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El programa Zafiro y
la Tarjeta Clinica Medellin

El complemento ideal cuando tu salud
requiera de nuestros cuidados.
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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 atencign en servicios de

salud "de la ciudad, poniendo a tu

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

merecen pacientes y acompanantes.

*firo

¢QUE ES EL PROGRAMA ZAFIRO?

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

Para estos pacientes r 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 atencion, logrando generar un
alto grado de satisfaccion entre nuestros usuarios.

[/

‘Chnr’ca s
Medellin o | MARIA POSADA

T

weww chinicamediellin tom

disposicion todo nuestro modelo lr_:bcrie%renual,
ida

que se

PARA TI QUE TIENES COOMEVA MEDICINA PREPAGADA
LA TARJETA CLINICA MEDELLIN ES EL COMPLEMENTO PERFECTO

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

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

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

’ ’,’ Clinica

Jj) Medellin

Comprometidos con tu salud
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45 ANOS DE

GRANDES HITOS

n 1973 dimos el primer paso al

ser pioneros en el servicio de

Medicina Prepagada
Colombia y ofrecerle a la comunidad
la oportunidad de acceder a servicios
médico-asistenciales de alta calidad.
45 afios después nos seguimos conso-
lidando como una compafila de salud
con un portafolio de servicios y pro-
ductos que hemos ido ampliando de la
mano de la innovacidn, la tecnologia vy
de un talento humano calificado para
atender las distintas necesidades de

los mas de 349.000 usuarios.

Es asi como sumamos hitos y logros,
entre los que destacamos la estrategia
de internacionalizacién, certificaciones
de alta calidad, asi como los diversos
esquemas de atencion virtual a través
de nuestra Estrategia Digital, que mini-
miza los tiempos de espera en los pun-
tos de atencién y les facilita la vida a

aquellas persanas que dia a dia deposi-

tan su confianza en nosotros.

Macroeditora Revistas
Paula Andrea Montoya T.

TCOLOVBIANG Editora
Direccion editorial y grafica, i )
preprensa e impresién Editor Grafico

El Colombiano Hugo A. Vasquez E.
Tel.: (4) 331 5252
elcolombiano@elcolombianocomeo picarg
Luis Salazar Garcés

Natalia Estefania Botero C

Una forma, ademas, de brindarles
calidad de vida y la posibilidad de
crear entornas saludables a nuestros
usuarios, a partir de apuestas como
Mi  Historia Coomeva Medicina
Prepagada, un novedoso programa,
en el que pueden resolver un test y
descubrir habitos alimentarios, bie-
nestar mental y autocuidado, permi-
tiendoles evaluar su estado de salud
y recibir pautas siempre basadas en
la importancia de prevenir, mas que
en curar la enfermedad.

Mas de cuatro décadas en las que
nos transformamos con el reto de
prestar una atencién agil, eficiente,
cercana e intima.

Asi, nuestro objetivo seguira siendo
mejorar las experiencias de los usuarios
en los distintos canales que les brinda-
mos, porque es gracias a ellos que conti-
nuamos siendo una de las grandes orga-
nizaciones que los cuidan y acompafian.

iCelebremos juntos este aniversariol e

Periodistas Comercializacién

Isabel Vallgjo Jimenez El Colombiano

Ana Marfa Lépez de Mesa Cali: Marisol Monsalve

Natalia Ospina 310 544 2354

Liliana Klinkert marisolmg@elcolombianocomco

Diana Milena Ramirez Bogota: Ana Maria Echandia
3183764776

Fotografia Medellin: Ménica Gémez

ShutterStock - Nelson Rios - 312 202 7269

Cortesia monicagr@elcolombianocomen

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 informacién para diagnasticar o realizar el analiss,
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 planas y sarvicios. Todos las darachos rasarviclas. Prohibida la repraduccion parcial o bstal bajo euslquies forma & sisbama. @ 208
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Pieles con tendencia acné

Desmaquilla Pieles maltratadas

Una adecuada rutina de limpieza con

Synderm®
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ESTAR AL DIiA
CON TU SALUD
TE PUEDE PREMIAR

Realiza oportunamente el pago de tu Estado de Cuenta durante
los meses de septiembre a diciembre del 2018 y participa en el
sorteo de maravillosos premios:

| Paquete turistico a Cartagena para 2 personas.
@ 5 Tarjetas People Pass de $500.000 c/u.

/(\Zoomeva Medicina Prepagada

Condiciones y restricciones: Realizar el pago oportuno mes a mes del estado de cuenta de Coomeva Medicina
Prepagada dentro de las fechas establecidas de acuerdo al corte de cada contrato y durante los meses de agosto a
diciembre de 2018. Contratos actives. Solo participan mayores de edad dentro del juego promocional. Aplica para el
titular del contrate de los planes Familiar. Aplica para las lineas de Coomeva Emergencia Médica, Coomeva Salud Oral y
Coomeva Medicina Prepagada. Aplica para los contratantes que han realizado pago anticipado durante el mismo periodo.

Autoriza

Coljuegus

Coljuegss

https://pubhtmlI5.com/Itll/jcso 6/76
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CON TU MENTE |

>

DE LA POBLACION COLOMBIA-
NA PADECE DEPRESION, SEGUN
LA ORGANIZACION MUNDIAL
DE LA SALUD.

! SINTOMAS COMO ESTRES, TRISTEZA Y DESESPERO INDICAN QUE
Y UNA PERSONA PUEDE TENER DIFICULTADES PARA ENFRENTAR
UNA SITUACION QUE ESTA VIVIENDO.

MULTIPLES RAZONES SER EMPATICO SIGNOS QUE AVISAN
La muerte de un ser querido, problemas  Es complejo predecir quiénes estén Actuar desafiante, mostrarse impulsivo,
en una relacién, enfermedades, preocu- afectados por estas situaciones, por esto  estar nervioso, llorar, aislarse, experi-

‘ paciones acerca del dinero, pueden ser es importante interesarse por el entorno  mentar sintomas fisicos irregulares, son

algunos de los motivos. del otro, antes de juzgarlo. algunas sefiales de alerta.

BT

| 1
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CON TU MENTE

tendencias

CHATEAR

CON RESPETO

Las conversaciones en whatsapp no deben
equipararse a las que se entablan de manera
fisica. Asegurese de ser asertivo y empatico.

ASESOR SANTIAGO DUQUE OCHOA - Médico psiquiatra

GROUP CHATS AND RESPECT

A look at the conversations you have on WhatsApp.

Careful with treating them the same as the ones you have

in person! And be sure to be assertive and empathetic.

ADVISOR SANTIAGO DUQUE OCHOA- Psychiatrist

robablemente sepa la historia de un
Pconocido suyo que se salio del grupo
de whatsapp de su familia porque su
tia lo tenia colmado de las cadenas de ora-
cion que enviaba, todos los dias, a la
madrugada, o también conozca el cuento
de un tio que se distancio de su sobrino
luego de tener un acalorado encuentro
sobre politica por este mismo medio, pero
que nunca confrontaron frente a frente.
Las nuevas tendencias digitales nos
estan obligando a que asumamos distin-
tas maneras de comunicacion en un
mundo virtual, al que muchas personas
de diferentes edades, géneros y gustos
ingresan sin saber, o sin contar con
herramientas tan hisicas como reglas de
urbanidad y respeto, las mismas que
deben primar en las relaciones sociales
fisicas del dia a dia.

u probably have heard the story of

I someone you know who left their

family’s WhatsApp group because
they were tired of receiving their aunt’s
chain mail prayers that she would send out
every day early in the morning. Or maybe
the story of the uncle who stopped speaking
with his nephew after having a heated dis-
cussion about politics on the app, without
confronting each other face to face.

The new trends of digital media are
forcing us into communicating with
each other in new ways: the virtual
wortld. Many people from different ages,
genders and likings enter this world
without even realizing it, or without
having a basic consideration for polite-
ness and respect, which should also be
given priority in our every-day, face-to-

face relationships.

>

Coomeva Medicina Prepagada

9
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En 2017 entré en vigencia

en Francia la Ley Khomri, conocida como el derecho

a desconectarse del trabajo, para garantizar el

respeto del tiempo libre y las vacaciones.

Parece comtn o disparatado, pero esta
carencia de normas, ha tergiversado el
sentido, por ejemplo, de los chat o grupos
de whatsapp, que en un principio se conci-
bieron como el puente para unir familias,
equipos de trabajo, amigos, compafieros
del gimnasio, para dar noticias, programar
encuentros, felicitar por los cumpleafios,
entre otros motivos, convirtiéndose, en
algunos casos, en un arma de doble filo
que disgrega vinculos y trae conflicros.

“Estos grupos cumplen un sentido
claro y estricto, pero si este se desdibuja
se empieza a perder la intimidad del ser
humano, cuando este intenta convencer
a otros de su punto de vista a través de
mensajes religiosos, politicos, sociales y
cientificos, lo que empieza a generar
roces entre los distintos contactos. Este
es el primer limite que se rompe en estas

Whether this is something you are used
to, or it is new, this lack of consideration has
managed to change the function of group
chats or WhatsApp groups, initially desig-
ned to bring people together such as fami-
lies, teams, friends or even gym buddies. It is
also used to share news, schedule events,
send birthday greetings, among other
things. Over time, this useful tool has tur-
ned into a double edge sword, making peop-
le disconnected and provoking conflict.

As the psychiatrist Santiago Duque
Ochoa explains, “These groups have a clear
and specific purpose, but if the lines of this
purpose become blurry, you begin to lose
the intimacy of what it means to be
human. When people try to place their
point of view on others through messages
involving religion, politics, social commen-
tary or science, this can lead to conflict

PONERSE DE ACUERDO

Para lograr una adecuada interaccion en los grupos de whats se recomienda:

» Definir los contenidos que se van a tratar.
Evitar tocar temas algidos como politica, religion, sexualidad,
diferencias intergeneracionales y dejarlos para los encuentros
fisicos. Evitar los juicios morales.
Si va a manifestar enojo, contextualizar al grupo de la situacién

antes de enviar el mensaje.

ND creerse el dUEﬁO de |a Verdad, porque El otro puede sentir-
se vulnerado e identificar esto como una agresion.
Usar la herramienta para dar informacién como ubicacién, noti-

10 /a)omeva Medicina Prepagada

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

cias, programar encuentros, sacar lo positivo de cada contacto.
Abstenerse de enviar contenido explicito o pornografico por
respeto a los integrantes del grupo.

Si un integrante recurre en informacién inadecuada, recordarle el
sentido del grupo para que modifique su conducta.

Los comportamientos no son los mismos en un chat de
padres y madres del colegio, que en uno con los hermanos o
compafieros de trabajo.

Usar siempre las expresiones “por favor” y “gracias”.

10/76
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comunidades”, explica el psiquiatra
Santiago Duque.

COMUNICACION IDEAL

Por esto, el mayor reto que ofrece este
tipo de comunicacion escrita, de emoti-
cones y audios, es desde el punto de vista
del lenguaje, intentar que los mensajes
tengan una importante carga de neutrali-
dad, asertividad y empatia. “Muchas
veces no entendemos el tono con el que
el otro escribe las cosas y la puntuacion,
a veces, no es lo mas adecuada, lo que se
presta para malas interpretaciones. La
lectura se modifica de acuerdo a la emo-
cion con la que yo estoy leyendo, enton-
ces pueden pasar dos o tres horas des-
pués de un mensaje que paso inadvertido
y arranca una persona que se sintio vul-
nerada por esta informacion a confron-

CON TU MENTE

tendencias

In 2017, the Khomri Law

was passed in France, which protects people'’s
right to disconnect from work, in order to respect

people’s leisure time and vacation time.

among different members of the chat. This
is often one of the first boundaries of these

types of communities that get broken.”

GOOD COMMUNICATION

The biggest challenge to this form of written
communication, emojis and voice messa-
ging is related to how we speak to each other
and to having a good level of neutrality,
assertively and empathy in our messages.
“Oftentimes we don’t understand the tone
that the other is using when they write
things or use punctuation. Sometimes it's
not always the best, which can lead to
misunderstandings. What you read changes
depending on the emotion you have when
you read it. It may take two or three hours
before a person receives a message, and if
the person feels threatened by its content,

he or she may begin to argue (often inappro-

GUIDELINES TO CONSIDER

The following are few recommendations for achieving positive interactions in WhatsApp groups:

» Determine what content will be addressed.

Avoid complicated issues such as politics, religion, sexuality, and inter-

generational differences. Save these for face-to-face discussions.

Be careful with how you express moral judgments.

If you are going to express anger, provide a context for the
group to understand the situation before sending the message.
Refrain from sending explicit or pornographic content out of
respect for the members of the chat.

Don't believe that everything you say is true. This can make

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

others feel vulnerable and they may perceive what

you say as an aggression.

Use this app as a tool to provide information such as locations and
news, to schedule events, and to bring out the positive in everyone.
If someone sends inappropriate information, remind the person
of the purpose of the group so they can change their behavior.
A group chat of a parents’ association is not the same as one
with your siblings or coworkers.

Don't forget your pleases and thank you's!

/C\oomeva MedicinaPrepagada 11
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tar, muchas veces de forma inadecuada, a
quien lo envid a partir de una lectura de
su realidad”, agrega el especialista.

Lo ideal, por tanto, es comprender
el contexto en que ese interlocutor
escribio, bajo qué emociones o situacio-
nes, para aprender a no juzgar a priori
y entablar conversaciones con informa-
ciones correctas, coherentes, claras y
contundentes que motiven a una charla
positiva entre los distintos integrantes.
También se vale, tomarse un tiempo de

reflexién antes de responder a los men-

sajes de manera explosiva, decidir si se
quiere o no leer los contenidos o, sim-
plemente, desconectarse. El silencio
también es un respuesta s

priately) with the person who sent the
text as a result of perceiving things
from their own context at the time,”
the specialist adds.

It is best to try and understand the
context with which a text is written, as
well as the emotion or circumstance of
the message, in order to not jump to
conclusions and to engage in conversa-
tions with information that is accurate,
coherent, clear and direct, leading to
positive interactions amongst the diffe-
rent members. It is also important to
take time to reflect before responding to
messages in an explosive way, or to deci-
de whether you want to read their con-
tent, or if it is simply time to disconnect.

Silence can also be a response e

https://pubhtml5.com/Itll/jcso 12/76
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DROGUERIA DERMATOLOGICA ‘\
b

" iNos propusimos estar
((Utl j/ mas cerca de ti!

SABE CUIDAR TU PIEL

Conoce nuestra nueva tienda dermatoldgica
movil equipada con lo que tu piel necesita:

Las mejores Asesoria Analisis Respaldo
) ] computarizado : I: 60
marcas profesiona de la piel ermatolégico

Vive una
experiencia
Unica en tu piel

Contactanos para agendar tu experiencia en:
Universidades - Empresas - Eventos - Ferias - Centros Comerciales

B cutismovil@cutis.com.co 312 5041859 @314 869 9875 4870040 ext: 219

https://pubhtmlI5.com/Itll/jcso 13/76



14/9/2020 Revista Salud Coomeva Octubre - Noviembre-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

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

EN EL CAMINO

https://pubhtml5.com/Itll/jcso
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DE PAREJAS

TEMORES

Dichas asimetrias pueden profundizarse si al miedo a fra-
casar se suman problemas de comunicacién, incubados en
silencios que buscan evitar la discusion o expresar molestias
para que el otro no se incomode.

Otros temores se generan de las idealizaciones y en tratar de
amoldar a la pareja a eso que cada uno imaginé que es, pero que
nunca le consulté cuando se tomé la decisién de unirse. “Creo
que el miedo a aceptar al otro es muy frecuente y existe un con-
tinuo deseo de cambiar lo que no gusta. El cémo duerme, como
come, cémo se relaciona, coémo interactiia, que si bebe, que si es
grosero; pensamientos que se cree van a modificarse cuando
vivan juntos y eso no es cierto”, explica la psicologa. *

El problema de esas diferencias y de no acoplar las expec- i
tativas es pretender que el tiempo vaya resolviendo todo, lo
que puede desencadenar rabias y resentimientos que empie-
zan a danar la convivencia. Ahi radican algunas de las princi-
pales razones para que por cada tres matrimonios que se pro-
ducen en el pais también ocurra un divorcio e

65

MIL MATRIMONIOS, APROXIMA-
DAMENTE, SE REGISTRAN EN
COLOMBIA CADA ANO.
LAS SEPARACIONES SON
CERCA DE 25 MIL.

TRASCENDER EL MIEDO

El miedo a fracasar en pareja puede superarse si hay volun-

tad de lograr acuerdos que beneficien a ambos, se acepta al

otro sin pretender cambiarlo y se le respeta en su individuali- »
dad. “La personalidad no se negocia; si los intereses. Es decir, »
yo no puedo negociar componentes esenciales de mi perso-
nalidad. Se pacta sobre aspectos que interfieren en una
buena comunicacion y que hacen que los imaginarios entren

en choque con la otra persona. Especificamente me refiero a
Entre algunos de los temds

que, por ejemplo, cuando mi familia o mis amigos no son del

- ue obvian las parejas
agrado de la otra persona no puedo dejarlos de lado, lo que 4q ERLE .
: : cuando inician una relacién
si puedo aceptar es que la otra persona no asista a eventos deberi bord
e ue deberian ser aborda-
en los que comparta con ellos”, indica la experta. Z 4 | fecid
; : 2 os cuando se decide con-
La claridad asi como establecer cudles son las cosas que g
A : vivir se destacan los facto-
cada uno est4 dispuesto a ceder —entendiendo esto !
o i fagey . res econdmicos, el tener o
como comprension y aceptacion, no como sumisién— hara ? gt
i no hijos, asi como su crian-
vencer los temores y florecer la relacién cuando el otro ) | : ,
A za, y alinear los proyectos
es realmente esa persona con la que se quiere ir acompa- YA proves
fydaioor fod e ayidy] de mediano y largo plazo.

https://pubhtmlI5.com/Itll/jcso 15/76



14/9/2020

Revista Salud Coomeva Octubre - Noviembre-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

FUSMENTE

2
armonia es salud

i

MEJORAR LA RELACION

S

CON LA COMIDA

Hay que prestar atencién a lo que se come para identificar
cuando se utiliza la alimentacidon como un alivio emocional.

16

S DUENAS - Psiquiatra, adscrito a Coomeva M

stos son tiempos de afanes y tensiones y una de las

maneras en que se manifiestan estas cadticas esfe-

ras cotidianas es en el hibito de comer. La gente no
solo se alimenta “a las carreras” sino también con cual-
quier cosa que le llene, cumpliendo asi con el requisito
natural de satisfacer una necesidad basica.

Y si esto es en si mismo un problema para la salud,
consumir alimentos para sortear el estrés, la tristeza o las
preocupaciones encierra grandes posibilidades de adqui-
tir trastornos fisicos de graves consecuencias, como obesi-
dad o descompensacion del organismo. Una situacion
que los expertos denominan alimentacion emocional.

Se caracteriza por la ingesta de alimentos sin que nece-
sariamente exista una necesidad fisiologica real. Es decir,
se come no por hambre fisica sino por hambre emocio-
nal, para mitigar situaciones criticas relacionadas con los
sentimientos. Saciar el hambre emocional no soluciona
los problemas, ellos siguen ahi y las alteraciones las pade-
ce el cuerpo con unos kilos de mas o de menos.

Estas situaciones normalmente conducen a consumir
alimentos caloricos y de baja calidad nutricional que, de
convertirse en una practica cotidiana, degeneran en afec-
taciones serias para el organismo.

Jaime Adams Duefias, psiquiatra experto en tras-
tornos alimenticios, asegura que “la gente debe
tomar el control de su alimentacion, privilegiando el
interés nutritivo por encima del antojo o la compen-
sacion de un mal momento”.

Qoomeva Medicina Prepagada
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ATENTO A LAS SENALES

Levantarse varias veces de la cama o del sofd e instintiva-
mente it hasta la cocina a buscar algo para picar es un sin-
toma inequivoco de la alimentacion emocional. Con esas
actitudes la gente estd tratando de sublimar en la comida
su estado de 4nimo, relacionado con angustia, ansiedad,
tristeza o depresion. Come para olvidar las penas.

No estd mal que, de vez en cuando, alguien quiera
permitirse un antojo para sentirse mejor, pero cuan-
do ya es costumbre se convierte en problema. Sucede
que la persona no es consciente de ello, por lo que lo
convierte en una actividad normal y solo llega a
entenderlo cuando su cuerpo le envia sefiales de aler-
ta: alteracion anormal del peso, asi como dificultades
en el proceso digestivo, etcétera.

Otra manifestacion es cuando quien padece este tras-
torno deja de alimentarse por cuenta de sus emociones o
sentimientos. “Esto es considerado un extremo al que hay
que ponerle atencion”, apunta Adams.

Cuando los signos de alarma aparecen es necesario
que cada quien lo advierta y, en caso de no poder con-
trolarlos, acudir al especialista para iniciar un trata-
miento pertinente. Lo que seguramente hara el profe-
sional es remitir al paciente a una terapia cognitiva,
conductual y de disciplina. Un aprendizaje para saber
qué le conviene y qué no al organismo, para establecer
unos limites entre lo que se quiere y lo que se debe
comer de manera dirigida y consciente.

16/76
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Otra forma de combatirla desde la medicina es a

través de la técnica conocida como mindfoodness, que
consiste en alimentarse conscientemente; entendien-
do que se come para nutrir el organismo. No es una
dieta, sino trabajar la esfera mental y emocional, de
tal forma que se pueda desarrollar cierta capacidad de
atencion de lo que se come. Es establecer el balance
correcto para mejorar las funciones humanas.

“El mindfoodness trabaja en alimentarnos adecuada-
mente, con autocontrol y conocimiento de lo que se
ingiere. Conociendo lo que es bueno y lo que es malo
para el organismo. Es un proceso mds racional y menos
automdtico”, destaca el experto.

Comer bien, entonces, se trata de disminuir los
impulsos por los aztcares y la comida chatarra y rem-
plazarlos por una buena porcion de conciencia y res-
ponsabilidad. No es comer para suplir carencias sino
para nutrir el cuerpo e

COMBATIR LA ALIMENTA-
CION EMOCIONAL

Los expertas sugieren algunas practicas que pueden
ayudar en la lucha contra este trastorno. Se destacan:
» Comer tranquilamente, sin distractores como

la television o la misica.

» Masticar lentamente los alimentos.

-

Fortalecer la voluntad para evitar los antojos.

hd

Tomar un vaso de agua si hay sensacion de hambre,

menos de tres horas después de la dltima comida.

v

Realizar actividad fisica moderada para disuadir

el deseo de comer.

A4

Ingerir las tres comidas del dia

(desayuno, almuerzo y cena), y en los mismaos horarios.

https://pubhtml5.com/Itll/jcso
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Solo la experiencia nos permite enfocarnos
en las mejores decisiones.

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.

INSTITUTO ~=—~.
B GHSTROCLINICQ

Nos preocupamos por
tu bienestar interior

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

" 4446600

VIGILADO 5

www.institutogastroclinico.com VY
instituto@gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia. -/
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-at: ESTRES LABORAL

Todos estamos expuestos a situaciones
de estrés debido al trabajo. La clave es
encontrar las medidas para enfrentarlo.

CRISTIA

4"/‘-;.))': En el sitio R
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as formas y maneras de trabajo actual llevan a que cada dia
Lmés personas sufran de estrés laboral, que desencadena una

serie de enfermedades v condiciones a largo plazo que afectan
la calidad de vida de los empleados, provocandoles sintomas de
ansiedad, irritabilidad, agotamiento fisico y mental.
“Todos los individuos estamos en equilibrio con el ambiente que
nos rodea, pero cuando llegan cambios o nos ponen retos, esa adap-
tacion nos propicia un tipo de estrés, que puede ser positivo cuan-

do el individuo se adapta, se moviliza y se transforma”, explica el

CONOCERSE Y
REFLEXIONAR

Identificar si existen predisposiciones genéti-
cas que pueden propiciar problemas de
ansiedad o depresién, medir los niveles de
irritabilidad y saber qué habitos aprendidos
atentan contra un estilo de vida saludable,
ayuda a mitigar factores externos. Es (itil
aprender sobre meditacién, asistir a psicote-
rapias, evitar el consumo del alcohol y practi-

car una buena higiene del suefio.

FACTORES
PROTECTORES

Tener claro el tiempo de ocio y el de trabajo, hacer
ejercicio fisico, proyectar metas a corto, mediano y
largo plazo, saber afrontar los conflictos a través de
una dptima resolucidn, practicar técnicas de asertivi-
dad, planear cada tarea y controlar las emociones,

permite hacerle frente a las dificultades, previniendo

que ‘OS sintomas de estrés se desarro“en,

2a3

VECES AL DIA ES IDEAL QUE
LOS EMPLEADOS TENGAN
MOMENTOS DE RELAJACION
QUE LES SEAN UTILES PARA
RECARGARSE DE ENERGIAS,
DISMINUIR EL ESTRES
Y CAMBIAR DE PERSPECTIVA.

https://pubhtml5.com/Itll/jcso
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CON TU MENTE

Zooma

psiquiatra Cristian Vargas Upegui. Situaciones como tener varios
jefes que imparten tareas, horarios ambivalentes o no fijos, llevarse
trabajo para la casa, responder a multiples canales, moverse en un
ambiente de altas emociones (ironia, chistes fuertes, matoneo),
insatisfaccion con lo que se ejecuta, mala remuneracion o realizar
actividades para las que no se estd calificado, pueden originarlo.
Prevenir esta enfermedad evita el desarrollo de patologias mentales
y otras asociadas como trastornos cardiovasculares y musculares, asi
como la afectacion de la cotidianidad e

1

DE CADA 5 EMPLEADOS
PADECE ESTRES Y FATIGA EN
COLOMBIA. EL PRINCIPAL
PROBLEMA DE SALUD SE
RELACIONA CON DESORDENES
MUSCULOESQUELETICOS,
SEGUN FASECOLDA.

1974

FUE EL ANO EN EL QUE SE
ACUNO EL TERMINO
BURNOUT, EN ESPANOL
SINDROME DEL TRABAJADOR
QUEMADO, QUE DERIVA EN
FALTA DE PRODUCTIVIDAD.

BUEN CLIMA LABORAL

» Promover y sentirse bien en el lugar de trabajo es fun-
damental. Los rumores de despidos son uno de los
hechos que mas efectos negativos pueden tener. Por
esto, se recomienda el didlogo directo con el jefe inme-
diato para que la informacidn fluya.

hd

Un acoso laboral se puede presentar de un jefe hacia un
subalterno, de un empleado hacia su superior o entre
compafieros. En cualquier caso, enfrentar la situacién de
manera directa es fundamental para evitar efectos colate-
rales y tomar las medidas pertinentes para su resolucion.

a>
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antes de

-

R

ASMUOER |- COMO

Con pasion, amor
y comprension es
posible acompafar
el proceso de

un paciente en
estado terminal.

. ASESOR
HECTOR ECHEVERRI TOBON

20 /(\:oomevva Medicina Prepagada
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n los tltimos momentos de su vida,
Eel enfermo terminal desea estar

rodeado por sus seres mids queridos,
ya que su compania es un atenuante a su
dolor y se revierte en un mejor bienestar.
Y es “curioso porque la familia actia
como si la enfermedad del paciente fuera
contagiosa, pues para eludir el dificil
momento —en el que es necesario enfren-
tar y discutir la realidad de la muerte pro-
xima— procuran estar el menor tiempo
posible con este, aislindolo”, explica el
anestesista y especialista en cuidados
paliativos Héctor Echeverri Tobén.

Esto se justifica en la enorme brecha
entre la vida y la muerte creada en nues-
tra cultura occidental, que ha llevado a
que pocos, generalmente, quieran hablar
de ella, hasta invisibilizarla. Sin embargo,
es necesario tratar el tema desde diversos
escenarios, para que cuando se presente,
de repente, cada persona esté preparada
tanto para recibirla, como para afrontar

el duelo. “El enorme impacto emocional
que desata saber que la muerte esta cerca,
desencadena una serie de procesos fisi-
cos, psicologicos y psiquicos, no solo en
el paciente, sino en los seres queridos que
le rodean. Cuando se entiende la muerte,
se facilita el duelo. El dolor mas facil de
controlar es el fisico, pero es el compo-
nente emocional, el que es mas dificil de
curar”, agrega el médico.

Por esto, cuando no se cuentan con
los recursos suficientes para disponer de
un equipo interdisciplinario de especia-
listas que acompafie este proceso con
cuidados paliativos, se requiere de fami-
liares dispuestos a educarse en como
comportarse en cada fase que la persona
atravesara, lo que evita cometer errores
que afecten la unidad familiar y le trai-
gan al individuo un sufrimiento indesea-
do. Basta con tener amor y compren-
sion, para hacer de este acompafiamien-
to, el mejor apoyo.
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Elegir al familiar, quien har4 las
veces de mediador entre el pacien-
te y seres queridos. Si hay un espe-
cialista del &rea de la salud, prefe-
rirlo para que oriente el proceso.

El paciente terminal no est4 en con-
diciones de hacer antesala en un
consultorio, por esto es importante
buscarle un lugar donde se sienta
cémodo y seguro. En su hogar es
mas facil que esté en confianza y
manifieste sus sentimientos.

En casa, ubicar al paciente en la
habitacion mas cercana al bafio;
situar la cama en el centro de esta
para permitir el ingreso y la movili-
dad por ambos Iados; ideal que
tenga una ventana para que esta-
blezca una conexién con el espacio
exterior; haya disponibilidad de
liquidos; acceso a una campana, y
sillas como mobiliario, para los
acompanantes. Usar ambientador
y, procurar porque la persona use
la misma locién que utilizé durante
toda su vida.

Permitir que sea el individuo quien
escoja a la persona que le cambiara
los pafiales y lo bafiara.

La recomendacién es que la
misma familia distribuya los tur-

nos para su cuidado.
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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
Cardiologia no invasiva y vascular periférico

Ecocardiografia

Adulto y pediatrico modo M y bidimensional con deppler a color, Dindmica de
ejercicio y farmacologica Transesofagica.

Prueba de esfuerzo

Mapa, Holter, Electrocardiograma basal, Consulta de reprogramacion de marcapasos,
Consulta por medicina especializada Cardiclogia o Electrofisiologia,
Gonsulta por medicina especializada Vascular Periférico

NUESTRAS SEDES

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

» Sede Ciudad del Rio: Cra 48 N° 19 A - 40. PBX 352 1900. Torre Médica
« Sede Poblado: Cra 20 N° 2 sur - 185. PBX: 321 1055. Loma El Tesoro

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

« Sede Rionegro: Vereda La Convencién Via Aeropuerto - Llanogrande Km 2,3

Nos guia la tecnologia.
Nos impulsa el ser humano.

E-mail: info@iatm.com.co
www.iatm.com.co
Medellin - Colombia

SIGUENOS EN NUESTRAS
REDES SOCIALES

|ATHA,
un Inslituto de
San Yicente
Fundacion
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Las fases* no ocurren siempre en un orden determinado, a veces el paciente se detiene

en una mas tiempo o se devuelve. La familia vive, a su manera, el mismo proceso. Lo

normal es que se desarrolle as: negacion, ira, pacto, depresién y aceptacion.

LA NEGACION

Al recibir la noticia, la exclamacion del
paciente y la familia son las mismas: “Na
puede ser”, “debe haber una equivoca-
cién”, o “por qué a mi". Es un mecanismo
de defense dtil, que le permite a la psi-
quis acomodarse y asimilar paulatinamen-
te la realidad. Es vital que el acompafian-
te y el enfermo hablen abiertamente de la
enfermedad, de su gravedad, sin mentiras
y que, en vez de preguntarse por qué,

encuentren un para qué.

EL PACTO

Es de corta duracion. Aqui, el paciente inten-
ta negociar con todo el mundo (médicos,
sacerdole para obtener una segunda oportu-
nidad a cambio de diversas promesas. Las
mas comunes son un cambio radical de vida,
volverse mas religioso, hacer donativos a los
pobres o entregar su cuerpo a la ciencia.
Todo, a cambio de mas tiempo para asistir al
matrimonio de la hija, al nacimiento del
nieto... Estos compromisos, generalmente,
son secretos o los comparte con personas

muy cercanas.

LA IRA

Aunque el paciente pueda direccionarla al
azar, lo mas comin es que la dirija hacia los
familiares, enfermeras y médicas. Se vuelve
agresivo porque para él todo ha terminado
bruscamente (el trabajo, los planes, los pro-
yectos, las vacaciones, la familia). Es importan-
te que el acompafiante intente ponerse en el
zapato de su ser querido, para que sus res-
puestas y actitudes no alimenten las discusio-
nes. Debe aprender a escucharlo e incluso
aceptar esa ira, asi sea injusta o irracional, ya
que esto le producira al enfermo alivio y le
ayudaré a aceptar mejor el proceso.

LA ACEPTACION

Si un paciente ha tenido tiempo y ayuda para
transitar por todas las fases, llegara por fin a
esta etapa (la mas dificil para el paciente y la
familia), en la que su destino no lo deprimira ni
enojard. Habra expresado sentimientos, mani-
festar su desapego y estard listo para la muer-
te. Es una parte del proceso de casi indiferen-
cis, desprovista de sentimientos, es como si el
dolor desapareciera y el silencio es la via para
comunicarse. Aca, se requiere que los acom-
pafiantes estén disponib|es, para brindarle

tranquilidad y animarlo a desprenderse.

LA DEPRESION

Reactiva: luego de pasar por hospitales,
ciruglas, quimioterapias o radioterapias,
el paciente se debilita y ya no puede
seguir negando su condicién. La ira y la
rabia son sustituidas por una sensacién
de pérdida fisica (amputaciones, altera-
ciones en el peso), psicoldgica (no
poder valerse por si mismo), econdmica
(vender cosas materiales para costearse
el tratamiento). En esta etapa la familia
debe emplear estrategias para subirle el
animo, darle optimismo y ayudarlo a
seguir luchando.

Preparatoria: se trate del dolor por el
que pasa el paciente desahuciado para
disponerse a morir. Tiene como causa
las pérdidas inminentes de todos los
objetos de amor (afectivos y emociona-
les). La familia resulta decisiva, ya que
puede facilitar o complicar las cosas.
Solo el paciente que haya superado
sus miedos y ansiedades hallara la
aceptacién y morird en paz. La persona
duerme por periodos largos, es un
suefio evasivo, para aliviar el dolor. Se

cierran ciclos e

*Estas fases se describen mas ampliamente en el libro Morir sin miedo y sin dolor, de Héctor Fabio Echeverri.
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.- TUS HABITOS
DE VIDA DEFINEN
TU SALUD

Aunque tengas predisposicion geneética a ciertas enfermedades,
puedes prevenirlas y reducir su riesgo siguiendo habitos saludables.

Por eso, es importante evaluar tu estilo de vida para que sepas lo que debes mejorar.

Realiza el test Mi Historia Coomeva MP y descubre como estas en:

@ Alimentacion. : Bienestar mental. Autocuidado.

Ingresa a mihistoriacoomevamp.com

| . DISPONIBLEEN
! "‘ Google Play

[ # Descargalo en el
. s App Store}

o descarga nuestra App.

Cuidarte es quererte. Qoomeva Medicina Prepagada
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A 600 GANGLIOS
LINFATICOS TIENE
EL SER HUMANO,
DISTRIBUIDOS POR
TODO EL CUERPO.
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EL LUGAR DONDE

SE ENCUENTRA
UN GANGLIO
LINFATICO
INFLAMADO,
OTROS SIGNOS

Y SINTOMAS,

DAN PISTAS PARA

DETERMINAR
LA CAUSA.

ESTADO DE SALUD GENERAL
Hacen'parte del sistema inmunitario,
ayudando al cuerpo a reconocer y
compartir infecciones. Analisis de san-

gre confirman o excluyen diagnésticos.

ESTUDIOS AYANZADOS

El médico tratante es quien le

recomendara al paciente los proce-

dimientos que'determinan las fuen-

tes potenciales de lainfeccion.

REACCION BACTERIANA

Es posible que los ganglios inflama-

dos por un virus vuelvan a la nor-
malidad después de que se cure la

infeccién viral.
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Adoptar rutinas sallidables desde etapas

tempranasgncideseh |a

distrute de cadaimomentd
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ASESORA ,
MILIANA SOFIA ALVAREZ BORRE - Médica general

a madurez pone freno a los afanes y es insistente con el anhe-

lo de alcanzar la plenitud. Este deseo que con frecuencia com-

arten las personas adultas, sobre todo cuando estan hacien-

do su transito hacia la tercera edad, es completamente factible si

cada ser humano incorpora acciones saludables en sus rutinas dia-
rias que, aunque sencillas, pueden transformar su existencia.

Una muestra de lo anterior es que el Ministerio de Salud y
Proteccion Social calcula que el 80 % de las enfermedades car-
diovasculares y el 30 % de los canceres que se registran en
Colombia podrian evitarse si se modifican los estilos de vida; lo
que significa adoptar hibitos que contribuyan a mejorar la salud
y a disminuir las que se conocen como enfermedades no trans-
misibles, que tienen gran incidencia en la salud publica.

“Estd demostrado que el riesgo cardiovascular de una persona
que no tiene buenos habitos de vida se incrementa en un 60 o
70 % con respecto a aquella que si los practica, y hay que tener en
cuenta que la primera causa de muerte en Colombia es por causa
de enfermedades cardiovasculares. Estos habitos inciden en la dis-

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

lidad'de vidasy en el
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minucion de la progresion de ciertas enfermedades, como fam-
bién, el no practicarlos, en la manifestacion de algunas patolo-
gias”, destaca la médica general Miliana Sofia Alvarez Borré.

Por lo anterior, y previendo la necesidad de trabajar mds en
précticas de prevencion que ayuden a que las personas mejoren
su salud durante la vejez, la Organizacion Mundial de la Salud,
recomienda adoptar en cualquiera de los momentos del curso de
vida dichos habitos, entre los que se encuentran la buena alimen-
tacion, el fomentar espacios de socializacion, el no consumo de
alcohol y tabaco y la realizacion de actividad fisici=Salo este tlti-

mo, segtin el MinSalud, disminuye hasta en 30 % la enfermedad

del corazon, en 27 % los casos de diabetes y en 25 % los cance-
res de seno y colon.

VINCULARLO EN LA COTIDIANIDAD

La practica diaria de actividades saludables es necesaria duran-
te la tercera edad porque de estas depende el buen vivir. “A
medida que envejecemos se pierde masa muscular, lo que incre-
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Bolivariana
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ACREDITACION
INSALUD
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Central de Citas 448 8388 opcion 2
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abuelos

menta la fragilidad y se queman menos calorias, especialmente
si no se es una persona activa. Para prevenir la ganancia de
peso, se necesita comer menos, pero es necesario ingerir ali-
mentos que sean Ticos en nutrientes. Si nunca ha sido una per-
sona activa, iniciar un plan de ejercicio regular puede mejorar
la resistencia, fuerza, balance v la flexibilidad. Es importante
dormir bien, estar cerca de amigos y familiares, mantener bue-
nas relaciones sociales, rodearse de personas de las que se
pueda disfrutar la compania”, explica la especialista.

La clave para que estos habitos impacten la salud de manera
positiva es precisamente convertirlos en parte de lo que se hace
a diario. Se pueden empezar a practicar en cualguier momento,
pero entre mas temprano se adquieran tendrin mayores efectos
en los individuos cuando lleguen a la vejez.

“Es muy importante convertir los buenos habitos en un
compromiso personal que todos debemos tener. Asi, como
cuando nuestros padres nos ensefian a hablar, a caminar, a ir
al bafo, a comer; asi mismo se pucdc convertir en una rutina
diaria y rechazar las cosas que nos hacen mal”, asegura la doc-
tora Alvarez Borré.

Para ella también es necesario que, gracias a la informacion
disponible y a la orientacion profesional, las personas entien-
dan cudles son las consecuencias de los malos habitos para que
sean conscientes de que deben cambiarse por los que represen-
tan un estilo de vida saludable y asi disminuir las veces en que
se debe consultar. Una rutina de la prevencién no solo ayuda
a no lamentarse sino a cumplir el anhelo de gozar de la vida a
plenitud en las diferentes etapas de la vida o

BUENAS PRACTICAS

Entre los habitos saludables que la OMS recomienda
incorporar a la rutina diaria se encuentran:

Actividad fisica
Implica mover el cuer-
po (caminar, correr,
bailar), por lo menos

durante media hora

cada dia en edad adul-

ta y la vejez. Puede
buscar otras activida-
des recreativas como

cuidar un jardin.

Dieta saludable

Incluye la ingesta de

minimo cinco frutas y
verduras cada dia, asi
como la disminucién
del consumo de grasa,
sal y azticar. Cocinar en
casa es una costumbre
que hacer consciente

lo que se consume.

Salud mental

Se relaciona con pro-
piciar espacios de
socializacién que les
permitan a las perso-
nas expresar sus emo-
ciones y relacionarse
mejor con su entorno.
Conservar vinculos y

amistades es clave.

Salud oral

Trasciende la estética y
la sonrisa e implica el
proceso de digestién,
asi como la funcién de
socializacion. La reco-
mendacién es cepillar-
se minimo dos veces al
dia, usar seda y crema
dental con fldor.

Evitar tabaco y alcohol
Esto bajo el entendido
de que estos habitos
tienen alta incidencia
en el deterioro de
algunas funciones del
organismo. Limitar el
consumo semanal
ayuda impide generar
conductas de riesgo.

>
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RESPIRAR POR LA BOCA

TIENE EXPLICACION

La hinchazon de las adenoides, tejido situado en |a parte alta de |a
garganta, detras de la nariz, resulta molesta para los nifios.
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ASESORA
ADRIANA MARIA
AGUIRRE ROLDAN
Meédica familiar
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as adenoides son tejidos linfaticos
que funcionan como un filtro ins-
talado en el acceso del conducto
que conecta a la nariz y la garganta. Su
funcién principal es la de atajar el
ingreso de particulas de todo tipo como
polvo o gérmenes, para lo cual se apoya
en los pelitos conocidos como cilios que
hacen las veces de “escoba” y producen
los mocos, que cumplen una tarea vital
en la retenciéon de cuerpos extrafios
para que no lleguen a los pulmones ni a
los cornetes. Su inflamacion, explica la
médica familiar Adriana Maria Aguirre
Roldan, es conocida como adenoides
hipertréfica, una molesta hinchazén
que hace que se aumente la produccién
de moco y se acumulen los virus y las
bacterias que ocasionan infecciones.
Esta patologia se da, por lo general, en
nifos menores de 7 afios, explica la especia-
lista, pues algunos nacen con esas estructu-
ras nasales “un poco mas aumentadas de lo
normal, lo que les genera enfermedades
como rinitis alérgica o asma”. Solo después
de esa edad, las adenoides se van ajustando
a su tamafo segtin la proporcién de su ros
tro. La hinchazén puede tratarse con ciru-
gias, pero no siempre es necesario.

Hay también pacientes que nacen
con condiciones atopicas de base, es
decir con alergias asociadas a ese
aumento de tamafio.

No se trata, enfatiza Adriana, de una
enfermedad rara, al contrario, se ha
convertido en comin, dadas las condi-
ciones atmosféricas que incrementan
los casos de rinitis alérgica por los cam-
bios en la temperatura y la presencia de
mas particulas contaminantes que
traen infecciones dificiles de atrapar
por este tejido.

Entre los sintomas que pueden alertar
esta enfermedad estan respirar a través de
la boca debido a que la nariz esta bloquea-
da, principalmente en la noche; mal alien-
to, labios cuarteados, resequedad en la
boca, rinorrea o congestion nasal persis-
tente, estar inquieto mientras se duerme,
roncar, tener episodios de ausencia de la
respiracién durante el suefo (apnea), e
infecciones frecuentes en el oido.
Asimismo, la gripe o rinofaringitis viral,
faringitis y crup —una infeccién que infla-
ma la laringe—, son otras dolencias respi-
ratorias que pueden presentar los nifios s

ENFERMEDAD EN TRATAMIENTO

¢ES UNA OPCION EXTRAER LAS ADENOIDES?
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' ALTERNATIVAS PARA MITIGAR LA HINCHAZON

ento que puede incluir antibidticos.
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tendencias

a dieta crudivegana, crudivora o
COM ER CD U DO \/ | tendencia Raw-food, incluye el

100 % de sus ingredientes de origen

vegetal como frutas, verduras y semillas,

sin someterlos a mas de 42 grados de coc-

cion —aproximadamente la temperatura

méxima que pueden alcanzar expuestos
y

al sol—, es decir que se consumen crudos

y no procesados, lo que preserva sus enzi-
mas y el aporte de nutrientes, vitaminas
y fibra esenciales para los procesos quimi-
cos del cuerpo humano. Una alimenta-
cion que se alinea al cuidado de la salud,

del planeta, de los ecosistemas, de los
animales, pero que deja en entredicho su

Aunque restrictiva, esta aporte nutricional al organismo.
d ieta de Orige n Vegetal Javier Medvedovsky, cocinero crudivo-
L4

ro y autor del libro Espiritual chef, afirma

;.
a proveCh aa I maximo IOS en el blog Zen, del periddico El Mundo de
nutrientes y vitaminas de IaS Espana, que se trata de un estilo de vida

que consiste en comer alimcntos en su

frutaS, Semi”as y Verduras. estado fresco, tal cual los da la naturale-

za, “por lo que aunque ahora esté de

moda, se trata de una dieta antiquisima”.

ASESORES T

ALICIA CLEVES HUERGO ’
Nutricionista y dietista, adscrita ~ cocina incluyen la germinacion, la fer-
a Coomeva Mggﬁgsgr&%ﬁgg mentacion, el licuado, el triturado, los
Nutrislogo  diferentes cortes y la deshidratacion para

técnicas culinarias de este tipo de

conseguir diferentes texturas y sabores.
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EL MUNDO NECESITA

PERSONAS QUE
DUERMAN MEJOR

Spring’

CAMBIATU VIDA.
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INFORMARSE
SOBRE LA
TENDENCIA

El crudiveganismo es una forma de

alimentacién dentro del veganismo.

En esta forma de alimentacién no
se emplean fritos, se eliminan los
refinados, hay una reduccion méxi-
ma de gluten, se dejan a unlado
los procesados y se elimina la pre-
sencia de conservantes artificiales.
Al ser una dieta a base de frutas y
verduras crudas, el aporte de liqui-
dos es significativo.

En algunos casos, el exceso de

coccién de ciertas verduras, espe-

cialmente cuando es en agua,

hace que se pierdan algunos

nutrientes importantes.

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

“Las personas que la practican estin ale-
jadas de las comidas rapidas y de los ali-
mentos procesados, lo que hace que ten-
gan bajo control el azucar, el colesterol v
los triglicéridos, sin embargo, si es muy
restrictiva, sobre todo, en el tema de la
inclusion de proteinas. En este caso, la
recomendacidn es que en el plato se com-
binen un 70 % de porciones crudas de
semillas, frutas y verduras, con un 30 %
de leguminosas”, explicé el nutridlogo
Sandro Gémez. Siendo ideal, en cual-
quier caso, comer de forma responsable,
consciente y ajustindose a los requeri-
mientos de nutrientes de cada individuo.

Por esto, la nutricionista Alicia
Cleves Huergo, recomienda que cual-
quier dieta o plan nutricional esté aseso-
rado por un experto en nutricién, pues
no todos los organismos reaccionan
igual a la ingesta de cierto tipo de ali-
mentos y existen riesgos para la salud si
no se consumen los grupos alimenticios
de forma balanceada.

En general, los productos de origen
vegetal permiten que el cuerpo reciba,
en su totalidad, las vitaminas, minerales
y fibra que contienen, ademas, la mezcla
de estos grupos alimenticios contribuye

a evitar el estrefiimiento al mejorar el
transito intestinal. “Por su contenido de
fibra y su volumen permiten una mayor
masticacion y esto confiere mayor sacie-
dad a si las consumimos en jugos, purés
o cremas”, agrega Alicia Cleves.

TENGA CUIDADO

Algunas corrientes de esta tendencia
incluyen la ingesta de carne cruda (raw
animal food diet), frente a la cual se debe
tener especial precaucion, sobre todo,
para evitar el riesgo de padecer enferme-
dades transmitidas por alimentos (ETA),
debido a la contaminacién de esta por
mala higiene. El cerdo, especificamente,
causa triquinosis. En cuanto al pollo y al
huevo, consumirlos mal cocidos o cru-
dos puede desarrollar salmonelosis.
“Estas patologias son muy peligrosas
durante el embarazo o en los enfermos
inmunodeprimidos, pues son personas
con un estado alto de vulnerabilidad”,
agrega Alicia Cleves.

De tal manera que, antes de seguir
alguna dieta por moda, por salud o por
gusto, es importante conocer los benefi-
cios y consecuencias de la misma para
tomar la mejor decision e

34/76
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clara y oportuna para su pronta mejoria

‘ Nuestro servicio de atencidn al usuario es diferente /\
porque busca entenderte vy ponernos en tu lugar Clinica
para lograr siempre hacerte sentir mejor.

y .
Las oficinas de atencion al usuario llevan por nombre Servicio LaS Amerlcas

Magenta, estamos ubicados en ler piso torre 4 de lunes a :
viernes de 7:30 a.m. a 6:00 p.m., también puede comunicarse En tus momentos vitales
al teléfono (57 4) 345 8588 o a través del correo electrénico
magenta@lasamericas.com.co

VIGILADO SuDC!SGTUd@

[ S— — — e T L e —_—

https://pubhtml5.com/Itll/jcso 35/76



14/9/2020

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

Revista Salud Coomeva Octubre - Noviembre-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

SIEAVAEN'
MOMENTOS

QUE LO
ACTIVAN

La productividad laboral,

fisica y mental aumenta
o

entre mas dinamica esté la q

persona. La invitacion es a
hacer de las pausas activas
P

un habito de vida.
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infografia

REALIZAR LOS SIGUIENTES EJERCICIOS
BENEFICIA LOS GRUPOS MUSCULARES

Sentado en una silla firme, con las manos tocar las piernas
y bajar poco a poco hasta alcanzar los pies. Relajar el cue-

llo. Sostener la posicién durante 20 segundos.

FRECUENCIA: 2 veces.

Entrelazar las manos y girarlas de modo que pueda ver las
ufias. Estirar los brazos hacia el frente y desplazarlos hacia
arriba. Sostener hasta por 30 segundos.

FRECUENCIA: 2 veces.

Con las manos sobre las piernas, inhalar profundamente y
hacer circulos con los hombros, llevandolos hacia adelante

y luego hacia atras, mientras exhala el aire.

FRECUENCIA: 5 veces.

Con el brazo derecho rodear la cabeza hasta tocar la oreja
del lado izquierda, presionar hacia el lado del brazo y soste-
ner 20 segundos. Repetir el proceso sobre el lado contrario.

FRECUENCIA: 1 vez en cada lado.

Mientras permanece sentado en posicién recta, alzar una
de las piernas y cruzarla sobre el muslo contrario. Sostener

en esta posicion de 20 a 30 segundos.

FRECUENCIA:1 vez, en cada lado.

https://pubhtml5.com/Itll/jcso
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por tu sonrisa

CEPILLO SUAVE E HILO
DENTAL PARA CUIDAR

LAS ENCIAS

a encia es quizas uno de los tejidos
del cuerpo con el que los seres
humanos pecamos por exceso, ya
que por querer mantenerlo limpio, a
veces le causamos heridas, pues en oca-

Una adecuada higiene de este tejido, que
cumple funciones protectoras de las raices
de los dientes, tiene efectos en la salud bucal.

ASESORA
LINA MARCELA ZULETA
Periodoncista

40 Qoomeva Medicina Prepagada
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siones malinterpretamos que mientras
mas duro la cepillemos, mejor resultara
su lavado, provocando sangrado o dolor.

La suavidad, tanto de las cuerdas como
del cepillado (que siempre debe hacerse
en el sentido en que sale el diente y no
hacia la encia) hara que estas sufran
menos, se evite su sensibilidad y no se des-
cubran las raices dentales.

“Usar, sobre todo, de manera correcta
la seda dental tiene efectos de alto impac-
to en su salud, ya que es la inica forma de
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llegar al surco gingival, el espacio que hay
entre los dientes y la encfa”, explica la
periodoncista de la Universidad CES,
Lina Marcela Zuleta Echeverri. Esto evita,
a largo plazo, el desarrollo de enfermeda-
des como gingivitis y periodoncitis.

POSIBLES CORRECCIONES

El odontélogo general, cuenta la asesora
meédica, estd en capacidad de realizar una
evaluacién de las encias cuando se realice
una consulta general y, de acuerdo al esta-
do en que la encuentre, decidir si es nece-
sario remitir al paciente a un especialista,
en este caso a un periodoncista.

Esa evaluacion incluye un examen con
una sonda periodontal, que revela posi-
bles enfermedades en este organo, inclu-
50 en personas que en apariencia lleven
una correcta higiene dental. En esta, tam-
bién pueden ser detectadas situaciones
que ameriten la realizacion de una cirugia
plastica periodontal, como por ejemplo,
cuando los dientes estin cubiertos por la
encia o los cuellos dentales destapados, o,
incluso, por asuntos estéticos como la
nivelacion de la encia en los dientes de
adelante para que la sonrisa quede con
parametros estéticos aceptables o

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

¢POR QUE SANGRAN

Y SE INFLAMAN?
»

ENFERMEDADES
DE LAS ENCIAS
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ESTIRAR Y
DESCANSAR

LAS MANOS

El sindrome del tunel carpiano suele aparecer como
consecuencia de movimientos repetitivos que requieren
fuerza o por enfermedades que afectan los nervios.

https://pubhtml5.com/Itll/jcso
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on seguridad, en algiin momen-

to, ha escuchado hablar del sin-

drome del tinel carpiano o cono-
ce a alguien que lo ha tenido. Incluso, le
han recomendado ejercicios para evitar
su aparicion, pero jsabe identificarlo?

Dolor, adormecimiento, pérdida de
fuerza y un hormigueo que va desde la
mufieca hasta el brazo son los sintomas
mds comunes. Sin embargo, habra quie-
nes piensen que se trata solo de un
calambre, pero cuando ya es un asunto
frecuente y reperitivo hay que empezar a
sospechar que se presenta.

Esta claro que esta patologia sucede,
mayormente, en personas cuyo trabajo
implica hacer movimientos repetitivos y
manuales, por ejemplo, en individuos
que deben escribir todo el tiempo en el
computador, cepillar el cabello, hacer

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

movimientos que impliquen mucha fuer-
zay que desempefien oficios como la car-
pinteria, en lineas de montaje en fabri-
cas y empacadores, violinistas y otros
musicos; jardineros, costureros, borda-
dores, cocineros y mecinicos. No obs-
tante, advierte el Instituto Nacional de
Trastornos Neurologicos y Accidentes
Cerebrovasculares de Estados Unidos,
(NIH por sus siglas en inglés) que las
mujeres son mas propensas a desarrollar-
lo, probablemente porque su tinel car-
piano es mas pequenio que el de ellos.

¢DONDE ESTA EL TUNEL?

De acuerdo con Dayra Yolima Erazo
Ordofiez, especialista en medicina fisica,
rehabilitacion y medicina biologica, el
tunel carpiano estd localizado en la base de
la mano, cerca de la muneca. Es un paso
estrecho de ligamentos y huesos en la base
de la mano que contiene nervios y tendo-
nes. Cuando se lesiona o se presiona el
nervio mediano aparece este sindrome
que, por lo general, afecta la mano domi-
nante y produce dolor intenso.

Si bien las sefiales de alarma comien-
zan gradualmente, cuando empeoran,
incluso sostener objetos puede convertirse
en un asunto complicado. La razon es que
el nervio mediano es el que se encarga de
controlar las sensaciones del pulgar y los
dedos (menos el menique), al igual que
algunos musculos pequefios de la mano.

Se sabe, ademas, que las personas con
diabetes, y otras alteraciones que afectan
los nervios, son mis propensas a desa-
rrollar este tipo de sindrome. El NIH
cita que otras de las razones son trauma-
tismo o lesion de la mufieca, obesidad,
sobreactividad de la glandula pituitaria,
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tenga en cuenta

hipotiroidismo, artritis reumatoide, pro-
blemas mecdnicos en la articulacion de
la mufieca, estrés laboral, uso repetitivo
de herramientas de mano vibradoras,
retencion de liquidos durante el embara-
zo, menopausia, o desarrollo de un quis-
te o tumor en el tanel.

HAY MUCHO POR HACER

En términos de prevencién, la ergono-
mia y las pausas activas son fundamenta-
les. La primera se basa en lograr que la
mufieca mantenga una posicién natural
en el trabajo, las segundas en hacer des-
cansos y estiramientos. Al mismo tiem-
po, Erazo sugiere no dormir sobre las
mufecas ni con ellas flexionadas y llama
la atencion, especialmente, en la ubica-
cion del teclado, “asegurarse que las
mufecas estén en una posicion neutral
al escribir, que no estén demasiado fle-
xionadas o extendidas”.

Por su parte, una vez el sindrome se diag-
nostique, el tratamiento depende del esta-
dio en el que se encuentre. Si es leve o
moderado, la férula (soportes semirrigidos
para mantener la mufieca en posicion neu-
tral), la fisioterapia, los antiinflamatorios,
mejorar la ergonomia e incluir pausas acti-
vas en la rutina diaria son las medidas a
tomar. Cuando ya se trata de un asunto seve-
ro el procedimiento es la cirugia. Esta tltima
se sugiere cuando las sefiales de alarma supe-
ran los seis meses o si hay dafio muscular.

Finalmente, el NIH menciona que tera-
pias alternativas como la acupuntura y la
quiroprictica, son opciones “que han bene-
ficiado a algunas personas, pero su eficacia
sigue sin probarse. Una excepcion es el
yoga, que se ha demostrado que reduce el
dolor y mejora la fuerza de agarre”.
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RUTINAS PARA AYUDAR
A FORTALECER

La fisiatra Dayra Erazo sugiere realizar los siguientes
movimientos de forma periédica como medida preventiva

a |2 aparicién del sindrome del tinel carpiano:

Juntar las palmas de las manos como

1 en postura de oracién frente al pecho,
con los dedos apuntando hacia arriba,
levantar los codos hasta sentir un esti-
rén en ambas mufiecas y conservar
esa posicién alrededor de 30 segun-
dos. Repetir de 3 a 5 veces al dia.

Tomar los dedos de una mano y lle-

2 yarlos hacia atrés hasta que sienta un
estiramiento en el frente de la mufie-
ca, hacerlo por cerca de 30 segundos
y repetir en |a otra mano.

Ubicar la mufieca en una posicién

3 neutral, sobre una superficie plana,
de manera que la palma de la mano
quede hacia abajo. Con la otra mano,
sujetar con fuerza la mufieca de la
mano extendida y llevar esta dltima
hacia atras haciendo resistencia.
Conservar esta posicién durante 10
segundos y repetir de 5 a 10 veces.

Levantar un baldn ligero en la mano

4 con lapalma hacia arriba, apretar y fle-
xionar la mufieca. Hacer 10 repeticio-
nes. Descansar y repetir de 2 a 3 series.

Girar la mufieca de manera que la

5 palma quede hacia abajo. Apretar
ligeramente un balén y extender la
mufieca. Repetir de 5 a 10 veces.
Descansar y repetir de 2 a 3 series ®
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KILOGRAMOS DE
CCmLDA“AL ANO ;
PUEDEN CULTIVARSE
EN UN ESPACIO DE 1
METRO CUADRADO.

Revista Salud Coomeva Octubre - Noviembre-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

-

CON TU MUNDO

NO ES NECESARIO UN ESPACIO A CIELO ABIERTO PARA TENER SU
PROPIA HUERTA URBANA. EN UN BALCON, TERRAZA O EL JAR-
DIN ES POSIBLE CULTIVAR SUS PROPIOS ALIMENTOS.

PRODUCTOS ORGANICOS

Producir nuestro propio alimento garan-
tiza'que al consumirlo este se encuentre
fresco y sano! Es pasible cultivar desde

tomates, hasta plantas arométicas.

£ i
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APORTE A LA SOSTENIBILIDAD
Preservar &l medio ambiente es otro

aporte de loshuertos, en cuanto'mejo-

ran la calidad del aire, reducen lasgonta-

minacion y promueven la biodiversidad.

RECONOCER SU IMPORTANCIA

Deé las plantas se deriva la vida. Hacen
parte del ciclo del agua, generan el oxi-
geno que respiramos y producen nues-

trgvalimento.
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HOMBRES DE

ESTA ERA

Ahora se preocupan por la moda,

su apariencia y las responsabilidades del
hogar. Aunque cambien los estilos de vida
no hay que olvidar los buenos héabitos.

ASESORAS
CONSUELO SUSANA VIVAS PERDOMO
Psicéloga, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

AMPARO SALAZAR - Psicéloga
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os usuarios de redes sociales en

Colombia son algunos de los mas

activos del mundo en estas platafor-
mas. Tan solo en Facebook, casi la mitad
de la poblacién tiene una cuenta — el 60%
la mantiene activa desde su celular—. Asi
las cosas, las redes sociales son los nuevos
modelos, y en algunos casos, se convierten
en educadores que perfilan costumbres y
tendencias; y las generaciones recientes
son el resultado de estas interacciones, de
las nuevas comunicaciones.

La psicologa Consuelo Susana Vivas
Perdomo asegura que la irrupcion de las
redes sociales, el internet y la TV con
series de otras latitudes ha tenido mucho
que ver con la fabricacion del colombiano
contemporaneo: hombres a los que les
gusta vivir segiin los dictimenes de la
moda, ejercitar el cuerpo, alimentarse
segtin estandares saludables o gastrono-
mias internacionales; afeitarse la barba
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como si fueran futbolistas europeos y coci-
nar como novios franceses.

De hecho, por muchos afios se creyd
que a las cirugias estéticas solo acudian las
mujeres, sin embargo segtin un informe de
la Sociedad Colombiana de Cirugia
Plastica Estética y Reconstructiva (SCCP),
entre 2012 y 2015 estos procedimientos en
los hombres aumentaron un 30 por ciento.

“A los hombres modernos les gusta
acicalarse mucho, estar a la moda, estar
bien presentados desde los zapatos hasta
el peinado; tener la barba bien arreglada,
el cabello bien acicalado y un buen per-
fume, que es bdsico. Ademais, esti la
forma de vida, lo primero que busca el
hombre moderno es comprarse un carro
y el dltimo celular. Aqui hay un punto
clave: todo es para mostrar, las cosas se
tienen para lucirlas en las redes, como
quien dice: ‘yo aqui soy el mejor’.

Ya cuando empiezan a madurar y se

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

dan cuenta de que esas cosas no son las

que verdaderamente valoran las perso-
nas, que eso no lleva a un ser humano a
ser integro, y empiezan a cambiat”, expli-
ca la especialista.

Esa influencia viene de la exposicion de la
vida de gente famosa, dice la psicologa
Luz Amparo Salazar, y sefala el ejemplo
de la familia Kardashian: “Se viven lujos
que parecen gratuitos, se muestra un esti-
lo de vida donde la apariencia es primot-
dial, todo empezd con un reality y ahora
esas mujeres lo muestran todo en sus
redes sociales. Esa estrategia después la
copiaron los llamados influenciadores,
quienes empezaron a mostrar como se
motilaban, cémo vestian, donde compra-
ban, dénde comian, donde pasaban sus
vacaciones, y es asi como el modelo llega
a los adolescentes, que hoy son jovenes”.
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(‘\ Instituto
b)Neurolégico
de Colombia

ACERCATE MAS A
NUESTROS SERVICIOS

Ayudas Diagnésticas:

« Unidad de Neurofisiologia
Clinica: Electroencefalografia
Digital, Videomonitoreo y
Polisomnografia,
Electromiografia, Potenciales
Evocados y Test de Wada.

- Neurointervencionismo

- Resonancia Magnética (1.5 Tesla)
«Tomografia

« Escanografia

- Ecografia

- Rayos X

« Radioterapia

Citas para Ayudas
Diagnasticas en contactenos:
www.institutoneurologico.org.co

CONSULTA EXTERNA Y CIRUGIA
para pacientes diagnosticados
con parkinson o epilepsia,
hacen parte de nuestra oferta
integral de servicios.

Calle 55 46-36.
Medellin-Colombia
Conmutador 57-(4) 576 66 66
Ext: 7500

Su bienestar, Nuestro Compromiso
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para ellos

Esto concuerda con una tesis de Vivas
Perdomo, quien sefiala que mientras hace
unos diez aios el modelo a seguir de los
adolescentes era el muchacho popular del
barrio, ahora lo son las celebridades de
Instagram, Facebook o Youtube.

Por otro lado, Vivas Perdomo asegura
que los hombres comprometidos con las
responsabilidades del hogar, esos nuevos
hombres que cocinan, lavan platos, cam-
bian panales y bafan nifios son el resul-
tado de la liberacion femenina: “Cuando
las mujeres empezaron a salir de la casa a
trabajar, los hombres se vieron obligados
a tomar responsabilidades, ya no existe el
machismo del hombre que no hace nada
en la casa. Los millennials crecieron con la
mentalidad de que deben ayudar, de que
tienen parte en el hogar”.

Salazar afirma que estos hombres
modernos, al ser los hijos de familias
muchas veces fragmentadas, o en las que
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la mama tenia que mezclar las labores de
la casa con trabajos informales, desde
pequefios se vieron abocados a la discipli-
na de la casa: “Es muy probable que las
madres les asignaran responsabilidades
como tender la cama, lavar los platos e
incluso cocinar, entonces cuando llegaron
a las relaciones de pareja pudieron hacer
muchas cosas por ellos mismos, no como
fueron sus padres, a quienes les hacfan
todo por el machismo que venia de gene-
raciones anteriores”.

Cada generacion ha tenido sus propias
influencias, sus evoluciones. La contem-
porinea es heredera de la liberacion feme-
nina, de la mentalidad laica, de los movi-
mientos politicos de apertura y, también,
de las redes sociales y el “me gusta” que
valida. Todo esto ha alimentado a los
hombres, que se cuidan, que se preocu-
pan potr c6mo se ven, que saben que en la
casa tienen mis de una responsabilidad

COM PORTAMIENTOS ESCAPISTAS

Con los tiempos y estilos de vida que cambian, es importante no
solo darle continuidad a los buenos habitos como evitar fumar
y alimentarse de forma saludable, sino que es crucial obser-

var comportamientos escapistas que desencadenan en
una depresién, como el abuso de alcohol o drogas,

comportamiento abusivo, controlador o violento;
ira inapropiada o irritabilidad y ponerse en ries-
go al conducir un vehiculo de forma irres-
ponsable, sefialan los especialistas de la
Clinica Mayo, en Estados Unidos.
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En Santa Lucia tienes
todo un mundo por ver

Nuestros Servicios

* Consulta de oftalmologia con * Consulta de optometria.
subespecialistas y ayudas diagndsticas.

* Cirugia de oftalmologia, laser
refractiva y plastica ocular. * Asesoria en lentes y monturas.

* Consulta de baja vision y ortoptica.

* Servicio farmacéutico.

Pide tu cita
Optomet""a Oftalmolog la Convenio institucional /\\
444 44 47 266 00 22 e
EXT. 399

www.santalucia.com.co Clinica - Optica
o /SantaluciaOSL o /Santal.uciaOSL Sa L r
nta Lucia
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lo natural

ALIMENTOS

QUE S| PUEDEN COMER

LOS DIABETICOS

Vigilar las porciones y su contenido calérico

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

ayuda a controlar el peso.

ASESORA SANDRA MORA - Endocrindloga y nutridloga

ensurar el dulce no es la tnica res-
Ctricci(’m de un diabético, a esto se
suma el control del peso con la regu-
lacion de la alimentacion y la practica del
ejercicio, en especial para aquellos pacien-
tes que reciben insulina como tratamiento.
Por ello, la alimentacion se convierte en
un aspecto fundamental para este tipo de
pacientes. “Si la persona diabética aumen-
ta de peso, su cuerpo produce mds resisten-
cia a la insulina, y esta actia de manera
mis deficiente o el cuerpo la requiere en
mayor cantidad; eso aumenta los niveles de
aziicar en la sangre vy, en niveles muy altos,
puede producitle un coma”, afirma la
endoctinologa y nutricloga Sandra Mora.

ALTOS EN AZUCARES

Todos aquellos alimentos que contienen
mucha aziicar o que se convierten en glu-
cosa cuando son procesados en el cuer-
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po como las harinas blancas, o vegetales
como la zanahoria, la ahuyama o la
remolacha, por ejemplo, deberian evitar-
se o reducirse, siendo esencial vigilar las
porciones de lo que se come. Sin embar-
go, el metabolismo de cada persona es
diferente y depende de factores como
son el sexo, la edad, la altura, el peso, la
corpulencia o la actividad fisica. “Se
debe cuidar el contenido calorico de
cada dia, pues si el individuo come mas
de lo que se gasta, generalmente, tiende
a aumentar de peso y afectar el control
metabdlico”, afirma.

Es importante tener en cuenta, que la
mayoria de los alimentos tienen carbohi-
dratos, pero hay unos que los tienen en
menor medida. “Por ejemplo los lacteos:
una porcion de leche tiene, por lo general,
entre 10y 15 gramos de carbohidratos por
porcion, que es bastante aceptable. Las
nueces también son una buena opcidén
(mani, almendras y otras mezclas de semi-
llas), pero hay que tener cuidado porque
aunque son bajos en carbohidratos, son
altamente caléricos, pues son ricos en
grasa”, recomienda la nutridloga.

Finalmente, entre las frutas y las verdu-
ras, los que menos carbohidratos tiene son
las verduras, por lo tanto, es ideal su elec-
cion. Las frutas pueden comerse todas,
teniendo en cuenta que hay unas con mas
fructosa que otras. El aguacate, aunque es
un poco mas dulce, es bajo en carbohidra-
tos y alto en un tipo de grasa muy saluda-
ble, pero con alto contenido calérico
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La diabetes es una patologia crénica e irreversible del metabolis-

mo que se desencadena cuando el pdncreas no produce o fabrica
poca insulina (tipo 1), o cuando el cuerpo es resistente aella y no
logra utilizarla con eficacia (tipo 2), esta dltima estd generalmente
asociada a sedentarisma y mala alimentacién. La insulina, por su
parte, es la hormona encargada de transportar la glucosa de los
alimentos hacia las células, donde se transforma en |a energfa vital
para el organismo. Si esto no sucede en su ciclo normal, el azicar
se acumula en la sangre hasta alcanzar niveles perjudiciales para la

salud, deshidrata las células y deja el organismo sin combustible.

Hay varios alimentos que tal vez no estan en el radar de los dia-
béticos y que se pueden consumir teniendo en cuenta las por-
ciones. Aqui se mencionan algunos recomendados por la
Asociacion Americana de Diabetes.

» Aceitunas negras, verdes o rellenas.

v

Mantequilla de nuez, almendras o mani sin azlcar adicionada.

v

Variedades de nueces como pistachos, macadamias, caca-
huates, nueces del Brasil, avellanas y almendras.

L4

Vegetales sin almidén como acelgas, alcachofas, berenjens,
brécoli, coles de bruselas, esparragos, espinaca, champifiones

y setas; palmitos y rébanos.

v

Frutas como détiles, frambuesas, higos, kiwi, fresas, man-

darina y mango.

v

Albaricoques, ciruelas, duraznos o melocotones y cerezas,

ya sean frescos o secos.

v

Otros vegetales como apio, brotes de alfalfa o soya, cala-
baza, cebolla, repollo, coliflor, pepino, pimientos de todo

tipo, puerros y tomate.

v

Cereales sin endulzar listos para consumir, asi como los de
salvado o avena en harina y en hojuelas. Se sugiere tam-

bién la quinua, el arroz, el centeno y la cebada integral.
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tu generacion

LOS AMIGOS

hora son mds comunes los famo-
“reencuentros” con los com-

v SI SE ELIGEN

. Los amigos que

o perduran pueden
e construirse en cualquier
etapa de la vida, pero en
definitiva es una

decision personal.

%e
. ASESORES
’ ROSA GUEVARA QUINTERO - Psicéloga,
[ ] adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

FELIPE GUTIERREZ VELEZ - Psicdl ogo

cina Prepagada
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pafieros del colegio gracias a la
tecnologia y la posibilidad de contactar a
esas personas, a quienes se les habia per-
dido el rastro. Egresados del afo 1985,
del 2000, del 2009, se retinen para com-
partir recuerdos y afiorar tiempos pasa-
dos. “Es en la infancia cuando se inicia
el aprendizaje social, aparecen las prime-
ras relaciones, mas alla de las familiares,
y se empiezan a compartir gustos, risas,
recreos, se le encuentra un sentido a la
amistad, se ponen en practica las reglas,
las normas y pueden encontrarse amigos
para toda la vida”, explica el psicologo
Felipe Gutiérrez Vélez.

Desde el nacimiento, los nifios se rigen
bajo los principios de placer y autentici-
dad. Solo quieren estar con quienes ten-
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~ Estamos contiga
cuidandote en todo momento

En el Hospital San Vicente Fundacion velamos por tu cuidado
y bienestar con médicos especialistas en:

Hepatologia - Gastroenterologia - Cirugia hepatobiliar y pancreatica

Contamos con un equipo médico y con tecnologia altamente calificados,
para el diagndstico y tratamiento de enfermedades digestivas y hepaticas.

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

@ Atendemos pacientes de medicina
Comunicate para pedir tu cita: 448 26 26
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tu generacidn

gan intereses comunes, afinidades y se
entiendan. “Ademas, estd el principio de
lo compartido: el menor no se sentird
bien con quienes quieren dominarlo, pre-
fiere a sus iguales, a quienes ven el mundo
parecido a él, por esto solo busca respues-
tas que le produzean satisfaccion”, indica
la psicologa Rosa Guevara Quintero. Esto
choca con la vision de los adultos, quienes
quieren al lado de sus hijos a otros que les
den algin beneficio: “Entonces hacemos
una cosa que se llama programacion.
Preparamos al nifio para que sus necesida-
des estén de acuerdo a las nuestras, quere-
mos que tengan los amigos que a nosotros
nos gustan, que tengan los mismos intere-
ses, pero la amistad y la relacion que se
establece desde el nifio es una conexion
auténtica porque todavia no hace caso al
control de la imposicion”.

Sin embargo, las relaciones de amistad
que tiene el pequeio a los dos, tres o
cinco afios, son distintas a las que constru-
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CONEXION DESDE
LA DIFERENCIA

La psicéloga Rosa Guevara Quintero sefiala que para que los menores se
afiancen en la amistad es necesario dejarlos ser y sentir. “Muchas veces los
padres les dicen a los nifios que no se junten con los de cierta edad, religién o
estrato. Hay que eliminar esos patrones, por eso tenemos nifios solos, porque
tienen unas barreras que se les imponen desde la casa. Deben ser esponta-
neos, en esa medida es necesario que los padres les permitan que tengan
otros espacios para compartir con los amigos de la escuela o del colegio”.

ye un adolescente, una etapa en la que hay
ofras necesidades mediadas por el com-
promiso, el apoyo, la sinceridad y la cama-
raderia, o condicionada por la competen-
cia y el interés. “Dentro de la amistad con-
fluyen muchos elementos, no siempre es
buena desde lo moral, pero es necesaria
para el desarrollo psicolagico”, agrega.

Sea cual sea el valor, la amistad signifi-
ca una relacion afectiva vigente durante
toda la vida, a través de las mismas o dife-
rentes personas, y en escenarios como el
colegio, la universidad, el trabajo, el
deporte. De ahi, que cada ser humano la
defina desde su postura, desde su expe-
riencia y decida a lo largo de su camino,
quienes son sus “amigos del alma”, com-
paferos, conocidos o allegados. Los del
colegio, en este caso, hacen parte de ese
grupo que estuvo presente en la edifica-
cion de la personalidad, siendo los “reen-
cuentros” la excusa para reconocerse en
una version mas adulta e
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pequefios gigantes

Esta habilidad en
los nifios es sefal
de un correcto
desarrollo del
sistema nervioso.
Es deber de los
padres fomentarla
en sus hijos.

;  ASESOR
IVAN ALEJANDRO DIAZ RENGIFO
Médico general
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ovimientos refinados, precisos,
Mdclicados, eso es la motricidad
fina. Actividades que implican

la coordinacion ojo-mano y la activacion
de los musculos cortos para recortar,
ensartar, escribir o ejercer otras funciones
que requieren movimientos pequenos.
De acuerdo con el médico general,
Ivin Alejandro Diaz Rengifo, “la motri-
cidad fina es uno de los medios de expre-
sion del ser humano que lo diferencia de
otras especies y le permite el uso de
herramientas, como un medio no solo
para subsistir sino para manifestar senti-
mientos y sensaciones a través de, por
ejemplo, el arte y la escritura”.
Potenciar en los nifios este tipo de
capacidad es fundamental porque hace
parte del neurodesarrollo y les permite,
en efapas tempranas, conocer el mundo,
interactuar con él y desarrollar habilida-
des para la edad adulta. Si bien la activa-
cion de la motricidad fina podria decirse
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que comienza desde el nacimiento, a

partir de los dos afos cobra mas valor,
pues se hace mas evidente en el desarro-
llo; se sabe que se completa, aproximada-
mente, a los 5 0 6 anos y se perfecciona
a lo largo de la vida.

Sefiala Diaz que los primeros rasgos
de motricidad fina son los reflejos de
aprehension, como cuando el bebé cierra
su pufio para tomar el dedo de su madre
o algunos objetos. En ese sentido, reco-
mienda proporcionarle al menor objetos
de texturas maleables, incluso, los que
generan algun tipo de ruido al presionar-
los. “Es muy bueno que conozcan distin-
tas texturas para entender que las cosas
no son iguales, eso favorece su desarrollo
psicomotriz. Las experiencias que consi-
gan a través del tacto contribuyen al desa-
rrollo de su personalidad, de su inteli-
gencia porque es la forma de conocer el
mundo”, indica el especialista.

Es importante saber ademas que, aun-
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goom Somos una fundacién
ALMA / sin dnimo de lucro

Lo que te
motiva a Vvivir,

que la motricidad fina tiene su mayor repre-
sentacion en los movimientos mas finos de
las manos, también estd relacionada con los
pies, los dedos, la lengua y los labios. Por esa
razon, es normal y comin que se lleven
objetos a la boca y exploren con ellos.

{COMO ESTIMULARLOS?

Actualmente hay talleres dedicados al desa-
rrollo de habilidades motrices y, si bien,
representan beneficios y son recomenda-
bles, el médico aconseja a los padres tomar-
se un tiempo diario para hacerlo. La razon
es que este tipo de actividades ayuda a crear
vinculos entre padres e hijos, mucho mas si
se hace a través del juego, pues esa es la
forma de interaccion del pequefio.
“Cuando los padres hacen parte del juego
se crean vinculos afectivos importantes, por
esto, el estimulo de la motricidad fina no
debe verse como una tarea, sino que a medi-
da que juegan todo esto va pasando, no
tiene que ser elaborado”, concluyo.

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

con el alma

(>80, | CENTRO
A365 | ESPECIALIZADO
EN TRAUMA

Especialistas en la atencién inmediata

de pacientes criticos con lesiones mayores,
apoyados de los mas altos estandares

de calidad técnico-cientificos;

> Unidad de Cuidados Intensivos
Quiréfanos

Banco de Sangre

Laboratorio Clinico

Imagenes y Ayudas Diagndsticas
Cubiculos de Reanimacién

VWV VvV VYV

Helipuerto exclusivo

®
® EL HOSPITAL CON ALMA

PabloTobénUribe

VIGILADO. Supersalur_j@ Septiembre/2018

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

Al afo: hacer torres con cubos gran-
des, presionar juguetes sonoros,
pasar las paginas de un libro de
hojas gruesas, tomar con ambas

manaos un vaso y beber algo.

A los dos afios: apretar pelotas anties-
trés, abrir y cerrar envases a presion,
hacer rodar y empujar objetos, desves-

tirse y comer solo o con poca ayuda.

A los tres afios: sembrar semillas de
diferentes tamafios, asi se estimula la
funcién de pinza con los dedos, abrir y
cerrar envases de tapa rosca, desves-
tirse solo: camisa, pantalén y zapatos.

A los cuatro afios: pegar plastilina por
caminos demarcados, poner ganchos
a presién alrededor de un pedazo de

cartdn, abotonar y desabatonar.

A los cinco afos: utilizar lapices y
acuarelas, usar goteros para pasar
liquidos gota a gota, hacer nudos, des-

vestirse y vestirse solo completamente.

ATENCION A LOS AVANCES Y SENALES

» Sibien los ejercicios son un referente para estimular el
desarrollo de la motricidad fina, es necesario tener en

cuenta que no son regla general para todos, pues cada

nifio tiene su propio ritmo.

» De acuerdo con la Biblioteca Nacional de Medicina de

los Estados Unidos, los problemas del cerebro, la

médula espinal y los nervios, pueden deteriorar el con-
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trol de la motricidad fina. Asi que si en algin momento
los padres notan retraso en el desarrollo de su hijo, el
consejo es consultar al médico.

» No limitar al menor durante el proceso, a menos que lo
que esté haciendo represente algtin dafio. En el desarrollo
de sus habilidades también es importante aplaudirle, para
hacerle saber que lo que esta haciendo es correcto
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Pcmcom. ) Servicio para usuarios de pdlizas,
g2 vitinw medicinas prepagadas y particulares.
p—— ~——  Planes Oro y Oro Plus 50% de

descuento en la franquicia de urgencias.

¢, QUE ES ESTAR EN LAS MEJORES MANOS?

DESDE LO HUMANO:

Nuestro personal aborda a los pacientes y sus familias,
comprendiendo sus situaciones como personas en lo psicologico,
espiritual, familiar y social.

DESDE LO CIENTIFICO:

Nuestro grupo médico especializado interactia entre si
de manera permanente, para complementarse en las
diferentes especialidades.

DESDE LO TECNOLOGICO:
Nuestra tecnologia médica es
digital, lo que facilita unas
historias clinicas completas y con
alta seguridad.

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

{3 Clinica Las Vegas t7 Cllasvegas =
www.clinicalasvegas.com VIGILADO Supersalud@
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tenga en cuenta
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CIOIN| LOIS
PIES EN UN

BUEN

CALZAD

Usar los zapatos incorrectos puede
generar problemas y alteraciones en
términos estéticos y de bienestar.

ASESOR VAN ARROYAVE - Ortopedista y especialista en cirugia de pie
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is alld de la moda y la belleza,
Mandar en tacones altos les puede
pasar una factura muy cara a las

mujeres. Y ni qué decir de los tenis v las bale-
tas, ya que una mala eleccion del calzado
puede provocar mas que un simple dolor.

De acuerdo con Ivan Arroyave, ortope-
dista y especialista en cirugia de pie, es
imposible generalizar cudl es el ideal para
todas las personas: “El pie es una estructu-
ra que no estd disefada para soportar car-
gas sino para distribuirlas, se sabe que la
planta del pie soporta hasta siete veces el
peso corporal, por eso, los zapatos hechos
con materiales rigidos y poco ergondmicos,
pueden desencadenar, por ejemplo, moles-
tias en el talon, la rodilla y la columna, por
lo que hay que saber elegir muy bien”.

En general, utilizar zapatos inadecua-
dos que no se ajustan a las necesidades,
puede generar desequilibrio y exceso de
trabajo en huesos y musculos, asi como
dedos en garra, mazo o martillo, juanetes,
callos, apinamiento de los dedos vy altera-
ciones en la postura corporal.

El experto da algunas recomendaciones generales, para tener en cuenta a la hora de comprar zapatos:

1. La hora ideal para comprar zapatos
es en la tarde, pues durante el dia el
pie se va hinchando y con el calzado
inadecuado su uso puede generar com-
presiones o dolor.

2. El zapato, idealmente, debe ser medio
centimetro mas largo que el pie, de esa
manera se compensa la hinchazén que se
da al final del dia.

3. La parte delantera del zapato debe ser
amplia, sin puntas estrechas para que los

pies entren facilmente, sin ninguna pre-
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sion. De esa manera, se evita la aparicién
de callos que, por lo general, son produc-
to de la friccion entre el zapato y el pie.
4. Las suelas flexibles no son recomendables
bajo ninguna razén, dado que con ellas el pie
no estara protegido de los traumas externos.
El consejo adicional es que en la parte inter-
na, las plantillas sean ergonémicas, semiblan-
das, de manera que el contrafuerte proteja el
taldn. Se recomienda que sea de, aproxima-
damente, un centimetro de grosor para

amortiguar el pie durante la marcha.

5. Cuando se trate de calzado deportivo, la
sugerencia es escoger el que corresponde a
cada disciplina, es decir, no es igual el que se
usa para jugar tenis que el de basquetbol.

6. Un tacdn, para que sea ‘saludable, no
deberfa superar los tres centimetros, asi se
garantiza un zapato cémodo y tolerable. Sin
embargo, el especialista destaca que, en
ese sentido, no existe una medida exacta.
Los zapatos de tacon muy alto aumentan la
lordosis, es decir, la curvatura que va hacia

adentro en la columna lumbar.
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En las personas con problemas en la
rotula, de meniscos y hasta de artro-
sis, el uso de tacones esta limitado,
pues con ellos se sobrecarga la rodilla
y aumenta la presién en la parte ante-
rior. “Utilizar zapatos altos, ademas de
la sobrecarga, va dafiando el cartila-
g0, aunque eso no pasa de un dia
para otro, pero con el uso frecuente
si se puede presentar. Hay que tener
claro que, en muchos casos, el zapato
no es el tnico causante del problema,
hay otros factores que también
influyen como lesiones, enfermeda-

des como diabetes y malformacio-

nes”, sefiala el ortopedista.

b Ajustarlas a la medida de cada persona. Todas las plantillas

no sirven para todos los zapatos.

» Si su uso es diario, cambiarlas, en promedio, cada seis meses.

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

Se recomienda que los mas pequefios
caminen descalzos, pues contrario a lo
que algunos padres piensan, esto es
beneficioso para ellos. Asf lo aclara el
ortopedista, al indicar que esto les per-
mite desarrollar motricidad, mover los
dedos, las articulaciones y hasta forta-
lecer los misculos. No obstante, cuan-
do se usan, hay que tener claro que
estos funcionan més como proteccién,
en ese sentido, el experto recomienda
estar atentos al momento en que es
necesario cambiarlos, pues con el cre-
cimiento los nifios requieren remplazar-

os con mas frecuencia.

CUIDADO CON LAS PLANTILLAS

Por lo general, el calzado masculino
no reviste mayores complicaciones
para la salud, sin embargo, Arroyave
aconseja que elijan zapatos en los
que el pie entre de manera normal,
sin presiones, que la suela no sea
muy plana ni muy flexible para evi-
tar dolores. “El mejor zapato es con
el que uno se siente cémodo, no
hay una regla general”.

» Por lo general, se utilizan como tratamiento o método de

prevencion cuando hay zonas de presién anormal en los

huesos o en la planta del pie
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2lllle. FUNDACION
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Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

El Serviciode
Neuropsicologia
de la Fundacion Valle del Lili

Promueve la estimulacion y
compensacion de secuelas
cognitivas de las personas,
debido a lesiones,
enfermedades o fallas
en el cerebro.

Si tiene problemas
de memoria.

¢ Si ha presentado
episodios de
desorientacion.

* Si hay interferencia
en las actividades
cotidianas y/o laborales.

 Si presenta cambios en

el comportamiento y el
afecto.

(57) (2) 3319090 Ext. 7253
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pasatiempos

CRUCIGRAMA
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HORIZONTALES
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Atrapan los gérmenes que pueden entrar al
cuerpo por la boca. Voz de mando.

. Voz griega que significa medio. Dios calmuco.

Diminutive masculino.

. Este tipo de cuidados ayudan al paciente ter-

minal a aceptar el proceso que atraviesa.

. Madre de los titanes. Sigla abstemia.
. Esta patologia mental puede desencadenarse

debido al estrés laboral.

. Habitacidn principal en un hotel. Yunque

de plateros.
Hielo inglés. Acusado. Levanta lavandera.

. Terminacion verbal. Existe. Dar crédito.
. Diosa guerrera. Plata. Cromo. 3146
. Para entablarlo de manera fluida es necesa-

ric comprender el contexto en el que esta
la persona. Utilizan.

. Dos romancs. Continente. Especia de pdlvora.
. Amarrar. Gracias a esta motricidad los nifios

desarrollan movimientos refinados, precisos v
delicados. Conjuncidn del inglés.

. Voz griega que significa cuerpo. Patria de San

Francisco. Interjeccion arriera.

/(\:oomeva Medicina Prepagada
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VERTICALES

Al

[=-]

aOmMmoN

Los que son para toda la vida, generalmen-
te se construyen en la infancia. La mala
higiene de estas puede provocar el desa-
rrollo de enfermedades como gingivitis v
periodontitis.

. Nombre de |a tercera consonante.

Cerradas. Harto.

. Tipo de espiga. En la mafiana.

. Rio de Espafia. Fluido hipotético. Defecto.

. Guadalupe, en casa. Vocal abierta, en plural.
. Torta, masa de harina.

. Ocurre cuando el cuerpo no puede regular

la cantidad de azlcar en la sangre. Titulo
del presidente de Egipto.

. Comer, en inglés. Santo portugués.

Conjuncidn negativa.
Arco colorido. Se recomienda consumirlas
en su forma original.

. Cuatro romanos. Doble cerrada. Salud

Ocupacional.

. Remolcan la nave. Usarlos de manera inco-

rrecta favorece la aparicién de enfermeda-
des en las rodillas, meniscos y espalda.

. Lareina de las flores. Nauta.

SUDOKU
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MIL USUARIOS
TIENE COOMEVA
MEDICINA PREPAGADA
EN TODO EL PAIS.
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COOMEVA
MEDICINA
PREPAGADA
ES PIONERA EN
COLOMBIA EN
PRESTAR ESTE
SERVICIO

DE SALUD.

PASO A LO DIGITAL

Ofrece programas a la medida de las
necesidades de los usuarios,

con la posibilidad de acceder a algu-
nos servicios de manera virtual.

CUIDARTE ES QUERERTE
Genera estrategias orientadas al
cuidado de la salud, evolucionando
el significado de curar por acompa-

fiar en todo momento.

ROMPE FRONTERAS

En su nocidn de internacionalizacién
reune tres conceptos: turismo
médico, bienestar en salud y

gestion logistica para procedimientos

de alta complejidad.
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Coomeva Medicina Prepagada 453 Aos

CONSTRUIMOS

RELACIONES

DE CONFIANZA ¢

En Coomeva Medicina Prepagada

evolucionamos para acompafar a nuestros
usuarios en todos los momentos de su vida.

JORGE ALBERTO
ZAPATA BUILES,
Gerente General

Coomeva Medicina

Prepagada

HITOS DE
NUESTRA
HISTORIA

ras 45 afios de historia, reunir grandes logros, alcanzar
I importantes certificaciones de alta calidad en sus servicios y
consolidar su portafolio de productos, Coomeva Medicina
Prepagada reformula su estrategia de organizacién para seguir
acompafiando a los usuarios y sus familias a mejorar su calidad de
vida y bienestar en salud, “lo que significa construir una mayor
confianza entre colaboradores, prestadores y usuarios, para que
tengan una mejor experiencia en los programas, formulados a la
medida de sus necesidades”, explica Jorge Alberto Zapata Builes,
Gerente General de Coomeva Medicina Prepagada, quien a conti-
nuacion explica los objetivos que tiene la compania, cimentados
en el cuidado, promocion y prevencion de la enfermedad, porque
sabemos que Cuidarte es Quererte.

;Cusil es ese valor diferencial de Coomeva Medicina Prepagada?

“El concepro mas importante es la intimidad con el usuario; noso-
tros no somos solo una empresa de salud que vende productos y
tarifas, nuestro valor agregado es brindarle un modelo de servicio

Jorge Alberto Zapata Builes, Gerente
General de Coomeva Medicina Prepagada

Coomeva Inician los Empiezan a Se autoriza la Nace Coomeva
Medicina el programa programas con operar las escision del Emergencia
Prepagada nace de Salud Oral. cobertura unidades de programa de Médica - CEM.

como un 100 %, Clasico, Promocion y Medicina

programa de Plata y Oro. Prevencion. Prepagada

salud de la
Cooperativa

Médica del Valle.
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y se crea
como sociedad

andénima.
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que se basa en acompanarlo en un proceso de construccion de con-
fianza. Es la manera en como nos acercamos a esa persona y la ase-
soramos para que transforme sus habitos en beneficio de su calidad
de vida. Ademas de asegurarnos que sus necesidades de salud sean
las adecuadas y, en un caso especifico, de autorizarle una cirugia, de
recomendarle el mejor médico, la mejor clinica, de acompaarlo en
su intervencion quirtirgica y en su proceso de recuperacion”.

:Ese diferencial se sustenta también desde la transformacion
digital de sus productos?

“Si. Abarca dos grandes revoluciones que estin conectadas: la digi-
tal y del conocimiento. Estamos convencidos de que todos nues-
tros empleados, afiliados y médicos deben tener todos los recur-
sos, para formarse y culturizarse en como usar las redes sociales,
las plataformas tecnoldgicas y les empiece a ser familiar la gestion
de una autorizacién a través de una app, ademas, de tener la posi-
bilidad de ir a un punto de atencion. Entonces, no se trata solo de
renovar una plataforma, sino de acompafiar en todo momento y
todo lugar a nuestros usuarios y aliados”.

:Coémo se proyecta Coomeva Medicina Prepagadal

“Si bien en 1973 la idea era brindar un servicio de salud con mayor
calidad, hoy nuestro enfoque se complementa con un tema muy
poderoso, como es la gestion del riesgo que, ademas de involucrar la
promocién y prevencion, también vincula el tema de la prediccion
en salud, por esto Cuidarte es Quererte es nuestra gran estrategia
para los proximos 50 anos, que les brinda a las personas de todas las
edades la posibilidad de encontrar servicios que se adectien a sus
necesidades. No hay que estar enfermo para acudir a un deportolo-
g0 ni a un nutricionista, no hay que esperar a ser un paciente para
asistir a controles. Es decir, seguimos brindando el servicio tradicio-
nal del control de la patologia, pero también hay productos para
mejorar, crear estilos de vida y alcanzar un mayor bienestar” o

Se certifican
los procesos
de la Linea
de Servicio

de CEM.

Se certifican
los procesos de
las Lineas de
Servicio Salud
Oral -SOy
Medicina

Integral - M.
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Se lanzan los nue-
vos programas de
Medicina Integral:
Oro Plus, Asociado,

Plata Joven y

Tradicional especial.

Se radican ante
la Supersalud
los productos

modulares y se

lanza el progra-

ma Dental Elite.

Se da la alianza
estratégica
Coomeva MP -
CHRISTUS
Health.

CIFRAS
MAS DE

TOS

6.500

INSTITUCIONES MEDICAS
Y PRESTADORAS DE SALUD
EN TODO COLOMBIA.

MAS DE

349.000

USUARIOS DE COOMEVA
MEDICINA PREPAGADA

EN TODO EL PAIS.

Certificaciones y reconocimientos

Entre otras que hemos recibido:

» Certificacién de Equidad de Género,

sello de plata, Equipares.

» Sello exportador de servicios de

salud y bienestar - Procolombia y la

Andi incluyeron a Coomeva

Medicina Prepagada y Aboutti como

empresa modelo en el desarrollo de

un marketplace digital para la gestion

de servicios de salud a pacientes

internacionales.

Plataformas digitales

Contamos con Mi historia Coomeva

MP; Sara, Asistente Virtual; la
Oficina Virtual; App Mévil, y

Directorio médico Web.

Se da apertura
a la plataforma
de comercio
electrénico,
Aboutti, se trata
de ti, se trata
de tu salud.

>

Se implementa
y ejecuta la
plataforma

tecnoldgicay
de los servicios

electrénicos.
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CONTIGO

prevencion

ASESOR
ALEJANDRO CASAS

Neumdlogo

CONVERTIRSE
EN UN VOCERO

En noviembre se celebra el Dia Mundial de
la Epoc, con el objetivo de promaover en
todo el mundo una profunda comprensién
de la enfermedad y una mejor atencién a los
pacientes. La deteccién temprana es funda-
mental para un adecuado tratamiento que

trascienda a la calidad de vida del paciente.
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N “MEN

PARA PROTEGERNOS
DE UN GOTEO DE ORINA
NO TENEMOS
QUE USAR PRODUCTOS
PARA MUJERES.

;\’”M EN

NOCHE

TENA For Men son protectores para hombres
con goteos de orina. Seguros, comodos y discretos.
Nadie los nota, ni siquiera tu los sientes.
Ensayalos. Muestra gratis 01 8000 52 4848

www.TENA.com.co
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Alejandro Casas, director del programa
de Atencion Integral v Educacion del
Paciente con Epoc (Airepoc), que
Coomeva Medicina Prepagada ofrece a
sus afiliados en Bogota.

TRATAMIENTOS Y CUIDADOS
Segin la Organizaciéon Mundial de la
Salud, sus sintomas mas frecuentes son dis-
nea (falta de aire), expectoracién anormal,
silbidos en el pecho vy tos crénica. A medi-
da que empeora, sin embargo, pueden
hacerse dificiles las actividades cotidianas
como subir escaleras, llevar una maleta o
incluso lavarse los dientes, por lo que si
una persona presenta algunas de estas
sefiales es recomendable que visite al médi-
co a tiempo.

La espirometria, en este caso, es el

método que permite su diagndstico con
exactitud, al medir parametros que inclu-
ven la cantidad de aire que el paciente
puede llevar a los pulmones v la velocidad
con la que es capaz de expulsarlo.
Controlar la patologia es posible gracias al
uso adecuado de un medicamento que se
entrega a través de un inhalador, normal-
mente un broncodilatador, que les ayuda
a mejorar su calidad de vida y les evita el
riesgo de sufrir una crisis de tos y ahogo.
Desde Coomeva Medicina Prepagada
invitamos a nuestros afiliados v a sus fami-
lias a practicar una adecuada gestion del
riesgo individual, a partir de la realizacion
de exaimenes periddicos que les permitan
conocer sobre su condicion fisica y men-
tal, la promocién de ambientes libres de
humo v la practica de buenos habitos

UNA INICIATIVA DE VALOR

La regional Centroriente de Coomeva

Medicina Prepagada implementa desde

15 %

DE LOS CASOS DE EPOC SON
ATRIBUIBLES A EXPOSICIONES
PROLONGADAS A CIERTOS CON-
TAMINANTES EN EL HOGAR
O EN EL PUESTO
DE TRABAJO.

de recuperacidn: “Entre menos se hospita-

lice el paciente y su patologia pueda

hace un afio, en Bogotd, el programa
Airepoc, a través de la Fundacion
Neumoldgica, con el fin de prestar a los
afiliados que padecen esta enfermedad
una atencion integral. Asf, un equipo de
especialistas, integrado por tres neumdlo-
gos, un fisioterapeuta y un médico inter-
nista, gufa al paciente para que lleve una
mejor calidad de vida, no empeore ni
sufra recaldas. Y, si es el caso, lo acompa-
fia con visitas ambulatorias en su proceso

manejarse en casa y de manera temprana,
la enfermedad tendra un mejor prondstico
y la persona va a sentirse mejor. Ese es
nuestro reto y la oferta de valor”, indica el
neumdlogo Alejandro Casas, director del
programa. Incluso, los afiliados en esta
zona del pals tienen a su disposicion un
teléfono rajo de emergencias para pedir
cita prioritarias, asi como la posibilidad de
ingresar a un gimnasio respiratorio, para

fortalecer su capacidad pulmonar.
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LLENAMOSTUVIDA
DE PRIVILEGIOS

Como usuario de Coomeva Emergencia
Médica, también cuentas con beneficios
exclusivos para tu bienestar.

Toma de examenes
basicos de laboratorio.
(4 en el ano)

Terapias basicas
a domicilio.
(4 en el afio)

Asistencia telefonica
g}) Pediatrica.
(llimitadas)

lio Descuento con
®i | especialistas.

J=2 (llimitadas)

Te acompaifiamos
siempre.

Solicita el servicio a nivel nacional al 01 8000 183 222 y en Bogota al 743 12 22
Mas informacién en cem.coomeva.com.co

/(\Zoomeva Emergencia Médica

Aplican condiciones.
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SE TRATA DE T,

DE TU SALUD

A traves de Aboutti, los usuarios encuentran

los servicios de salud disponibles en
Colombia, para sus tratamientos y traslados.

ASESOR
GERMAN SALCEDO CAJIAD

Director Nacional Comercio Electrénico, de Coomeva Medicina Prepagada

e acuerdo con su objetivo de exten-
Ddcr su vocacion de servicio y cuida-

do de la salud a mercados interna-
cionales, Coomeva Medicina Prepagada
amplié su portafolio a través de convenios
que le han permitido atender en institu-
ciones de salud de calidad técnica y profe-
sional de Colombia, en los ultimos 20
afios, a mas de 17.000 pacientes de alta
complejidad, provenientes de Aruba,
Trinidad y Tobago, Curazao, Bonaire,
Saba, San Eustaquio y Saint Marteen.

CALIDAD Y EVOLUCION

“Los costos o infraestructura de ciertos
paises obligan a las personas a buscar solu-
ciones amigables y dptimas segtin sus nece
sidades médicas. Colombia cuenta con la

72 /eoomeva Medicina Prepagada
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infraestructura y capacidad para atender a
estos pacientes dentro de unos costos razo-
nables”, explica German Salcedo Cajiao,
Ditector Nacional Comercio Electrénico
de Coomeva Medicina Prepagada.

Gracias a la experiencia adquirida por
nuestra entidad de salud, sumada a un equi-
po en permanente evolucion e inno- vacion,
presentamos recientemente la pla- taforma
web de turismo médico bajo la marca
Aboutti, un facilitador médico virtual que
les permite a pacientes de otros lugares del
mundo acceder a diversos procedimientos
médicos, cirugias plasticas y de salud oral.
Una oferta que se fundamenta en una
amplia red de prestadores, servicio y tarifas
amigables para el presupuesto de un viajero,

en comparacion con su pais de origen e

SERVICIOS
DIFERENCIALES

En www.aboutticom, los usuarios
cotizan sus necesidades en temas
de salud y actividades logisticas
asociadas como acomodacién
hotelera, transporte urbano, ade-
mas, reciben asesorias en tramites
migratorios, entre otros beneficios.
Mas de 80 especialistas y subes-
pecialistas en cardiologia, neurolo-
gia, ortopedia, urologfa, oncologia,
cirugia plastica, medicina interna y
medicina nuclear, estan disponi-
bles por medio de la plataforma.
Asimismo, el portal cuenta con el
acompafiamiento de un chat en vivo
atendido por médicos que guian al
paciente con informacién Gtil y que
esta disponible en las redes socia-
les Facebook, Twitter, YouTube e
Instagram (@abouttiHealth).
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MAS BENEFICIOS
QUE TE HARAN
SONREIR

El Programa Dental Elite de
Coomeva Salud Oral no solo
te protege, sino que también
te brinda asistencias
exclusivas para hacer mas
agradable tu vida.

Profesor Mantenimiento Refuerzo de Estancia
a domicilio. basico de bicicleta. vacunacion veterinaria. veterinaria.
3 eventos 2 eventos | evento 2 eventos
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Solicita el servicio en:
Bogota 743 12 22 - Resto del pais 01 8000 183 222
medicinaprepagada.coomeva.com.co

Te cuidamos desde tu primera sonrisa Coomeva Salud Oral

Aplican condiciones.
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directorio

BOGOTA

Cirugia oral y maxilofacial
Carlos Aquiles Pereira Cabrales
Calle 19 # 7-14, cons. 818

Tel: 2158502

Dermatologia

Itala Merlano Caropresse
Calle 16 # 9-72, cons. 417
Tel: 8Bom1210

Endodoncia y

odontologia general

Martha Lucia Vega Rico
Calle 100 # 17442, oficina 203
Tel: 6026956

Odontologia general

Diana Patricia Guzman Berrio
Calle 100 # 17442, oficina 203
Tel: 7720436

Urologia oncologica

Germén Fabidn Godoy Pérez
Calle 127 #19A-44, cons. 409,
Acomédica 2

Tel: 6497707 - 6497708

https://pubhtml5.com/Itll/jcso

FACATATIVA
Odontologia general
Janneth Murillo Figueredo
Cra. 3% 817

Tel: 3115316617

NEIVA

Fonoaudiologia

Victoria Eugenia Molina Leiva
Calle n# 6-47 local 304, Int.1
Tel: 8747194

Odontopediatria

Claudia Elena Ruiz Jaramillo
Av. La Toma #13-39

Tel: 8721816

TUNJA

Dermatologia

Diana Marcela Suarez Ramirez
AV. Norte # 47A-40, CC.
Centro Norte, local 067

Tel: 3204336338

PRESTADORES NUEVOS ACTUALIZACION DE DATOS

BOGOTA

Consultorio de Radiologia Oral
Country

Centro de Radiologia

Av.19 # T8-30, sede Santa
Barbara

Tel: 6293929

Cardiologia y medicina interna
Esperanza Martinez Rodriguez
Cra. 67 #167-69, oficina 507,
cons. 4

Tel: 4897002

Dermatologia y dermatologia
pediatrica

Clara Patricia Ordofiez
Rodriguez

Av. Calle 127 # 20-78, cons. 430
Tel: 2595500 - 3108704955

Gastronutriped
Fonoaudiologia, gastroenterolo-
gla, gastroenterologia pediatri-
ca, nutricion vy dietética v
psicologia

Calle 125 # 20-59, piso 1

Tel: 6123805

74176
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Linea capilar para cada
fipo de cabello
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ANTICAIDA ANT'CAiDA ANTICASPA AN"CATDA CABELLO GRASO

La mejor eleccién para tener
un cabello saludable
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DE TALEA MUNDIAL

Con la tecnologia y los procesos obtenemos
informacion precisa, y con nuestros especialistas
todo el andlisis y la interpretacién para
diagndsticos confiables y sequros. Y cuando

ese esfuerzo es reconocido a nivel

internacional, nuestros pacientes

sienten la diferencia.

DE TALLA
MUNDIAL

REINV3NT.

3 e
CAP ¢ Centro Médico
ACCREDITED ‘
COLLEGE of AMERICAN PATHOLCOGISTS 4

E Imbanaco

por la c para el it - _ . s . .
Gfdnbige | Sl i powmnsn s, Vocagcion 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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