Hurtado also emphasizes that
you should always avoid lying to children;
so, telling stories about storks or allowing
hilCl]LL‘ to seérve as an lll)l‘.i’(‘;lLIl o tea-
ching at home is not the best way to help

develop a child’s sexuality.
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AFRONTAR LA
SEXUALIDAD COMO
ALGO NORMAL

Por etapas de crecimiento, estas podrian

ser las preguntas mas comunes de los nifios:

En edad preescolar: “¢Como llegué a tu barri-

ga?’, édonde estaba yo antes de llegar a tu

barriga?”’, "écomo sali?”, “dde donde vienen los
bebés?", “épor qué las nifias no tienen pene?”.

P De18 meses a 3 afios de edad. Comienzan
a aprender acerca de su propio cuerpo.
Es importante ensefiarles los nombres
apropiados de cada parte del cuerpo.

» De 4 a 5 afios de edad. Empiezan a mos-
trar interés hacia la sexualidad basica,
tanto la propia como la del sexo opuesto.
Es posible que se toquen los genitales e
incluso tengan interés hacia los genitales
de otros nifios. Estas son sefiales de un
interés normal, pero es importante que
aprendan qué es correcto y qué no, esta-

bleciendo limites a la exploracion.

En edad escolar: “A qué edad puede una
nifia tener un bebé?", “ipor qué un nifio
tiene erecciones?”, “dqué es la menstrua-
cion?', “écomo tienen relaciones sexuales
dos personas?”, “épor qué a algunos hom-
bres les gustan los hombres?”

» De 5 a 7 afios. Aprenden més sobre las
relaciones interpersonales y pueden inte-
resarse en lo que pasa sexualmente entre
los adultos. Sus preguntas se hardn mas
complejas a medida que tratan de enten-
der la conexidén entre la sexualidad y la
gestacion de un bebé.

De 8 a 9 afios. Ya tienen una nocion de lo
que es correcto e incorrecto. Entienden
que el sexo es algo que ocurre entre dos
personas que se aman. Aprovechar estas
ocasiones para comentar sobre las familias
heterosexuales y abordar la homosexuali-
dad. En esta etapa pasan por muchos cam-
bios que los preparan para la pubertad.

Fuente: Academia Americana de Pediatria.
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INTRODUCING SEXUALITY AS
SOMETHING NORMAL

Pre-school age: “H

Elementary school age: “H

irls he

A
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Estamos contigo
brindandote la mejor atencion

En el Hospital San Vicente Fundacion cuentas con tu médico internista
de confianza para darte un acompafiamiento de calidad.

@ © O ® sanvicentefundacion.com
Rionegro, Antioquia. Via aeropuerto - Llanogrande

Atendemos pacientes de medicina

Pide tu cita de consulta pediatrica: 448 26 26
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CUANDO COMER

SE CONVIERTE EN UN TRASTORNO

Las presiones sociales de la vida moderna
introducen nuevos habitos de alimentacion
que pueden causar trastornos y afectar la
salud de los mas jovenes.

ASESOR JAIME ADAMS DUENAS

Médico psiquiatra, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

-' v ay muchos tipos de trastornos
que afectan la salud de la pobla-

1 A cion mundial, entre los que se
incluyen unos més conocidos como la
anorexia y la bulimia. Las manifestacio-
nes extremas con que la forma de la ali-
mentacion juega en contra de la salud,
aumentan o se profundizan durante los
ultimos afios debido a los nacientes esti-
los de vida y sus exigencias, desde el
punto de la aceptacion social.

El médico psiquiatra, Jaime Adams
Duenas, indica que esta tendencia se
debe a los estereotipos de la apariencia
fisica que la publicidad crea a través de
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los medios como la television y la internet
y considera que esta recrea un ideal de
vida y bienestar en las personas que no
corresponde con la realidad y le hace
dafio a quienes tratan de adoptarlo por
alcanzar la belleza, la juventud eterna o la
supuesta buena salud.

IMAGEN DISTORSIONADA
“La influencia de estos mensajes v el
ideal de personas que muestran puede

La recomendacion general es acudir a
los servicios de salud cuando se padezca
algin tipo de trastorno alimenticio. Alli el
paciente podrd recibir atencion integral,
que pasa por el médico general, especialis-
tas en nutricion, en psicologia y en psi-
quiatria, que ayudaran al paciente a que
pueda hacer de la alimentacion un hébito
saludable y placentero. Se describen, a
continuacion, algunos de los nuevos tipos
de distorsion de la alimentacion.

afectar en mayor medida a
quienes desde sus factores psi-
cologicos sean sensibles a
padecer estos trastornos”, La ortorexi
explica el especialista.

Los nifios y jovenes suelen
ser los mas propensos a los
desdrdenes relacionados con la
ingesta de los alimentos, sin
embargo, esta es una condicién
que también sortean personas
adultas. De acuerdo con el
experto, los trastornos alimen-
ticios se pueden manifestar en
la forma del consumo (como se
come), en la cantidad (mucha o
poca comida), y en el tipo de
alimentos (qué se consume).

Lo peligroso es que, aun-
que, en comienzo, las perso-
nas no parezcan enfermas y el
cuerpo aparentemente se vea
mejor, la mala nutricion des-
compensa el organismo y
hasta puede derivar en otras
enfermedades como la hiper-

Finalment

restrictiva

tension y la diabetes. Por lo
anterior, Adams recomienda
estar alerta a sefiales de alar-
ma y, para el caso de los nifios y adoles-

Los trastornos alimenticios

se pueden manifestar en la forma, la

centes, que los padres aprendan a detec-
tar si hay comportamientos inusuales.
“La unica alimentacion saludable es la
ques Sy wom: Bien Belanceads; st cantidad y el tipo de alimentos ingeridos.
excesos en cuanto a la cantidad de alimen-

Es importante observar a la persona para
tos ingeridos y que se acompana de activi-

dad fisica moderada”, asegura el médico. detectar comportamientos inusuales.

A
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Las mujeres tienen mds ACEPTAR
probabilidades de sufrir trastor- EL PROBLEMA

nos de alimentacién. Suelen pre-

sentarse con dePrESié”- crisis de El tratamiento de los trastornos ali-

ansiedad y abuso de drogas. menticios puede pasar por varias
etapas y requieren de atencion inte-
gral, segin la condicién del paciente.
“Lo méas importante es que la perso-
na acepte que tiene un problema
con su alimentacidn, porque en

¢COMO EVITARLOS? s sl

defensa racionales y justificaciones

falsas para no asumirlo’, indica
Adams Duefas. Para el médico, tam-
bién es esencial el papel de la familia
que, en algunos casos, solo empeora
el problema sin darse cuenta cuando,
por ejemplo, hace comentarios sobre
la apariencia fisica de |a persona que

padece el trastorno e

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/ 34/76
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conjuntos

Cuando llega el estrés,
el cuerpo y la mente reaccionan
ante el estimulo de amenaza,

desafio, situacién o pensamiento.

ENFRENTAR 23 O/o

SITUACIONES DE LA POBLACION

Un disgusto, la carga laboral o la muerte COLOMBIANA SUFRE
de un ser queride, pueden desencade- DE ESTRES, SEGUN UN
nar un estrés emocional agudo (corto ESTUDIO SOBRE
plazo) o crénica. Ambos tienen conse- SALUD MENTAL DEL
cuencias a largo plazo y mayer riesgo MINISTERIO DE SALUD.

cardiovascular. El sindrome de

Takotsubo, por ejemplo, es una secuela
transitoria del estrés agude, que se
caracteriza por una falla cardiaca que se
asemeja en sintomas a un infarto, pero
que se normaliza en pocos dias con el
adecuado manejo médico. Las per-
sonas que sufren de mas estrés

tienden a desarrollar hiperten-

sién, diabetes y obesidad.

CONOCER
RIESGOS

NUEVA ACTITUD

Iniciar un régimen de ejercicio, tomar SERA EL ANIO EN QUE
lecciones de baile, ver una pelicula, LA PRINCIPAL ENFERME-
leer, mantener una optima higiene del DAD DE LA POBLACION
suefio y una alimentacion equilibrada, SERA LA DEPRESION
son maneras de prevenir que el estrés CAUSADA POR EL
enferme a la persona, lo que resultars, ESTRES, SEGUN LA OMS.

en una buena salud del corazdn, érga-
no vital del cuerpo humano. Es impor-
tante, sin embargo, buscar ayuda para ASESOR

SEBASTIAN
eﬂcontrar Dtras maneras de enFreﬂtar NAQANJO
este sentimiento si no se puede con- RESTREPO
- Cardidlogo, de la
trolar por si mismo. Universidad CES

A
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EDUCAR LA ATENCION

DE LOS NINOS

44
)

Los menores pueden ser distraidos o no estar atentos
a sus actividades en algin momento, pero si la situacion
se repite debe evaluarse si existe algun problema.

ASESOR
JUAN FERNANDO

MUROZ MARTINEZ
Psiquiatra y neuropsicélogo

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

s comun que los niflos menores de
E? anos presenten distracciones

temporales. Por su desarrollo cog-
nitivo, en ocasiones les es dificil concen-
trarse en ciertas situaciones, pero hay
senales que pueden indicar que dicho
comportamiento es algo mis serio.

En este caso, es posible que esté presen-
tando sintomas de distraibilidad con cam-
bios o desplazamientos en la atencion:
“En general esta condicion no suele afec-
tar el desempefio escolar o la autonomia
de los nifios en las labores de la casa, aun-
que se hace necesario realizar un segui-
miento para saber si todo estia bajo con-
trol o hay que intervenir”, sugiere el psi-
quiatra infantil y neuropsicélogo Juan
Fernando Mufioz Ramirez.

Otro diagndstico es el trastorno por
déficit de atencion sin hiperactividad o
con hiperactividad —TDA-H—, una con-
dicion a la que debe prestarsele especial
cuidado, sobre todo, cuando en su con-
ducta predomina la falta de atencion y la
dificultad para concentrarse en las activi-

dades que realiza, y si ademas es hiperac-
tivo e impulsivo.

Este trastorno, explica el especialista,
es una alteracion de la evolucién neuro-
légica que viene desde el vientre materno
y que se evidencia de distintas formas
cuando el nifio inicia su etapa escolar, en
transicion o primero de primaria, entre
los 6 y 7 anos. Agrega que esta situacion
se da en 8 de cada 100 nifos.

SENALES MAS COMUNES

En general, el déficit de atencion presenta
en los nifos los siguientes sintomas: difi-
cultad para mantener el control de su
actividad motora, como permanecer sen-
tado en situaciones obligatorias, como en
las clases del colegio; interrumpe las activi-
dades de otros o presiona mucho a los
papds cuando quiere algo; tiene proble-
mas para aprender conceptos basicos en el
colegio, en términos de lectura, escritura
o de aritmética; presenta falta de indepen-
dencia para hacer tareas y lentitud para
realizar actividades como escribir, arreglar-
se, bafarse, vestirse o comer.

Juan Fernando Mufioz sefala que el
déficit de atencion con hiperactividad
ocurre cuando el menor tiende a ser muy
arriesgado cuando realiza algo que

e

5) O™

36/76



14/9/2020

30 %

DE LOS NINOS QUE TIENEN
DEFICIT DE ATENCION, CON O
SIN HIPERACTIVIDAD, PUE-
DEN TENER DIFICULTA-
DES EN EL APREN-
DIZAJE.

podria causarle dano, pasa por alto las
advertencias de los adultos o cuando le
cuesta relacionarse con sus pares, con
discusiones frecuentes, hipersensibilidad
frente a cualquier provocacion o inflexi-
bilidad ante el deseo de algo.

ACTUAR A TIEMPO

En conclusion, si al pequenio se le detec-
tan sefales de distraibilidad o del déficit
de atencién, con o sin hiperactividad,
tras medir su capacidad intelectual, habi-
lidades verbales, manuales, su velocidad
de procesamiento, memoria y atencion,
requerird un tratamiento que incluye
sesiones que abarcan conversaciones
entre los padres y el nifio.

Se estima que el 50 % de los casos
persistirin en la adultez y, si bien los sin-
tomas son casi los mismos, su dictamen
es mas complicado porque se confuden
con abuso de sustancias o con trastornos
mentales como el de la ansiedad y del
estado de dnimo.

Se hace necesario, entonces, acudir a un
especialista para encontrar un diagnostico
acertado que evite, a largo plazo, la afecta-
cion de la calidad de vida del paciente debi-
do a sus problemas para concentrarse en
actividades y en programar sus tareas o

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/
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COMUNICACION ENTRE
PADRES E HIJOS

» Los padres deben hacer una pausa
para obtener |a atencidn de sus
hijos cuando sea necesario.

» Llamar al nific por su nombre.

» Mantener contacto visual y pedirle que repita o
explique lo que se le dijo para estar seguro de
que escuchd y comprendid.

» Si el menor interrumpe, hablarle con craciones cortas para
que se enfoque solo en lo que necesita decir

» No interrumpirlo con frecuencia, pues es posible que no
sea capaz de mantener el interés en la conversacién.

» Siel pequefo desvia su atencién, tocarle el brazo, tomarle
las manos o acudir a cualquier otro contacto fisico.

» Incluir en las conversaciones familiares palabras como con-
secuencias, recompensa, comportamiento positivo y negati-
vo, esto hard que las comunicaciones sean mas claras.

» Explorar también con otras frases como “tiempo fuera” en

vez de “vete a tu habitacion”.

0OMeVa | Medicina Prepagada 37
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caerjenila ansiedad y en |a
gstig*etiando planeamos a largo plazo.

ASESORES
GLADYS ELENA
VILLEGAS

Psicologa

JORGE JULIAN
CALLE BERNAL

Psiquiatra

A

“ A largo plazo” es una frase que

puede provocar temor y ansiedad.

Terminar una carrera, elaborar una
tesis, comprar una casa, alcanzar un ascen-
50, establecer formalmente una relacion
de pareja. Las metas son diversas y en
todos los campos, pero el primer peldafo
para emprender estos planes y no tirar la
toalla en el camino, es la motivacién.

Esa serd la fuerza que mantendra
encendida la ilusion frente a un proyecto,
no importa cuanto se demore ni las difi-
cultades que se presenten. Asi lo cree
Gladys Elena Villegas, psicologa, experta
en programacion neurolingiiistica.

Pero no es tan sencillo. La conviccion
debe partir desde lo mas profundo de cada
persona, de sus valores, de sus suefios, por-
que “si la motivacion es quedar bien con
otro o cumplir las expectativas de otro, es
probable que en alguna parte del camino
empiece a sentir que el proyecto pesa”.

Por eso, es que muchos van por la vida
no haciendo lo que quieren sino lo que
creen que deben hacer “o lo que el mundo
esta esperando que hagan, y se montan en
unos retos y en unos proyectos desgastan-
tes”. Con esta claridad, lo siguiente es hacer

40 7 Coomeva | Medicina Prepagada
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un andlisis mas: cudles son las prioridades
en la vida v, de acuerdo, con estas movilizar
las intenciones y acciones para ir tras ellas.
En esa priorizacion, cada uno encontrara
que requiere de planes en el corto, en el
mediano y en el largo plazo, que tendra que
ir consolidando en su cotidianidad.

PASO A PASO
En este punto, el psiquiatra Jorge Julidn
Calle Bernal, considera que la disciplina
es indispensable. “El problema con las
metas a largo plazo es que terminamos
dejando las cosas para lo tltimo. Si tengo
una disciplina, todos los dias le trabajaré
un poco a esa meta y asi, posiblemente,
sea capaz de lograrla”. Viene otro valor
infaltable en el proceso: la persistencia.
“Puedo querer muchas cosas, pero si no
actlio en consecuencia con eso, tengo que
asumir que no voy pot el camino que es.
Yo monto una visién y mi mision es
empezar a caminar para llegar a lo visiona-
do. Y mientras lo recorro necesito firme-
za, claridad, disciplina, orden, esfuerzo,
constancia. Ahi se vera la diferencia entre
la gente que logra lo que se propone y la
que no”, agregd Gladys Elena Villegas.
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En las mejores manos

.Y QUE ES ESTAR
EN LAS MEJORES MANOS?

Desde lo humano
Somos una institucién caracterizada por nuestro sentido humano enfocado
en minimizar o evitar el dolor de nuestros pacientes.

Desde lo cientifico

Contamos con un amplio grupo de profesionales altamente
especializados para entregar servicios de manera integral.

Desde lo tecnolégico

Contamos con una amplia gama de ayudas
diagnosticas (tomografia y resonancia de alta
calidad) que apoyan la labor cientifica de todas las
especialidades médicas.

CATEGORIA, e ] e "
1 . Servicio para usuarios de polizas, medicinas
~ CLINICA LAS VEGAS prepagadas y particulares.

Central de citas: 322 03 80

Calle 2 sur 46 - 55, Medellin - Colombia - PBX: 315 90 00 =
www.clinicalasvegas.com vieiano Supersalud 2
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TIPS PARA LOGRAR UN PROYECTO A LARGO PLAZO

» Realizar un cronograma. Cuando el pro-
yecto se visualiza por etapas, la persona
podrd enfocarse mejor en las metas. Ir
cumpliendo pequefios objetivos cada dia
o cada semana, llevard a la consolidacién
final. También, de ser necesario, ponerse

horarios de tra bajo.

-

Que las acciones cotidianas estén total-
mente alineadas con el propésito.
Preguntarse: dnecesito ayuda? Si quiero
mejorar mis finanzas, {busco asesoria en
ese aspecta? Y ser coherente con la
meta: por ejemplo, si mi anhelo es pagar
un préstamo en menos tiempo, debo evi-
tar gastar en lo que no debo.

» Ponerse metas factibles. Se trata de ser

realistas, pues muchas veces el sujeto

establece unos objetivos muy ambiciosos

#

42 7 Coomeva| Wedicina Prepagada
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en un plazo muy corto o, en el otro extre-
mo, amplia el tiempo de més vy llegan la
pereza y la desmotivacion.

Cuidarse de caer en la ansiedad antici-
patoria. El médico psiquiatra Jorge Julian
Calle Bernal lo explica: “Muchas personas
son tan ansiosas que se empiezan a preo-
cupar por lo que no deberian todavia.
Luego de haber hecho un buen cronogra-
ma y de irflo cumpliendo no tenemos por
qué estar pensando catastréficamente en
el proyecto. Pensar en lo que podria salir
mal nos lleva a conductas evitativas, que
nos hacen desistir”.

Trabajar en equipo o solo. Importante
tomar esta decisidn, porouggrovectos

a largo plazo requiefn de equipod

dptimos, capaces of ~nordinarse

A

y de ponerse tareas y cumplirlas.
Encontrar estrategias para persistir.
Para alcanzar algo, considera la psicdloga
Gladys Villegas, es importante creerlo y
nombrarlo. Por eso, se recomienda escri-
bir el plan y mantener el cronograma a la
mano; visualizar la meta (escrita o en ima-
genes recortadas) todos los dias; repetir-
se frases positivas, como “yo puedd’, “yo
soy capaz’; ayudarse con audios o libros
motivadores y apoyarse en personas que
aconsejen y animen cuando haya

momentos de debilidad e
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2|l FUNDACION
<l VALLE DEL LILI

Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

Elastografia Hepatica /;

Equipo de ultima generacion que permite el diagndstico y seguimiento agil de

enfermedades asociadas a cambios en la elasticidad del higado. S

el L SR e —

i

* Mide la severidad de
fibrosis hepatica.

*Evalua el higado graso de
etiologia no alcohdlica.

* Realiza seguimiento de
trasplante hepatico.

VIGILADO

Av Simon Bolivar Cra 98 # 18-49 PBX (57)(2)331 90 90 Ext. 3182 www.valledellili.org Ca

Siguenos en: Ofvlcali fuity

O @FVLCali @ @fundacionvalledelili

]
merco
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HORIZONTALES

1. De esta accidn depende, en gran parte,
lograr metas a largo plaze.

2. NMNota musical. Contraccion gramatical.

3. Informarse es uno de los propdsitos del
primer encuentro con este especialista.

4. Base del taoismo. Ceros de cien. Fruta.

5. Un problema familiar o laboral
lo puede desencadenar.

6. Ciento tres romanos. Espasmo del
estdmago que provoca el vdmito

7. Una relacidn de pareja sana no esta
libre de este tipo de situaciones.

8. Palo de la baraja.

9. Presencia de calcificacidn en las vias urinarias.

10. El amén sanscrito. Tiene un sabor suave y
neutro, y una consistencia blanda y cremosa.
M. Municipio de Risaralda.
Antes de Cristo. Rabino de Babilonia.
12. Es normal que entre los 3y 4 afios
los nifios las expresen. Tablar de huerta.
13. lon con carga negativa. Tronzador.
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VERTICALES

A. Se unta en el rostro, por ejemplo, para
prevenir patologias causadas por la
radiacién UV. Duefia y seficra.

. Doble abierta. De este modo.
Abierto, en inglés.

. De los godos. Prefijo pequefio.

. Arroyo. Amarro.

. Atomo. Cogote. Estar a la moda.
Eterna enamorada. Madre de lsmael.

. Natural de Costa Rica. Aluminio.
Uno de los evangelistas.

. Hurafia, intratable. Conozco.

Esposo de Damayanti.
Conscnante doble. Crustaceo.
J. Payaso. Antiguo Testamento.
Fuente luminosa.

aommon @

gl =

K. Obeso. Cerro aislado que domina un llano.

L. Sombrero de ala grande. Carta de la

baraja. Sera grande, alargada y poco ancha,

en general sin asas, que sirve para llevar la
carga en una caballeria.
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DE MAGNESIO DIARIO DEBE CONSUMIR,

EN PROMEDIO, UN HOMBRE
ADULTO. LAS MUJERES , 310 MG.

EL MAGNESIO ES
FUNDAMENTAL
PARA QUIENES
REALIZAN ACTIVI-
DADES FISICAS DE
MANERA REGULAR.
MEJORA LA ABSOR-
CION DEL CALCIO.

EN LA DIETA

Una ingesta diaria de este nutriente
ayuda a prevenir problemas como
calambres, contracturas, hormigueos,

entumecimiento y temblores.

CUIDA EL CORAZON

Asimismo, regula los ritmos anorma-
les del corazén y previene la hiper-
tensién arterial, factor de riesgo de

otras enfermedades.

APROVECHAR ALIMENTOS
Se encuentra en menor proporcién

en alimentos como las lentejas, las

verduras de hoja verde oscura y en

las frutas, como banano y aguacate.
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La primera consulta
al ginecologo debe
representar para la nifa
o adolescente una
oportunidad para que
aclare dudas sobre el
funcionamiento de su
cuerpo, la salud sexual
y la reproduccién.

UNA VISITA

UTIL E INFORMADA
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ASESORA

LINA MARIA CONGOTE
Ginecéloga y obstetra, especialista
en nifiez y adolescencia

0s tres propositos principales que contemplan la

| primera visita al ginecélogo son el de informar-

se, prevenir y educarse, y tratarse, si es el caso.

Lo ideal es que esta se realice entre los 11y 15 afios de

edad, preferiblemente antes de que llegue la primera

menstruacion o si los padres o pediatra notan alguna
situacion anormal en la menor.

Este encuentro con el ginecologo puede crear expec-
tativas o preocupaciones en la nifa o adolescente, sin
embargo, es util para que reciba una atencion y respues-
tas frente a los cambios y necesidades que empieza a vivir
con la llegada de la pubertad y que, quizas, le incomoden
0 le generen temor compartir con sus acudientes.

“Esta fase marca el pasaje de la nifiez a la adoles-
cencia. La etapa es sinonimo de crecimiento excepcio-
nal, pero constituye un periodo de riesgos, en el que
el contexto social puede tener una influencia determi-
nante. Muchos jévenes son sometidos a presiones
para consumir alcohol, sustancias psicoactivas y rener
relaciones sexuales, lo que puede resultar en embara-
zos no deseados e Infecciones de Transmision Sexual
(ITS)", indica Lina Maria Congote, ginecéloga y obs-
tetra, especialista en nifias y adolescentes, de la

Fundacién Valle del Lili, en Cali.

Para la profesional, dar informacion precisa y confiden-
cial a cualquier interrogante con respecto a los cambios
en el cuerpo, su funcionamiento, los cuidados, la salud
sexual y reproductiva, asi como de los diversos métodos
de planificacion, puede marcar un antes y un después
en las elecciones a futuro y en las maneras de afrontar
una adultez sexual con madurez. “Las adolescentes no
acuden con facilidad a los servicios de consejeria y
atencion, por lo que es importante darles opciones que
las acerquen a solicitar orientacion y asi vincularlas a
programas especificos, segiin sus necesidades. La idea
de la consulta es hacerle un acompafamiento en toda
la parte de su maduracion sexual, de su menstruacion
y mas adelante involucrarla en el tema de la sexualidad,
de la anticoncepcion. Se trata de crear esa relacion
médico-paciente y que ella sea consciente de que ese
encuentro debe repetirse en diversos momentos de su
vida”, agrega. La especialista da algunas pautas sobre la
primera consulta ginecoldgica.
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5, Cuduilos camivios

has wiletado?

Para estar donde actualmente estds,
es mucho lo que hay que aprender.

Por tu bienestar, es mejor contar con un
servicio de salud especializado que posea

una AMPLIA EXPERIENCIA.

Llevamos 25 anos dedicados al cuidado

digestivo de nuestros pacientes.

A INSTITUTO r"mg
Il GASTROCLINICO Z
Nos preocupamos por
fu bienestar interior

SOMOS ESPECIALISTAS EN EL

CUIDADO DEL SISTEMA DIGESTIVO
POR ESO ESTAMOS COMPROMETIDOS CON: LA BIOSEGURIDAD,
LA TECNOLOGIA, EL SERVICIO, LA INTEGRALIDAD Y EL PROFESIONALISMO
CON CALIDAD TECNICO-CIENTIFICA

4446600

www.institutogastroclinico.com
instituto@gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia.
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CON TU CUERPO

para ellas

éDe qué se habla con el ginecélogo?
La primera visita es, sobre todo, para
que el especialista conozca a la
paciente, realice su historia clinica
enfocada en la ginecologla y determi-
ne los pasos a seguir. Pueden darse
otros examenes si la adolescente ya
tuvo relaciones sexuales o tiene pro-
blemas con la menstruacién, dolor o
sintomas de infeccion.

¢Qué oportunidades pueden darse?
Esta visita es pertinente para aseso-

rarse sobre las vacunas que se deben
recibir y hablar sobre los derechos de

las adolescentes en salud sexual y

reproductiva, en relacién con el ejerci-

cio de una sexualidad libre, satisfacto-
ria, responsable y sana, asf como para

la prevencion del embarazo.
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS MAS COMUNES

éLos padres deben estar presentes?
La paciente puede ingresar sola o
acompafiada. El especialista debe
garantizar el derecho a la confidencia-
lidad. Sin embargo, si el médico detec-
ta que esta en riesgo, tiene la obliga-
cién de compartir esta informacion. Su
prioridad es asegurar que esté infor-
mada y participe en la toma de deci-

siones dentro de sus posibilidades.

éCuél es el rol de la madre?
Cuando la madre tiene una rela-
cién de confianza con su hija se
convierte en una aliada fundamen-
tal de este proceso que inicia. Es
ideal que entre ellas prime el dié-
logo y haya una comunicacion
abierta para que su relacién con el

médico sea positiva »

¢En qué consiste el examen fisico?
El general incluye medicién del peso,
estatura y presién arterial. El de los
senos debe vincularse a la revision
periédica cuando la glandula mamaria
estd en condiciones Sptimas. El pélvi-
co consta de tres partes: revisién de
la vulva o parte externa de los genita-

les, analisis de la vagina con espéculo

y palpacién de los érganos internos.

TENGA EN
CUENTA

MESES DESPUES DE LA

PRIMERA VISITA SE
RECOMIENDA

VOLVER.
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Te brindamos control de salud oral para tu bebe recien nacido durante su
primer afo de vida, sin ningun costo. Ademas, como afiliada te ofrecemos
atencion de urgencias odontoldgicas domiciliarias las 24 horas del dia.

Conoce mas en cuidamostusonrisa.co

VIELADO Supersc\ud@

Te cuidamos desde tu primera So’pﬂlm

Coomeva|salud Oral

Nos facilita la vida
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TERCEROS MOLARES,

LOS DIENTES DE LA DISCORDIA

. o7 e e conocen como las cordales o “las
Dada su ubicacidn y, por ser los Ultimos Smuelas 3ol uile” Los erceroamols.
en erupcionar, frecuentemente no
cuentan con suficiente espacio en

res generan inquietud a infinidad de
pacientes al momento de considerar la
posibilidad de extraccion. Pese a esto, en la

la boca. Motivo por el que la extraccion  actualidad, algunos investigadores y clini
es la primera alternativa.

cos concuerdan en que cada vez son menos
comunes en las nuevas generaciones.

Suelen aparecer después de los 18 y
hasta los 25 afios, sefiala la odontéloga
Clara Isabel Borrero Gutiérrez. Quizd esa
sea la razén por la que se les conoce como
“las muelas del juicio”, al coincidir con el
inicio de la mayoria de edad.

Su funcién es la de masticar y triturar
los alimentos, aunque con los cambios
de habitos en la alimentacion moderna,
este ol se modifica. Cuenta la doctora
Borrero Gutiérrez que antes, los seres

50 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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Tras la extraccién de las cordales,

se le recomienda al paciente mantener limpia la zona

intervenida, asi como continuar con rutinas de higiene

oral, ya que si no se retiran los residuos de alimentos

podria generarse una infeccién secundaria.

humanos consumian mas productos
duros, secos y fibrosos, pero hoy en dia
impera la comida con texturas mis sua-
ves que no requiere una masticacion muy
eficiente. Otras investigaciones senalan
que no han desaparecido, pero si se ha
reducido su tamafo, al ya no ser tan
importantes durante la masticaciéon. Su
extraccion es el camino mas expedito
para evitar que los demas dientes se afec-
ten por las consecuencias de su falta de
espacio dentro del arco dental.

Explica la profesional que con una
radiografia panoramica a temprana edad es
posible detectar oportunamente si los ter-
ceros molares pueden ocasionar dafios.
“Suelen venir inclinados y, por ende, su
erupcion va a ser poco confortable al no
tener por donde salir, ocasionando presion
y dolor en la zona cercana al altimo molar.
En algunas situaciones, durante su salida,
puede aumentar el riesgo de procesos infee
ciosos asociados a la mala higiene oral”.

¢POR QUE DUELEN TANTO?

No siempre ocurre, pero es el imaginario
que tienen los pacientes en general.
Sucede que en ocasiones los terceros
molares pueden erupcionar y permanecer
asintomaticos durante rtoda la vida, pero
en otros casos se quedan impactados den-
tro del hueso vy, al no ser retirados, pue-
den ocasionar una reaccion al cuerpo
extrafio, en este punto es posible que se
den algunas complicaciones que deben
tratarse por un especialista.

La radiografia es indispensable para
decidir el tratamiento y la complejidad de
la extraccion, de acuerdo a las caracteristi-
cas de las cordales, el tamafio, la posicion,

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

el nivel de formacion, asi como la proxi-
midad con estructuras anatomicas. Con
esta claridad, el cirujano determina la
complejidad del procedimiento y reco-
mienda si es viable la exodoncia de las
cuatro cordales en una sola sesion o si se
requicren de dos o mis citas. Lo ideal
seria realizar el proceso en un solo
momento quirargico para facilidad del
posoperatorio del paciente.

¢{COMPLICACIONES?
Las puede haber. Fractura de la raiz del
molar, de los instrumentos, laceracion de
los tejidos blandos tras el uso de fresas,
cortes accidentales, reacciones a anestési-
cos con bajas de tension y sensacion de
desmayo, ademds de hemorragias. Por
esto, es importante que la intervencion la
practique un profesional idéneo y experi-
mentado en el buen desarrollo y control
de este ejercicio, con esto se garantiza el
menor riesgo de complicaciones, sin afec
tacion ni efectos inadecuados o

CON TU CUERPO

por tu sonrisa

/éoomeva | Medicina Prepagada 51
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LA RUTA DE SALUD

DEL VIAJERO

Ademas de empacar maleta y programar
el itinerario, quien viaja debe tener en
cuenta unas recomendaciones antes,
durante y después de su trayecto.

Conacer sobre el esquema de
vacunacion que implementa el
pals al que se viajar. En
Colombia hay regiones que
requieren de unas dosis especi-
ficas. En migracién, agencias de
viajes y aeropuertos esta dispo-
nible esta informacion.

Durante

PARARSE DE LA SILLA 5

La trombosis venosa puede ocurrir,
cuando la persona realiza recorridos
extensos y no se para de la silla, lo
que genera que la sangre se estanque
en las zonas de declive del cuerpo. Si
no se trata a tiempo, puede convertir-
se en un codgulo que puede doler,
infectarse e inflamarse (tromboflebitis)

y originar patologias graves.

é SALUD MENTAL

; Puede darse una crisis de panico
ASESOR :
MAURICIO ANDRES por la ansiedad del vuelo o

QUINTERO BETANCUR miedo a las alturas. Se sugiere
‘Médico internista, de la b

Ueeciddioes rindar a la persona una bolsa
plastica para que respireenella y
asi minimizar la intensidad del
suceso. Tomar medidas preventi-

vas antes del viaje.
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COLICOS EN CONTROL 4

El viajero puede presentar gastroen-
teritis, una inflamacion del intestino
por una bacteria, virus, parasito,
hongo o por nada que sea infecto-
contagioso. Los sintomas incluyen
dolor abdominal, de cabeza, vomi-
tos, fiebre y escalofrios. Muchas per-
sonas se recuperan sin tratamiento.

L
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CON TU CUERPO

infografia

3

MESES DE ANTERIORIDAD
AL VIAJE SE RECOMIENDA
LA APLICACION DE LAS
VACUNAS PARA GENERAR
LA INMUNIDAD,

SI ES EL CASO.

Hay maneras de anticiparse al tras-

torno de desfase horario o jet lag.

Segln la zona horaria, el individuo

puede acostarse y levantarse mas

temprano antes de su partida. Ayuda

el consumo de melatonina, que se

recomienda para una adaptacion mas DIAS EN PROMEDIO SE

Pl e e DEMORA UNA PERSONA
EN ACOSTUMBRARSE AL
CAMBIO HORARIO, MAS

O MENOS EL AJUSTE ES DE
UNA HORA AL DIA.

1

SEMANA ANTES DEL
VIAJE SE RECOMIENDA
INCLUIR EN LA DIETA
MAS FRUTAS Y Consumir alimentos ricos en

VERDURAS vitamina C, como citricos y
guayaba, puede ayudar a dis-

minuir los dias de padecimien-

to del resfriado, mas no evitan )
el contagio. Se recomieda evi- .
tar comidas callejeras y buscar IQUE NO
lugares que cumplan con las FALTE EN
o r
Después normas sanitarias. EL BOTIQUIN!

Incluir analgésicos, antinfla-
matorios, curas, cremas para
quemaduras Soiares, repe-
lente, sobres de suero oral y

descongestionante nasal.

Si al regresar del viaje, la persona se

siente cansada y presenta sintomas En Ocasiones, la gastroenteritis origina

virales que no se superan en los

la diarrea del viajero. Es importante

proximos tres dias, la sugerencia es

visitar al médico para descartar otro asegurarse de las caracteristicas para

tipo de patologfa. Por esto, se hace determinar un tratamiento. La hidratacion,
importante diferenciar el resfriado

: : : en este caso, es fundamental.
comin de la influenza o gripe.
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CON TU CUERPO

antes de

| cuerpo siempre tiene la razén.
ECuando envia sefales como un

dolor o molestia inusual, puede

estar indicando que hay una parte de él
que no esta funcionando bien. Atender
esos signos ayuda a reconocer algunos

problemas de salud a los que hay que
ponerles atencion para que no deriven
r - [ en enfermedades mas graves o para

Los sintomas con los que se manifiestan Jetectarlas a tlempo, .
las enfermedades pueden ser similares, L AT N e G
. . na es aprender a conocerse. “Los orga-
dependlendo del caso. por es‘t'o es ’me'.lor nismos pde las personas no Funcionin
consultar para encontrar el diagndstico.  igual, pero cada ser humano puede
aprender a conocer su cuerpo para que
identifique sintomas que indican que
algo no anda bien”, recomienda el médi-

co Julian Hurtado Mondragon.

Si ademis de esa sensacion de que

algo ha cambiado, también aparecen la
pérdida de peso, el agotamiento, la san-
gre en las heces, la tos persistente, los
dolores continuos en una zona localiza-
da del cuerpo, entre otros sintomas,
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podria sospecharse que existe alguna
alteracion en el organismo que afecta la

calidad de vida.

Segtn el médico, en enfermedades como
la diabetes mellitus, que se caracteriza
por una concentracién elevada de gluco-
sa en la sangre y que, a largo plazo,
puede evolucionar a condiciones tan
complejas como la pérdida de la vision,
enfermedades coranarias o de los rifio-
nes, entre otras, hay tres senales que
podrian indicar que se padece la enfer-
medad. “Estas se conocen como las 3 P:
poliuria, que es la necesidad constante
de orinar; polidipsia, que es la manifes-
tacion de una sed excesiva, y polifagia,
que es un deseo constante de comer; sin
que ello indique que las personas que
los presentan sufren de esta patologia”.
Sin embargo, estos y los demds sinto-
mas no se pueden considerar definitivos
para inscribirse en una enfermedad sin

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/
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CON TU CUERPO

antes de

haberse realizado un chequeo médico,
ya que son los especialistas de la salud
los que tienen la capacidad de revisar
al paciente, hacer un seguimiento a su
historia clinica y ordenar eximenes de
diagnéstico que permitan determinar
si se trata de molestias para preocupar-
se 0 no, porque entre UNos y Otros
padecimientos, las sefales pueden pre-
sentar coincidencias.

“Es irresponsable decir que hay
unos sintomas propios de una enfer-
medad y que no tienen que ver con
otras patologias. Es muy arriesgado
generalizar y decir que unos son mas
peligrosos que otros. La unica forma
de saberlo con certeza es a través de
examenes de diagnostico”, explica
Hurtado Mondragon, que también
considera importante que se abando-
ne el habito de consultar sobre cual-
quier molestia en el cuerpo a través de
la internet. Estas busquedas se reali-

zan, en la mayoria de los casos, en

s /e
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fuentes no calificadas que solo pueden
intensificar la ansiedad del paciente.
También hay personas que evaden
la necesidad de visitar al médico por-
que no gustan mucho de los servicios
de salud. “Definitivamente, debemos
crear la cultura en los pacientes de que
la medicina debe ser preventiva, ade-
mas de curativa, pues la mayoria de las
personas solo consulta cuando siente
algtn sintoma”, expresa el profesional.
Y ante cualquier duda o anomalia
lo mejor es reaccionar, incluso
mucho antes de que el cuerpo empie-
ce a hablar y la situacion empeore.
“Para eso estin los exdmenes de ruti-
na que deben hacerse por lo menos
una vez al afio: colesterol, triglicéri-
dos, aziicar en la sangre, anemia,
entre otros”, explica el médico gene-
ral, para quien solicitar este diagnos-
tico puede ayudar a prevenir muchos
dolores de cabeza o en cualquier otra

parte del cuerpo e

¢CUANDO CONSULTAR?

Si bien existen pacientes apéaticos con
las consultas al médico, también apare-
cen los del otro extremo, es decir, aque-
llos que acuden a los servicios de su
entidad de salud constantemente, aun-
que ya les hayan diagnosticado que no
preseﬂtﬂﬂ mﬂguﬂa eﬂFermedad,

“Es importante no dejar que un dolor
avance mucho tiempo, pero tampoco se
trata de consultar ante cualquier sinto-
ma ni tomarse una pastilla inmediata-
mente aparece, porque el cuerpo tiene
tiempos para recuperarse naturalmente.
Hay que dejarlo actuar. Si se va a urgen-
cias ante la minima sefial, lo que se
puede hacer es saturar los servicios sin
necesidad”, destaca el doctor.

De acuerdo con el especialista, hay que
consultar cuando el dolor o molestia sean
persistentes, haya algiin cambio fisico
notorio, el dolor sea agudo y prolongado.
En este caso, un paciente hipocondriaco
es aquel que aumenta las visitas a los
médicos y especialistas, habla a conoci-
dos y no conocidos de sus dolencias,
presenta ansiedad, busca informacion
para confirmar que estd enfermo y estd
chequeando el comportamiento de su

cuerpo de manera permanente.
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DE FIEBRE, CON UNA
DURACION DE 4 A 7

DIiAS, PUEDE ALERTAR
QUE LA PERSONA
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CON TU CUERPO

radiografia
EL SARAMPION
Se trata de una enfermedad contagiosa,
causada por un virus que se desarrolla en el
ser humano y que se transmite por contacto
aéreo cuando una persona que la padece PRECAVER

habla, tose o estornuda.

DESDE LA NINEZ

La vacunacién es la mejor forma de
prevencién, a través de la aplicacién

de la triple viral (sarampidn, rubéola o

paperas), o la bivalente (sarampidn y
rubéola). Hay factores que pueden ori-
ginar su aparicién en la adultez: que las

TIENE ESTA PATOLOGIA.

personas no estén vacunadas,

viajen a un lugar en donde haya foco
de la infeccidn y tengan déficit

de vitamina A en su alimentacion.

ATENDER LOS
SINTOMAS

Entre el primer y tercer dia, la

12

MESES DE EDAD ES
CUANDO SE APLICA LA
PRIMERA DOSIS DE LA
VACUNA TRIPLE VIRAL.
EL REFUERZO HAY QUE
HACERLO CUANDO

EL MENOR

CUMPLA 5 ANOS.

mayoria de los pacientes presenta
fiebre, tos, congestion nasal, enroje-
cimiento de nariz y ardor en los
ojos. Al observar la boca de la per-
sona pueden identificarse man-
chas blancas dentro de las meji-

llas. Entre el tercer y séptimo

FUENTE: GUIA DE ENFERMEDADES
TRANSMISIBLES, DEL MIN. DE SALUD

dia se dan eru pciones roji-
zas en el rostro, que se
extienden por el

resto del cuerpo,

en forma des-

cendente.

( TENGA EN CUENTA)

La enfermedad puede complicarse Estudiantes, viajeros, trabajadores Si hay sospecha de que se padece, la

con neumonia, infecciones del

de la salud, maestras de escuelasy

persona debe permanecer siete dias

oido, diarrea y encefalitis que militares, son grupos poblacionales

aislada. Esimportante que use tapabo-

podrian llevar a la muerte. con alto riesgo de infectarse. cas y se lave las manos con frecuencia.

A
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CON TU CUERPO

paraellos

/
] ASESOR
I —|— JUAN GUILLERMO VELASQUEZ LOPEZ
Médico urdlogo, adscrito a Coomeva

ALERTAN

Las enfermedades
v relacionadas con el
aparato urinario
requieren de un

INFECCION URINARIA

éQué es? Es la contaminacion de la orina, producida por un factor
obstructivo como la hiperplasia (crecimiento benigno de la prosta-
ta) o estrechez de la uretra, que impide que la orina siga su camino
normal y no se logre evacuar, lo que ocasiona que ese residuo
quede enla vejiga, favoreciendo la colonizacidn bacteriana.

Tipos y sintomas: hay dos tipos, las bajas y las altas. En las
bajas, como la prostatitis y la uretritis, se presenta ardor al
orinar, micciones frecuentes, sangre en la orina y dificultad
para evacuar totalmente. En las altas, como la pielonefritis,
pueden darse los anteriores sintomas, asf como una fiebre de
mas de 38,3 °C, escalofrios y dolor debajo de las costillas,
donde estén los rifiones.

éQué hacer? Cuando se presenten dichas sefiales, se reco-
mienda visitar al médico que, entre otras pruebas, ordenaré
un urocultivo para conocer cuél es el tipo de germen que
esta afectando y realizar un tratamiento con determinados

antibidticos y analgésicos.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

depende del caso.

Medicina Prepagada

atologias urinarias como infecciones,
Pincantincncia, hiperplasia y calculos,

pueden presentarlas los hombres a lo
largo de su vida. Sin embargo, aunque no
tengan sintomas o alarmas de una posible
enfermedad, se les recomienda, como regla
general, visitar al urologo una vez superen
los 40 afos de edad, regresar a los 45, y des-
pués de los 50, acudir anualmente, para evi-
tar o tratar la aparicién de afecciones croni-
cas y, sobre todo, si tienen antecedentes
familiares de cancer de prostara.

acompana miento El urélogo Juan Guillermo Velasquez
médiCO. EI Lépez afirma que las infecciones urina-

: rias son poco frecuentes en los hombres

tratamiento e indica que la hiperplasia es el tumor

benigno mas comuin. De igual forma,
cuenta que los cilculos afectan a las per-
sonas en edad productiva, generando
altos costos por incapacidades y hospita-
lizacion. A continuacion, se complcmcn—
ta esta informacion.

LOS CALCULOS

¢Qué es? Es la presencia de calcificaciones (masas solidas
compuestas de pequefios cristales) en las vias urinarias, que
pueden obstruir o dafiar el funcionamiento de los rifiones. En
general, los célculos se forman cuando la orina se concentra,
lo que permite que los minerales se cristalicen y se unan.
Tipos y sintomas: segin el lugar donde esté situado, se
denomina célculo renal, ureteral o vesical. Los sintomas
son colico renal, nduseas, vomito, desespero, infecciones
urinarias recurrentes o sangrado.

éQué hacer? La persona debe consultar al médico,
quien ordenard examenes y, seglin sea el caso, el pacien-
te podria expulsar el calculo de manera espontanea,
fragmentarse con un procedimiento médico o extraerse
con cirugfa. Juan Guillermo Veldsquez indica que “los
pacientes con calculos deben tomar méas de tres litros de
agua con limén al dia, evitar el consumo de sal, de bebi-

das negras, papa, frutos secos, entre otros”.
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para ellos

ES EL RIESGO EN HOMBRES
DE PADECER CALCULOS
RENALES, ENTRE LOS
30 A 70 ANOS.

HIPERPLASIA DE PROSTATA

Revista Salud Coomeva - Junio - julio

INCONTINENCIA URINARIA

¢Qué es? Es el crecimiento benigno de la prostata, cuyo

aumento de tamafio puede oscilar de 20 a 25 gramos. Se jates

senta por envejecimiento o, en mayores casos, por herencia.

Sintomas: miccidn intermitente, disminucion de la fuerza
y adelgazamiento del calibre del chorro urinario, dificul-

tades para orinar, dolor, molestia o sensacién urgente de
ir al bafio, incremento de la frecuencia urinaria —méds de
dos veces en la noche— sensacion de no haber vaciado

la vejiga por completo, goteo al final de la miccidn, san-

gre en la secrecidn o retencién urinaria.

¢Qué hacer? Una vez se presenten los sintomas, consul-
tar al urélogo, quien ordenara una serie de exdmenes vy,

de acuerdo con los resultados, tratard con medicamen-

tos para favorecer el proceso de la miccién mediante la
relajacién de |a préstata o con cirugias. Para prevenir la

hiperplasia, se recomienda evitar una dieta rica en gra-

sas, el sedentarismo y el consumo de alcohol en exceso.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

¢Qué es? Es |a pérdida del control de la vejiga, rezén por la que
una persona no logra contener la orina, produciéndose una pérdida
involuntaria de esta secrecion. En el hombre es comdn que se pre-
sente después de cirugias relacionadas con el drea de la pelvis y la
préstafa O por CUaquier |eS‘\éﬂ de ‘a CO‘UmnaA

Tipos y sintomas: existe |a incontinencia urinaria de urgencia, que
se refiere al deseo repentino e intenso de orinar, seguido de una fil-
tracion involuntaria de orina; la incontinencia urinaria de esfuerzo,
cuando hay escape de la secrecién de |a vejiga durante una activi-
dad fisica o esfuerzo; incontinencia urinaria mixta, que retine los
dos casos anteriores, y la incontinencia urinaria por rebosamiento,
que se da porque la vejiga se llena, pero por falta de sensibilidad y
control, se presenta dicha situacién.

&Qué hacer? El tratamiento puede incluir, dependiendo del
caso, inyecciones de botox, un implante de dispositivos que
ayudan a controlar las contracciones de la vejiga o de un

esfinter urinario artificial para cerrar el conductoe
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RAPIDA

1. ¢Por qué nos intoxicamos? qué tienen gue ver aqul las pastillas para dormir,
ansioliticos o analpésicos.

Generalments hay un gran grupo de medicamentos utilizados para algunas condiclones
médicas, 0 para algunas enfermedades y cuando hay malas prescripciones o malos manejos por
parte del paciente, como abuso del consumo de estos medicamentos, puede generar una
dependencia o adiceion a este.

Siendo medicamentos muy bugnos para tratar algunas enfermedades, terminan convirtigndose
en un problema adicional, o dz riesqo, para aquellas personas qus empiszan a abusar de ellos y
usarlos como no es debido.

2. ¢En qué consisten los tratamientos de desintoxicacidn répida?

Hay algunos programas que son de desintoxicacion rapida, el objetivo principal de estos
programas es fospitalizar o intemar los pacientss que levan un largo tismpo consumigndo
medicamentos o sustancias licitas, como el aleohol a ilicilas como opidceos, por cortos periodos
de tiempo, para que se pueda suspender inmediatamente el consumo de la sustancia,
estabilizarlos, desintoxicarlos y manejar el sindrome de abstinencia y evitar las complicaciones
(ue se puedan presentar,

3. éPor qué este tratamiento se hace intrahospitalarin?

Parque cuando una persana lleva mucha tiempo consumiendo algn medicamento o sustancia
que le ha generado adiceidn, y se suspende bruscamente, esto puede presentar complicaciones
en la salud del paciente, como convulsiones, taquicardia, anitmia, presian alta o crisis de
ansiedac,

Por estas razones, el paciente debe estar monitorizado y controladn para atender oportunamente
| posible aparician de esas situaciones médicas gue deben ser de manejo hospitalario,

SEDE PRINCIPAL:

Clinica Las Américas: Diagonal 75 B N°2A. - 80 / 140 / Teléfono: (574) 3421010 - Fax: (574) 3412946
www.clinicalasamericas.com.co - www.lasamericas.tv / Medellin - Colombia - Suramérica

SEDES AMBULATORIAS:

Centro Médico Las Américas / Centro Comercial City Plaza / Teléfono: (574) 345 82 02

Centro de Mastologia / Centro Empresarial San Femnando Plaza / Teléfono: (574) 315 3900

Diagonal 75B N. 2A-80/140 - Teléfono: (057) 4 3421010 Medellin, Colombia

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

DESINTOXICACION

-

or;
Dr. Hugo Gallego
Médico toxicdlogo
Clinica Las Américas

4, Para quién estd recomendado este tipo de tratamiento y para quiénes no?

Este tipo de tratamientn esta recomentdado para:

* Personas que estan abusando de medicamentos para dormir o analgésicos para un dolor
eranico.

* Personas alcohdlicas, adictos a heroina o derivados opidceos.

* Personas que son compulsivas can el consumo en altas cantidades de drogas perjudiclales
para su salud.

E incluso para personas que han intentado dejar el cigarrillo o el tabaco pero han tenido episodios
s abstinencia.

5. &0ué profesionales intervienen en este tratamiento?

Generamente el pacients debe ingresar por urgencias para que se pueda hacer la svaluacion

inicial del paciente,

= Los profesionales que intervienen en esta fase son toxicélogo, psicélogo. psiquiatra v
nutricionista.

* Dependiendo de las candiciones especiales del paclente, intervienen otros especialistas.

6. ¢Qué beneficios tiene una desintoxicacidn répida?

= Hl paciente pueds liberarse de una vez de una sustancia que est siendo perjuicial para su
salud,

« Se neutralizan o se quitan rdpidamente los sindromes de abstinencia.
= Finalmente, los pacientes, en mejores condiciones, pueden iniciar su proceso de tratamiento,

ES PODER CONTAR
GON UNA ATENCION

ESPECIALIZADA
Y OPORTUNA

[Las Américas

En tus momentos vitales
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tendencias

PONERSE DE PIE,

PARA VENCER EL SEDENTARISMO

En un mundo en el que los
avances tecnoldgicos cada
vez impulsan mas la falta de
movimiento, los riesgos para
la salud aumentan.

ASI INCIDE LA QUIETUD
EN EL CUERPO HUMANO:

Pulmones

El riesgo de un trombo en
la arteria pulmonar es dos
veces més alto en mujeres
que pasan mucho tiempo

sentadas, que en las acti-

vas, de acuerdo a un estu-

dio publicado en la revista
ASESORA

ALEXANDRA OSORIO GUAQUETA St e e
Médica, especialista en medicina
fisica ¥ rehabilitacidn, adserita a
Coomeva Medicina Prepagada

as jornadas de trabajo que implican Calorias
| permanecer sentados todo el dia La falta de actividad fisica, sumada a malos

rente a un monitor, sumadas a los
tiempos de ocio en los que las multiples
pantallas —celulares, tabletas, televisores—
son también protagonistas, han restado
tiempo a los deportes, las actividades al
aire libre y el movimiento.

El problema mayor esti en lo que
puede desencadenar una vida sedentaria.
la inactividad fisica representa el cuarto
factor de riesgo de mortalidad en el

habitos alimentarios, pred'\spone al sobrepeso
y la obesidad debido a la poca quema de calo-
rias, aumentando el riesgo de padecer hiper-

tension arterial, diabetes y colesterol alto.

Articulaciones

mundo; quienes son sedentarios tienen un Debido a la obesidad van apareciendo

30 % mas probabilidad de sufrir una dolores en las articulaciones, caderas, rodi-
muerte que aquellos que realizan ejercicio. llas y tobillos que empeoran si no se con-

Poreso, la importancia de conocer los efec- trola el peso con la practica del ejercicio y

tos de la inactividad en el cuerpo y apostar-
le al movimiento como habito de vida.

.

00omeva| Medicina Prepagada
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una alimentacidn sana.
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MINUTOS, POR LO MENOS 3
VECES POR SEMANA, ES EL
TIEMPO RECOMENDADO
PARA PRACTICAR EJER-
CICIO, SEGUN LA
OMS.

Estado de 4nimo

El ejercicio diario estimula la secrecidn de
endorfinas, una sustancia que al ser libera-
da mejora el estado de dnimo y ayuda a
tener pensamientos de bienestar, disminu-
yendo el riesgo de estrés y depresién.

Corazon
Pasar largas jornadas laborales sentado, no
tener una dieta balanceada, ni hacer algiin
tipo de actividad deportivo-recreativa pre-
dispone a la obesidad y con ella al riesgo de
enfermedad coronaria e infarto al corazdn.

Masa muscular

Con el paso de los afios el ser humano va
perdiendo masa muscular. Hacer ejercicio
diario, y tener una buena alimentacion,
ayuda a mantener los misculos sanos y a
una adecuada funcién metabdlica.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

MAS ACTIVO,
MAS VITAL

No se trata solo de inscribirse en un gimna-
sio o practicar un deporte. La invitacién es a
moverse, afiadir actividad fisica a la vida diaria
en pequefias formas, encontrar excusas para
pararse de la silla y buscar acciones recreati-
vas que permitan estar activo. Luego, realizar
un ejercicio de mayor intensidad ayudara a

tener una mejor condicion fisica.

Primeros pasos para estar en movimiento:

» Quienes no han estado activos por mucho
tiempo deben comenzar lentamente e ir
aumentando la intensidad de forma gradual.

» Pdngase metas realistas. Inicie con peque-
fos cambios en la vida cotidiana que pue-
den convertirse en habitos.

v

En el trabajo muévase cada hora, quédese
de pie durante las reuniones y hable por

teléfono idealmente caminando.

-

Deje el carro mas lejos de lo habitual
o, si usa transporte publico, béjese

en una estacién previa.

v

Use las escaleras en lugar del ascensor, por
lo menos por un par de pisos. Haga cortas

caminatas en los momentos de descanso.

v

Aproveche para hacer estiramientos o ejer-

cicios desde la cama mientras ve televisidn.

v

Salga a dar una vuelta a la unidad residen-

cial, vecindario o el parque mas cercano.

Ejercicio con intensidad moderada:
» Practiquelo acompafiade de un profesional

que le explique la mejor forma de hacerlo.

v

A la hora de trotar, nadar, montar en bicicle-
ta, entre otros ejercicios, la recomendacién
es aprender la rutina con alguien especiali-

zado para seguirlo haciendo por su cuenta.

b 4

Caliente y estire los misculos antes

de hacer ejercicio.

v

Es clave que durante el gjercicio aumente
la frecuencia cardiaca. Si puede hablar sin
ningtn problema, eso quiere decir que no

se esta esforzando lo suficiente.

v

Use ropa deportiva adecuada, calzado
con cdmara de aire y, en lo posible,

plantillas anti impacto e

/C\oomeva | Medicina Prepagada 63
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LA CLAVE:

PREVENCION Y

DETECCION TEMPRANA

ASESORA
GLORIA PENAGOS VELASQUEZ
Meédica ginecdloga, obstetra y
educadora sexual, adscrita a
Coomeva Medicina Prepagada

alvar a las mujeres de las enfermedades que

afectan sus drganos sexuales es una priori-

dad entre los profesionales de la salud en
Colombia, en vista de que las cifras muestran
que la prevalencia de algunos de estos padeci-
mientos viene en aumento.

Hay dos de estas, en especifico, que se conside-
ran un problema de salud publica por el incre-
mento en el nimero de muertes y la incidencia de
las mismas en la poblacion. Se trata del cancer de
mama, por el que fallecieron 3.200 mujeres en
2017, y el cancer de cuello uterino, del que se
reportaron en ese aiio mil casos, segiin el Dane.

Es importante que ellas se realicen exdmenes
para explorar su sistema reproductor por lo
menos una vez al afio, siempre y cuando no exis-
tan antecedentes que indiquen que las pruebas
diagnosticas deban hacerse con mas frecuencia.

En general, la especialista subraya que imple-
mentar habitos de vida saludable; mantener un
peso ideal, evitar el consumo de cigarrillo y alco-
hol y tener relaciones sexuales con proteccion,
pueden minimizar el riesgo de padecer alguna
enfermedad en el sistema reproductor, de ahi la
importancia de trabajar en la promocién y pre-
vencion. La deteccion temprana, asi mismo,
aumenta la expectativa y calidad de vida de las
mujeres que las presentan.

>
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Diagnosticar a tiempo las
enfermedades que afectan el
sistema reproductor femenino y los

senos es fundamental para
garantizar una mejor calidad de vida
de las mujeres que las padecen.

De acuerdo con Penagos, los siguientes son los exa-
menes mis frecuentes que se practican para un

La serologia es una muestra de sangre
para identificar si existe alguin tipo de
infeccion o enfermedad de transmi-
sion sexual como la sifilis. Permite
detectar hepatitis B, la clamidia, el
herpes y la infeccion por el VIH, y
medir anticuerpos y otras pruebas que
realiza el sistema de salud.

Cuando se observan anomalias en la
citologia y el médico sospecha de una
patologia cervical, se puede ordenar
su realizacion. Esta consiste en una
exploracion mds detallada (microsco-
pica) del cuello uterino y orienta
sobre los puntos en los que se deba
tomar una biopsia.

online.pubhtmli5.com/Itll/zete/

diagnéstico certero de una patologia, tanto en
etapa temprana, cOmo en una mas avanzada:

Deben practicarsela todas las mujeres
cada afo si el resultado es normal. De
esta se obtienen dos pequefias muestras
de células del cuello uterino para anali-
zar si existe algin cambio que pueda
indicar la presencia de cancer o el virus
del papiloma humano, principal cau-
sante de esta patologia.

Es una exploracion interna de la vagina
para observar el estado del ttero, ova-
rios, trompas y cuello uterino. Se orde-
na cuando hay anomalias en la citologia
o cuando hay sangrados inusuales y
dolores que pueden indicar engrosa-
mientos anormales del endometrio,
miomas, quistes o tumores de ovario.

AUTOEXAMEN DE MAMA

Es la primera forma de diagnostico
oportuno. La mujer lo realiza revisan-
do sus senos ocho dias después de
haberse iniciado su ciclo menstrual
para identificar anomalias y quistes en
sus mamas. En el lugar donde recibe
sus servicios de salud puede solicitar
instruccion al respecto.

ECOGRAFIA DE MAMA

Es un ultrasonido realizado con un
aparato llamado transductor, que per-
mite distinguir entre las masas solidas
y los quistes. Este examen es el prime-
ro indicado para las mujeres de menos
de 40 afos, antes de recurrir a la
mamografia, y usa ondas sonoras para
crear una imagen computarizada de la
parte interna del seno.

MAMOGRAFIA

Este examen, por su parte, se realiza si
una lesion palpable resulta sospecho-
sa al realizar la evaluacién clinica,
cuando la ecografia asi lo sugiere o si
en la familia ha habido cincer de
mama a muy temprana edad. En el
resto de los casos se cumple el proto-
colo de hacerla de manera periédica,
después de los 50 afios.

BIOPSIA MAMARIA

Cuando en la mamografia se encuen-
tran imagenes sospechosas, el médico
decidira si se le realiza una biopsia,
bien sea por medio de una aguja o por
una pequefia incision, para extraer
una porcidn de tejido que el patologo
analizari para identificar si este es
benigno o maligno, y realizar el trata-
miento pertinente
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Disfruta sin preocupaciones 1

cada jugada del Mundial
W Cuidarle €s Quererle

Supemdlud@

VIGILADO

Celebra al maximo las victorias de nuestra Seleccion
con la proteccion de Coomeva Medicina Prepagada.

Descubre como estar protegido en:
cuidarteesquererte.co
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, Wi

CONMIGO

1

VEZ AL ANO SE
RECOMIENDA REALIZARSE
ESTOS EXAMENES, AS{ NO
SE PRESENTEN SINTOMAS
DE ENFERMEDAD.

T

LOS EXAMENES DE RUTINA SON ESENCIALES PARA PREVENIR
ENFERMEDADES Y PARA QUE EL MEDICO LOGRE UN BUEN
DIAGNOSTICO Y MONITOREO DE SU PACIENTE.

CULTURA DE LA PREVENCION COMPLEMENTAN RESULTADOS DAN UN PERFIL

Los examenes de laboratorio béasicos o Por si solas, estas pruebas no son diag- Ayudan a saber cémo esté el estado

de chequeo general sirven para identifi- ndsticas, pero usadas con la historia cli- inmunolégico de la persona, determinan-
car cualquier tipo de irregularidad en el nica y el examen fisico, aportan informa-  do los niveles de glébulos rojos, hemato-
funcionamiento de los érganos. cién Util sobre el estado de salud. critos, leucocitos y plaquetas.
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CONECTAMOS A

NUESTROS
AFILIADOS

Agilidad, eficiencia y atencion
personalizada son tres de los grandes
beneficios que brindan nuestros
esquemas de atencidn virtual.

n Coomeva Medicina Prepagada
Ecvolucionamos y modernizamos

permanentemente nuestros pro-
cesos para brindarles a los afiliados y a
sus familias la mejor atencion, porque
sabemos que el desarrollo y el creci-
miento conjunto significan transforma-
cion. Por esto, trabajamos constante-
mente para entregarles soluciones en
linea que respondan a sus necesidades,
mejorando sus experiencias frente a los
servicios que prestamos.

De esta manera, consolidamos nuestra
Estrategia Digital, que en su plataforma
contiene toda la informacion soportada
en los distintos canales, con tecnologia de
vanguardia. Te invitamos a conocer nues-
tra apuesta multicanal para que empieces
a hacer uso de estas soluciones virtuales,
que minimizan los tiempos de espera y
hacen mas ficil la vida de los afiliados e
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OFICINA VIRTUAL

A través de este portal transaccional, que
seencuentra alojado en nuestra pagina web,
se pueden realizar solicitudes, generar tra-
mites, gestionar el riesgo en salud y enterar-
se de las novedades y noticias de interés de

Coomeva Medicina Prepagada (MP).

-
-

:/\(\:OOITIEVEI

Medicina Prepagada

w

.
.
"trgagant

ESTOS SON NUESTROS
CANALES QUE TE HACEN PREGUNTA SALUD

MI&S FA’C”_ LA Vl DA En nuestro sitio web http://medicinaprepa-

gada.comeco, esta disponible un chat inteli-
gente y especializado en salud, que respon-
derd a las preguntas frecuentes que tengan
los afiliados en temas de sintomatologla, pre-
vencion y patologfas, para guiarlos con infor-
\\ \ macion Util sobre sus necesidades.
AR
AN

SRZZITTTTITIER A
Hl\\\\\\\\\\\\\\\\\\

QNS

MI HISTORIA CUIDARTE
ES QUERERTE

Através de esta aplicacidon web v movil, los afiliados pueden realizar

un test y descubrir como estdn entemas de alimentacién, bienestar

mental y autocuidado, permitiéndoles evaluar su estilo de vida para
que conozcan qué deben mejorar. Asl, con estas guias, podrén

prevenir y reducir el riesgo de enfermedades.
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servicios

LA ATENCION EN
LOS SERVICIOS

DE URGENCIAS 5

Una emergencia vital requiere
de una atencidn a tiempo, lo que
les evita a nuestros afiliados
comprometer su salud.

ASESOR

JULIAN VILLEGAS

Jefe Nacional de Gestién de
Riesgos en Salud de Coomeva
Medicina Prepagada

e entiende por urgencia o emergencia

vital toda condicion clinica que implica

el riesgo inminente de una persona de
morir o de sufrir una secuela funcional grave.
Por este motivo, la atencion debe ser inme-
diata e impostergable en los servicios de
urgencias de cualquier institucion de salud,
independiente de la red definida por las ase-
guradoras para sus afiliados. Para Coomeva
Medicina Prepagada es importante que sus
afiliados rengan en cuenta, sin embargo, que
lo que puede significar para ellos una emer-
gencia vital puede no ser clasificada como tal
en el sistema de salud.
Asi, con el fin de aprovechar de manera ade-
cuada los recursos y dar la prioridad a las per-
sonas, las instituciones implementan un pro-
ceso de triage, que consiste en una valoracion

o /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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previa a los pacientes que acuden a los servi-
cios de urgencias por sus propios medios,
con el fin de clasificar la prioridad de la aten-
cion a partir de la valoracion de signos vitales
y la sintomatologia referida por los pacientes.

“Para nosotros son importantes todas las

situaciones que presentan nuestros afiliados,
pero a veces hay casos mdas urgentes y hay
que dar prioridad”, indica Julidan Villegas,
Jefe Nacional de Gestion de Riesgos en
Salud de Coomeva Medicina Prepagada.

Un triage asegura una valoracion répida y
ordenada de quienes llegan a los servicios de
urgencias, identifica a aquellos que requie-
ren atencion inmediata, disminuye el riesgo
de muerte, de complicaciones o de discapaci-
dad y brinda una comunicacién inicial con
informacion complera.
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M,
SOMMOS

Medicina Especializada

RINITIS ALERGICA
OBSTRUCCION NASAL

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

N FIGUEROAE.

ia

WWW.S0mMMOos.COM.CO
www.plasticafacial.net
www ronguidolaser.com

Sur

Unicentro Edificio Oasis
Cons. 508-A

Cel: 304-4101013

Tel: (2) 3747067

Consultorios en Cali-Bogota
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CLASIFICA ASI:

v

b4

-

Nivel 1. Requiere atencidn inmediata porque la condicion clini-
ca del paciente representa un riesgo vital y necesita manio-
bras de reanimacion.

Nivel 2. El estado del paciente puede evolucionar hacia un répi-
do deterioro o su muerte, asi como incrementar el riesgo por la
pérdida de un miembro u érgano. Los casos 1y 2 requieren una
atencidn que no debe superar los 20 minutos, luego de que el
paciente haya llegado al centro médico.

Nivel 3. El individuo requiere de medidas terapéuticas y diag-

nésticas en urgencias. Necesitan un examen complementario

72 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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ACUDIR A
OTROS SERVICIOS

Antes de pensar en asistir a los servicios de
urgencias, ten en cuenta que las asegurado-
ras, como Coomeva Medicina Prepagada,
tienen a disposicidn un call center de salud,
donde el usuario puede encontrar consultas
para las préximas 24 horas con médico
general o para especialidades basicas. Esto
puede evitarle al afiliado largas esperas en

los servicios de urgencias.

INFORMACION
DE APOYO

» Tipos de urgencias: ejemplos de condicio-
nes médicas que generalmente se clasifi-
can como triage 10 2: pérdida de
consciencia, hemorragia severa, posibili-
dad de un infarto (dolor en el térax referi-
do al brazo izquierdo y alteraciones de sig-
nos vitales), dificultad respiratoria, toser o
vomitar con sangre, cambios en la visidn,
hipertensidn no controlada, traumatismos,
quemaduras extensas y diarreas severas.

» Servicios que pueden derivarse de una
urgencia: consulta médica especializada,
exdmenes de diagndstico, atencién a la
embarazada, actividades y procedimien-
tos médicos, quirdrgicos, ambulatorios o
con hospitalizacién, formulacién y despa-
cho de medicamentos y actividades de

promocion y prevencion.

o un tratamiento rdpido. Aunque su situacion es estable, el

caso puede empeorar. La atencidén debe ser maximo de 30 a
45 minutos después.

Nivel 4. La persona presenta condiciones que no comprometen su
estado general ni representan un riesgo evidente. Sin embargo,
debe recibir atencién para evitar riesgos de una complicacién.
Nivel 5. Hay problemas agudas o crénicas que no evidencian

deterioro que comprometa el estado de salud o

Fuente: Ministerio de Salud de Colombia.
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Ahora no hay barreras para
sentirse comodo y seguro.

prencia fLert Y
Pomenceaenesias 2 104 (A i

Absorbente de una sola pieza
para personas con incontinencia
fuerte con poca o ninguna
capacidad de movimiento.

e NUEVA Zona de Ultrabsorbencia
Avanzada para una rapida
absorcion y mejor distribucion
de |a orina, ofreciendo
mas sequedad superficial
y menos riesgo de irritacion.
® 7ona de Absorcién
con tecnologia TENASORB.

Medium Large

~ NUEVA
LINEA CLASICA

NUEVO pantalén absorbente
para personas activas
con incontinencia
moderada.

® Con Sistema Confort Care:
Menos escapes, piel mas sana
y ajuste perfecto.
® Zona de Absorcion
con tecnologia TENASORB.

Tallas: M
Medium

Seguridad y comodidad
al alcance de todos
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humedas
CLASICAS
para adultos

NUEVAS Toallas Himedas Clasicas
ideales para limpiar y acondicionar
la piel de los adultos, que es
muy diferente a la piel de los bebés.

® Su tamafio cubre toda la mano,
asi necesitaras solo una toalla
por cada cambio de absorbente
(20ecm X 24 cm).
® |ngredientes naturales
como Aloe Vera y Manzanilla
gue acondicionan la piel
evitando la irritacion.

Dermatolégicamente
COMPROBADA

73/76



14/9/2020

CONTIGO

directorio

Revista Salud Coomeva - Junio - julio

ACTUALIZACION DE DATOS

APARTADO

Clinicas, centros medicos,
hospitales y pediatria

Instituto Colombiano de Medicina
Tropical Antonio Roldéan
Betancur

Direccién: cra. 51A # 62 - 42

Tel: 8281707

MEDELLIN

Centros de Radiologia

Oral Radex

Direccion: cra. 25A #1A Sur - 45,
cons. 1732

Tel: 321838

Centros de Radiologia Oral
Cero 70 S.A.S.

Direccién: cra. 51 # 51 - 40, piso 2
Tel: 4486070

Cirugia de cabeza y cuello
Alvaro Enrigue Sanabria Quiroga
Direccidn: calle 7 # 39 - 107, cons.
1308, Torre Medical

Tel: 3104474985 - 2666633

Fonoaudiologia

Valentina Sierra Alzate

Direccién: calle 7 # 39 - 290, cons.
71, Clinica Medellin El Poblado
Tel: aM79407M - 5870967

Medicina interna, neumologia,
nutricion y dietética

Cemde

Direccién: calle 33A # 70A - 175
Tel: 412421

Neuropsicologia

Astrid Elena Restrepo Bolafios
Direccion: cra. 80A # 36 -12
Tel: 3146875963 - 4124994

74’4\&
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Nutricion y dietética

Marcela Echavarria Velasquez
Direccion: calle 334 # 71A - 127
Tel: 2507575

Oftalmologia

Alvaro Echeverri Bustamante
Direccion: cra. 43 # 29 - 35, cons.
525, Clinica Oftalmoldgica San Diego
Tel: 2627166

Otorrinolaringologia

Luis Fernando Ochoa Sénchez
Direccion: diag 75B # 2A - 80, cons.
620, Torre Médica Las Américas
Tel: 3459199

Ortopedia y traumatologia
Diego Arturo Veldsquez Ramirez
Direccién: calle 7 # 39 - 290, cons.
503, Clinica Medellin El Poblado
Tel: 3126242

INGRESOS

MEDELLIN

Cardiologia pediatrica

Andrés Bohdrquez Garnica
Direccion: calle 19A # 44 - 25, cons.
2401, Torre Médica Salud y Servicios
Tel: 3221142 - 4480651

Clinicas odontologicas

Odonto Estética Avanzada
Direcciones:

. Cra. 43A #18 Sur -135, N
cons. 831

. Calle 19A # 44 - 25, cons.

1317, Torre Médica Salud

y Servicios

Tel: 3139438 - 3139434

Dermatologia

Julieth Herrera Chica

Direccion: cra. 48 #19A - 40, cons. 1514
Tel: 2182249

Medicina del deporte

César Andrés Torres Llano
Direccion: calle 7 # 39 - 197, cons. 1419,
Torre Intermédica

Tel: 5608870

Neurologia pediatrica

Johnny Andrés Lopez Garcia
Direccion: diag 75B # 2A - 80, cons.
315, Torre Médica Las Américas
Tel: 3456219

Psiquiatria
Jhon Jairo Marin Cortés

Direccién: calle 19A # 44 - 25, cons.
2220, Torre Salud y Servicios
Tel: 4235162
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DE TALLA MUNDIAL

Nuestro equipo de especialistas pone
todo su conocimiento y talento en pro

de una atencién médica sequra. Y cuando
ese esfuerzo es reconocido a nivel
Internacional, nuestros pacientes

sienten la diferencia.

W DE TALLA
MUNDIAL

#YoPrefieroimbanaco

Ill Centro Médico
ot/

Imbanaco

Vocaciéon de Servicio

Sede Principal: Cra. 38 Bis No. 5B 2-04 « Torre A: Cra. 38A No. 5A - 100 = Torre B: Cra. 38A No. 5A - 109
Sede Ciudad Jardin: Calle 15A No. 103 - 20 « Sede WTC - Pacific Mall: Calle 36 Norte No. 6A - 65, piso 7 « Conmutadores: 385 1000-685 1000
Cali, Colombia / www.imbanaco.com
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