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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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VIGILADO Supersalud

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

atencion.

El Programa Zafiro y la Tarjeta Clinica Medellin te ofrecen la mejor atencion en servicios de
salud "de la ciudad, poniendo a tu disposicion todo nuestro modelo _I:_)reizlerenmal,
garantizandote oportunidad y agilidad en'la atencién y el confort y tranquilidad que se

merecen pacientes y acompanantes.

firo

ZQUE ES EL PROGRAMA ZAFIRO?

Es un modelo de atencion diferencial para los Facientes
de medicinas ?repagadas, pélizas 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 y sus acompanantes 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 atencidn, logrando generar un
alto grado de satisfaccion entre nuestros usuarios.

ANGELA JARIA POSADA

G

i zlimieame daltin £oen

LA TARJETA CLINICA MEDELLIN, EL COMPLEMENTO
PERFECTO

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

) Central de citas para
Polizas, medicinas prepagadas y particulares 44476 50

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

.’ ’l Clinica

Jj) Medellin

Comprometidos con tu salud
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LA LACTANCIA COMO
UN ACTO INVALUABLE

actar es el regalo de amor mas

grande que una madre puede

darle a su hijo recién nacido. Es
una accion invaluable que les permite
establecer un vinculo para toda la vida.
La Organizacién Mundial de Iz Salud
recomienda la lactancia materna exclu-
siva durante los primeros seis meses, la
introduccion de alimentos apropiados
para la edad y seguros a partir de esta
fase y el mantenimiento de la lactancia
hasta los 2 afios, como una manera de
garantizarles a los nifios los nutrientes
necesarios para un crecimiento y desa-
rrolla saludable. Los pequefios que lac-
tan durante sus primeros mil dias tienen
menos riesgos de desarrollar infeccio-
nes, alergias, enfermedades como dia-

betes tipo 2 y disminuir la tendencia de
padecer sobrepeso.

Desde Coomeva Medicina Prepagada
también lo fomentamos, invitando a
todos nuestros afiliados v sus familias a
tomar conciencia de este habito y de
sus beneficios a largo plazo. Asi como
de la importancia de llevar un estilo de
vida saludable, que combine una ali-
mentacion sana, el bienestar mental y la
practica de ejercicio regular desde la
primera infancia. Estamos seguros que
de esta manera cada uno podrd cam-
biar, transformar o mejorar sus rutinas
en beneficio de su salud y de una mejor
calidad de vida, que trasciende a quie-
nes mas quieren, porque sabemos que
Cuidarte es Quererte o
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COBERTURA DE

MEDICAMENTOS

iEstas en las mejores manos!

Con los Programas Oro y Oro Plus de Coomeva Medicina Prepagada
puedes disfrutar esta cobertura cuando mas la necesites:

* Medicamentos ambulatorios pos - hospitalarios hasta por $400.000.
* Medicamentos por urgencias hasta por $150.000.

Mas informacion en la linea 01 8000 911 226, opcion 6.

cuidarteesquererte.co

Coomeva Medicina Prepagada

Aplican condiciones.Valido solo para usuarios de Coomeva Medicina Prepagada en los programas Oro u Oro Plus.
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HORAS DESDUME
LA LESION, LA
PERSONA AUN PUEDE
MANIFESTAR ALGUNA
ALTERACION.

LOS GOLPES EN LA CABEZA PUEDEN TRANSFORMARSE
EN UNA SITUACION MAS GRAVE COMO FRACTURA,
CONMOCION O TRAUMATISMO CEREBRAL.

ALGO NO ESTA BIEN APOYO Y ATENCION ZONAS YULNERABLES

Pérdida de conocimiento o desorienta- Una vez se da la lesién, se recomienda La frente y el cuero cabelludo tienen irri-
ci6n, mareo, desequilibrio, vémitos reite-  verificar que la persona esté respirando,  gacién sanguinea, por esto, alli las lesio-
rados, dolor de cabeza agudo, son las inmovilizarla, llamar a una ambulancia y nes provocan sangrado, que generalmen-

sefiales de alarma més frecuentes. cuidar de las necesidades del paciente. te ocasionan un moretén e inflamacién.
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VINCULOS QUE

NUTREN

El consumo exclusivo de leche materna
durante los primeros seis meses de vida
garantiza el desarrollo de un nifio sano.

ASESORES 5
ADRIANA PATRICIA OSORNO GUTIERREZ
Nutricionista clinica pediatrica

MANUEL ALONSO ALEJO RIVEROS
Pediatra

| bebé que lacta tiene todo nutri-
Ecionalmcntc y, adicional a esto,
tiene a su mamad, ese ser Unico
con el que crea a través de la lactancia
un vinculo afectivo y emocional funda-
mental en su proceso de desarrollo. Sin
temor a equivocaciones, se puede afir-
mar que la leche materna es uno de los
alimentos mas completos y, a la vez, mas
complejos a los que tiene acceso el ser
humano. Por eso, jpor qué tratindose
de un asunto tan natural y con tantos
beneficios sigue existiendo tabu y limi-
taciones para lactar, incluso, en publi-
co! Promover entre todos el rescate de
este acto de amor garantiza la supervi-
vencia del recién nacido; nifios con
menos riesgos de desarrollar infeccio-
nes, alergias y enfermedades cronicas.
De acuerdo con Adriana Patricia
Osorno, nutricionista de la clinica pedia-
trica del Hospital Universitario San
Vicente Fundacion, este alimento se adap-
ta a las necesidades nutricionales de cada

8 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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HORAS ES LA FRECUENCIA
PROMEDIO PARA LACTAR POR-
QUE EL BEBE HACE VACIADO-
GASTRICO Y LE DA HAM-
BRE NUEVAMENTE.

nino. “La composicion de la leche mater-
na depende de la edad del bebg, es decir,
del momento de la lactancia en el que esté
cada nifio. No es lo mismo la leche mater-
na que recibe el reciéen nacido, al que
tiene cinco dias de vida o mas de un mes,
incluso la composicion es diferente si el
bebé es premaruro”. La lactancia debe
hacerse a libre demanda y sin horarios. En
la medida que el nifio crece aumenta la
solicitud del alimento v, por lo general, el
periodo de mayor crecimiento se da en los
dos primeros afios de vida.

Para comprender mejor la ‘magia’ de
la leche materna para los bebés, algunas
datos que toda la sociedad deberia cono-
cer y compartir e

8/76
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MANTIENE
SUS NUTRIENTES

La leche materna conserva todo el tiem-
po su aporte en términos de calorias,
protefnas y grasas. Si bien, eso depende
de la dieta materna, la leche es un ali-
mento estable en su composicion que se
adapta al desarrollo gastrointestinal del
bebé y permite que, en nifios sanos, no

haya excesos ni déficit nutricional.

PROPORCIONA
DEFENSAS

Cantiene anticuerpos que cuidan las defen-
sas del bebé, que no estén presentes en la
leche de férmula. “La funcién de estas es
proteger al nifio de ciertas enfermedades a
lo largo de la vida, por eso, la hace ventajo-
sa respecto a las leches artificiales.
Favorece, ademas, el neurodesarrollo, el
desarrollo inmunoldgico y de los drganos
hematolégicos”, sefiala el pediatra Manuel

Alonso Alejo Riveros.

ES UN ALIMENTO
INTECIGENTE'

Para proporcionar todo lo que el bebé
necesita, estd compuesta por varias sus-
tancias. Entre ellas, proteinas del suero
de la leche que facilitan la digestién y |a
absorcion de los nutrientes; taurina, que
potencia el desarrollo neurolégico del
nifio; hierra que, si bien su contenido es
bajo, es el de mejor biodisponibilidad y
absorcion; acidos grasos esenciales; lac-
tosa en bajo contenido, vy lipasa para

ayudar en la asimilacién de las grasas.

CALMA
LA SED

Cuando el bebé se pega al seno lo primero
que obtiene es agua azucarada con carbohi-
dratos o lactosa para calmar la sed, “por
eso, no se debe proporcionar al nifio liquido
adicional. Al final de la succidn, la leche
aporta principalmente grasas, favoreciendo
el crecimiento, el desarrollo, el neurodesa-
rrallo y la saciedad del nifio”, explica la nutri-

cionista Adriana Patricia Osorno.

CUIDADOS
MATERNOS

Si bien la calidad y la cantidad de la leche
dependeran en buena medida de la dieta
de la mama, los expertos sugieren que la
mujer se alimente de manera similar a como
lo hace una gestante: incluyendo todos los
grupos de alimentos para satisfacer las
necesidades de ella y garantizar la produc-
cién de la leche. La dieta debe ser saluda-

ble, balanceada, completa y suficiente.

ESTIMULO
Y CANTIDAD

Tener mas cantidad de leche no depende
solo del total de liquidos que tomen las
mamas, sino de las veces que el nifio lacte.
“Hay casos en que en las primeras 24 a 48
horas tienen poca produccién, pero aumen-
ta al tercer dfa. En este periodo es normal
tener calostro y ofrecerlo al bebé por sus
miltiples propiedades. Entre mas se ponga
al nific en el seno, mas se estimula una hor-
mona que hace que mas leche baje”, expli-

ca el pediatra Manuel Alonso Alejo.
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CON TU CUERPO
pequefios gigantes

ALIMENTACION PARA
EL RESTO
DE LA VIDA

NUTRITION FOR LIFE
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Con paciencia es posible integrar al pequefio
a las comidas familiares y asi lograr que dé el
salto esperado hacia una nutricion completa.

With a little patience and by including children in

family meals, children who are nursing can make the

long-awaited transition to a complete diet.

ASESORA
NELLY PATRICIA
CASTILLEJO
PADILLA
Mutricionista

ADVISOR
NELLY PATRICIA
CASTILLEJO

PADILLA

Nutritionist

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/

espués de los seis meses de vida, el

nifo ya se sienta con apoyo, contro-

la su cabeza y cuello, tiene erupcion
dentaria y aparecen pericias tan importan-
tes para su supervivencia como morder y
masticar. Es el momento de la vida preciso
para que sus padres lo introduzean con
paciencia en el mundo de los alimentos y es
la oportunidad para que ese ser conozca
sabores, texturas y olores, y asuma la auto-
nomia necesaria a la hora de comer.

A los 182 dias de nacido, el nifio va
empieza a demandar otros complementos
nutricionales, mas alla de la leche materna
o de formula, porque su carga energética
aumenta al tener mds actividad fisica y
minerales como el hierro le son fundamen-
tales para que su curva de desarrollo fisica y
cerebral sea la esperada. “La leche materna
seguird siendo importante, pero su consu-
mo exclusivo ya es insuficiente a los seis
meses de nacido. Asi que debe combinarse
con otros nutrientes”, explica Nelly Patricia
Castillejo Padilla, nutricionista y docente
de la Universidad CES.

Poco a poco, carnes como pollo y pes-
cado e inclusive el huevo, el arroz, la papa
y la yuca empiezan a integrar el menu del
menor que, por recomendacion de
Castillejo Padilla, no debe alejarse de lo
que a diario se come en su casa. “Los ali-
mentos dependen de la cultura alimenta-
ria de la familia, de la capacidad adquisiti-
va, de donde viva, todos los alimentos son
validos, y no vale la pena estresarse por

t six months, a baby can sit up

with support and hold up their

head and neck, their teeth start
to come in and they master important
basic survival skills such as biting and
chewing. This age is the perfect time for
parents to introduce children to the
world of food. It is also an opportunity
for them to become familiar with fla-
vors, textures and smells to gain the
independence they need to eat.

Once children hit the 182-day mark
after they are born, they need other food
supplements besides breast milk or formu-
la. They begin to gain more energy as they
start becoming more physically active and
receive minerals such as iron, both of
which are essential in order for their
bodies and brains to develop as expected.
“Breast milk continues to be important,
but after six months of age, exclusively
relying on it is not enough and it must be
consumed with other foods,” explains
Nelly Patricia Castillejo Padilla, nutritio-
nist and professor at Universidad CES.

Little by little, you can begin to include
meats such as chicken and fish in the
child’s diet and even eggs, rice, and pota-
toes or yucca. Castillejo suggests not intro-
ducing foods that are not a part of daily
household meals, “Food is a part of a
family’s food culture, of their financial
situation and of where they live. All types
of foods are valid, and it is not worth it to
stress out and buy specialty items that are

11/76
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pequefios gigantes

comprar cosas diferentes y especializadas,
los nifios necesitan nutrientes, calidad; no
marcas”, agrega.

Lo ideal es que este proceso de adapta-
cion a la alimentacion familiar esté super-
visado por los padres o acudientes, quie-
nes podran involucrar al pequefio cada
vez mas en este hibito a través de situacio-
nes tan cotidianas como desayunar,
almorzar o cenar juntos en el comedor; ¢l
en su silla y los adultos en las suyas. Se
trata, de alguna manera, de enamorarlo
con el ejemplo, para que se alimente de
manera natural, permitiéndole que explo-
re lo suficiente, juegue, se unte y elija sin
restricciones. Una oportunidad, rambién,
para que la familia intercambie experien-
cias y aprenda a comer de manera saluda-
ble, no solo para evitar el sobrepeso, sino
patologias asociadas a largo plazo como
cincer, diabetes e hipertension arterial.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/
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different than what the family eats.
Children need nutrients and quality, not
brand names,” she adds.

Ideally, this process of adapting to the
family diet should be guided by parents or
caregivers who can involve the child in
eating habits with daily activities such as
eating breakfast, lunch or dinner together
at the dinner table or in their highchairs
while adules sit in theirs. The idea is to get
them interested in the example you set, so
that they eat in a natural way, allowing
them to explore, play, add toppings to
their food and make decisions without
being restricted. This is also an opportu-
nity for the family to share experiences
and learn how to eat in a healthy way.
This is not just as a way to prevent being
overweight, this is a way to avoid diseases

that develop over time such as cancer, dia-
betes, and high blood pressure.

»

A

A

» Se recomiendan: higado de pollo,
pescado y huevo para reforzar el hie-
rroy evitar la anemia. Para cubrir las
calorias, arroz, papa, avena, pastas,
platano y yuca, frutas de consistencia
blanda como mango y y banano. De
dos a tres raciones al dia es suficien-
te, el resto lo cubre la leche materna.

» Cémo presentar los alimentos: a
través de papillas espesas y alimen-
tos aplastados, no licuados, evitar
uso del tetero. Involuerar al nifio con

el uso de la taza, la cuchara, el plato.

a4

Beneficios: ejercita la masticacidn y

se estimula la erupcién dentaria.

Recommended foods: fish, eggs and

chicken liver boost iron levels and pre-
vent anemia. Sources of calories include
rice, potatoes, oats, pasta, plantains and
yucca; and soft fruits such as mangoes
and bananas. Two to three servings a day
of food is enough, the rest of their
nutrients can be provided by breast milk.
How to introduce foods: avaid using
baby bottles by introducing blended or
mashed food. Get the child involved by
using cups, spoons and their dishes.
Benefits: this allows them to chew and

stimulates the eruption of teeth.
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DE 9 A 11 MESES

» Se recomiendan: los mismos alimentos, pero

en mavyor cantidad, de 3 a 4 comidas al dia.

Lo minimo es medio vaso o medio plato.

» Como presentar los alimentos: darles ali-

» Recommended foods: the same foods mentioned

» How to introduce foods: give them soft foods

» Benefits: children can participate at the family

mentos blandos y finamente picados, para
que los agarre y juegue con ellos, evitar
los productos pequefios parque puede
ahoga rse. ‘nC‘Uir alimentos ap'astados con
trozos méas grandes de fruta, de carne o
de papa para que se familiarice con lo
sélido. Continuar con la lactancia comple-
ta en la noche para que empiece a mane-

jar su ciclo de suefio.

» Beneficios: autonomia para compartir

en la mesa familiar.

FROM 9 TO 1 MONTHS

above are recommended, but in a greater quan-
tity. A child should eat 3 to 4 meals a day, consis-
ting of at least half a glass or half a plate of food.

and food cut into small pieces, so they can grab
them with their hands and play with them. Stay
away from smaller foods that may choke them.
Include mashed fruits with larger pieces of fruit,
meat or potatoes so they become familiar with

solids. Continue breastfeeding at night so they

may begin to manage their sleep cycle.

dinner table independently.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/
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LA META

En esta elapa, el nifio tiene mas dientes,
por lo que la carne molida, por ejemplo,
puede ser mas desmenuzada, los trozos
més grandes, para finalmente incorporarlo
en los habitos alimentarios familiares.
“Que coma de la misma olla”, dice la
nutricionista. Por esto es tan importante

que la dieta familiar sea saludable.

1YEAR

THE GOAL

The child has more teeth at this phase,
so it is okay for ground meat, for examp-
le, to be finely grounded or served in lar-
ger pieces -including the child in the
family's eating habits. “Let them eat what
you are eating,” the nutritionist says. This
is why it is so important for the family to

have a healthy diet.
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pequefios gigantes

PAUTAS ADECUADAS

» Brindarle al nifio porciones pequefias, de esta » Practicar pautas de higiene a la
manera también se evita la obesidad. hora de preparar alimentos.
» Establecer horarios de alimentacién y no » Evitar la comida chatarra.
darle una comida tras otra. P Ofrecerle primero verduras que frutas para
» Siel menor no quiere comer, retirar el plato tras media hora evitar que las rechacen por su sabor.
de espera y ofrecerle otro alimento tres horas después. P Alos 9 meses, iniciar con yogur y queso blanco.
» Evitar el té, el café y las aromaticas, no son bebidas Darle leche de vaca, después del primer afo.
seguras hasta después de los dos afios de edad. P No premiar ni castigar al nifio con la alimentacion.
» Incluir, en pequefias cantidades, el azicar » Servir en platos de colores claros, para que lo que les
y la sal hasta después del primer afio. atraiga sean los alimentos y no los dibujos del plato.
» No usar, hasta antes de los dos afios, endulzantes P Propiciar un ambiente agradable a la hora de
artificiales, asi como la miel. comer y evitar sustituir las comidas por un biberén.

GUIDELINES

Serve the child small portions, as

hd
b d

Use good food hygiene practices
this can help prevent obesity. when preparing meals.

Avoid junk foods.

Offer children vegetables before

b d
b4

Establish an eating schedule

b4

and do not give them one
meal after another. fruits to prevent the child from

If the child does not want to eat, being turned off by their flavor.
take the plate away from them after At 9 months, start with the yogurt
30 minutes of waiting and give and soft cheese. Only give them

a4
hd

them a new food 3 hours later. cow's milk after their first year.

b d

Avoid giving the child caffeinated » Do not reward or punish

teas, coffee or herbal teas. the child with food.

h 4

These beverages are not safe Serve foods on light colored dishes

until after they turn two. so that they are attracted to the

hd

Include sugar and salt in small food and not the images on the dish.

v

amounts only after they turn one. Try to provide a comfortable envi-
» Do not use artificial sweeteners or ronment when eating and avoid

honey before they turn two. replacing food with a bottle.

\ A

A
A

.
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¢SIHAY ALERGIAS?

“Hay muchas alergias y mitos, pero tam-
bién estudios que indican que entre mas
temprano se introduzcan los alimentos,
menos alergias hay. No hay peso cientifico
claro sobre el tema", explica la nutricionis-
ta. Es importante, sin embargo, que al
introducir los nuevos alimentos se hagan
uno por vez, esto para saber qué fue lo
Ultimo que se comio en caso de que se
presente una alergia, que puede desem-
bacar en erupcidn cutanea, diarrea, dificul-
tad para respirar (es el sintoma més grave
y requiere de atencién inmediata), rosa-
cea, rasquifia o urticaria y vomito. Frente a
cualquier sefial, consultar al médica.
También hay que tener en cuenta que las
intolerancias pueden ocurrir por los aler-

genos de la tela, la almohada o laropa

WHAT IF THE CHILD
HAS ALLERGIES?

“While there are many allergies and
myths out there, there are also studies
that indicate that the sooner you introdu-
ce foods, the less chances there are for
allergies. There is not clear scientific evi-
dence about the issue,” the nutritionist
explains. It is important, however, to intro-
duce new foods one at a time. This helps
identify the last food the child ate in case
they do have an allergy. Allergies can
come in the form of skin rashes, diarrhea,
shortness of breath (the most serious
symptom that requires immediate medical
attention), rosacea, itching or hives and
vomiting. If any of these signs appear, you
should consult with your doctor. Is also
important to remember that allergies can
come from the allergens found different

materials, pillows or clothes o
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conjuntos

Las alergias nasales o res-
friados comunes, cuyos sinto-
mas no mejoran después de
10 dias, pueden terminar en
una infeccion de los senos
paranasales o sinusitis.
IR Diagnosticarla no e_s sencillo
CION MAXIMA DE por lo que se sugiere estar

LOS RESFRIADOS. atento a los sintomas.
SOBREPASAR ESTE

TIEMPO PUEDE
DESENCADENAR
COMPLICACIONES.

En los resfriados virales, las cavi-
dades y paredes de la nariz se
inflaman, generando mas fluido
nasal de lo normal. En un
comienzo, estos son claros y
acuosos, sin embargo, luego de
unos dias pueden tornarse espe-
sos y de color amarillento, para
finalmente aclararse durante los
ultimos dias de la congestién. El
pico sintomatico se da entre el
tercer y quinto dia, a partir de
entonces se reduce la severidad
de la sintomatologia.

r
FACIL Cuando la inflamacién persiste
DE TRATAR mas alla de los 10 dias, las

aberturas de IDS senos parana-

El uso de toallas o pafios calientes sales se bloquean, razén por las
sobre el rostro, asf como de analgésicos que las mucosidades quedan

y antiinflamatorios ayuda a calmar el ANOS ES LA EDAD EN  atrapadas alli y comienzan a
dolor de cabeza producido por la sinu- LA QUE COMIENZA A  proliferar bacterias, hongos o
sitis. Por su parte, un humidificador de PRESENTARSE SINUSI-  virus que originan la sinusitis.
aire frio y el uso de gotas de solucidn TIS, PUES SOLO  Es comin que el afectado pre-
salina ayudan a reducir la congestién HASTA ENTONCES SE  sente fiebre por varios dias y
nasal. En los casos en los que la sinusitis FORMAN LOS SENOS  sienta dolor de cabeza severo
sea de origen bacteriano, el especialista FRONTALES. detras o alrededor de los ojos.

recetard un antibidtico oral y recomen-

clara el tratamiento.

16 /éoomevaMediu'na Prepagada
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En el sitio revistasaludcoomeva.com puede obtener mas informacion sobre contaminacion ambiental.
Fuente: Organizacién Mundial de la Salud, OMS.

18 Qoomeva Medicina Prepagada
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a exposicion constante a la contaminacién ambiental cons-
| tituye un riesgo para la salud. Acruar para mejorar la cali-
ad del aire es una accion posible para prevenir futuras
patologias como accidentes cerebrovasculares, cancer de pulmon
y neumopatias cronicas y agudas, entre ellas el asma.
La polucion se relaciona, sobre todo, con las cantidades de emi-
sion producidas por los vehiculos automotores y los residuos genera-
dos por las industrias y los hogares. “Hay gran variedad de gases con-

taminantes como el oxido nitrico, compuestos azufrados, metales

CUIDADOS DE LA PIEL

La piel actia como barrera frente a las agresio-
nes ambientales por lo que recibe el efecto de la
exposicién a la baja calidad del aire, acelerando
su edad bioldgica al aumentar la generacién de
radicales libres que favorecen la aparicién de
arrugas y falta de firmeza. Es importante cotejar
estas consecuencias con una limpieza facial dia-
ria, el uso de bloqueador y una dieta equilibrada,

para que reciba los nutrientes necesarios.

LA SALUD VISUAL

La superficie ocular estéd directamente en contacto
con el medio ambiente. Por esto, son frecuentes irri-
taciones oculares como picor, escozor, los sintomas
de ojo seco, las conjuntivitis irritativas, la intoleran-
cia a los lentes de contacto, el empecramiento de
sintomas alérgicos o las inflamaciones de cérnea. Se
recomienda optar por ldgrimas para hidratar los ojos

y gafas con filtro UV mientras se esta al aire libre.

2

MILLONES DE NINOS MENO-
RES DE CINCO ANOS FALLE-
CEN A CAUSA DE LA POLU-
CION DEL AIRE INTERIOR Y

EXTERIOR, DEL TABAQUISMO

PASIVO, FALTA DE HIGIENE E
INSALUBRIDAD DEL AGUA,

SEGUN LA OMS.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/
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Zoom a

pesados. El mds preocupante es el material particulado, que son las
particulas que quedan suspendidas en el ambiente. Segiin su tamaio
pueden alcanzar la nariz, la laringe y los bronquios, atravesar la barre-
ra pulmonar y entrar en el sistema sanguineo”, explica Andrés Pareja,
docente de biologia de la Universidad CES. Entre el material parti-
culado, hay unas que se originan por la combustion de petréleo, gaso-
lina y carbono, que pueden causar o no dafios irreversibles, asi como
problemas de fertilidad, genéticos y, a largo plazo, afectar los ojos, vias
respiratorias, oidos y el funcionamiento del organismo, en general

20

VECES DE MENOR TAMANO
QUE LOS POROS, PUEDE SER
EL MATERIAL PARTICULADO,
LO QUE HACE QUE PENETRE
FACILMENTE EN ELLOS Y LOS

OBSTRUYA.

79 %

DE LAS EMISIONES DE MATE-
RIAL PARTICULADO SON DE
LA QUEMA DE COMBUSTI-
BLES. MEDELLIN ES LA CIU-
DAD MAS CONTAMINADA DE
COLOMBIA. LUEGO ESTA
BOGOTA.

TOMAR
PRECAUCIONES

Para precaver los efectos de la contaminacion:

» Usar transporte pulblico o compartir carro.

» Elegir zonas verdes y que estén retiradas del
trafico cuando se pasea.

» Preferir la primera hora de la mafiana para
hacer deporte al aire libre.

» En lo posible, sobre todo nifios, abuelos y
madres gestantes, alejarse de 4reas contamina-
das en mapas de riesgo ambiental.

A

Coomeva Medicina Prepagada 19
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antes de

ENDOMETRIOSIS,
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DETRAS DE UN
DOLOR MENSTRUAL

Es una patologia caracterizada

por la presencia de teji
en otras areas del cuer
el tratamiento es clave.

. ASESORA
LUZ MARIA CARVAJAL RESTREPO

Ginecdloga

unque puede ser asintomdtica o

silenciosa, las sefiales de alarma

de la endometriosis son dolores
pélvicos cronicos intensos, en general y
durante la menstruacion; molestias en
las relaciones sexuales, infertilidad, san-
grado menstrual en abundancia, sinto-
mas gastrointestinales e incluso compro-
miso de los pulmones cuando estd en
estadios avanzados, situaciones que, de
no tratarse a tiempo, interferiran en la
calidad de vida de las mujeres.

En esta linea, las evidencias clinicas indi-
can que esta enfermedad benigna es mas
comiin en mujeres con obstruccion uterina
o cervical, con periodos menstruales altos o
ciclos frecuentes y con antecedentes familia-
res. Asimismo, puede darse por factores
ambientales en consecuencia a la alta indus-
trializacion, asi como por razones hormona-

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/

do uterino
po. Seguir

les. Sin embargo, se trata de una patologia
frecuente en cualquier momento de la edad
reproductiva, estimdndose que se presenta
en 2 a 10 de cada 100 mujeres.

“Se habla de endometriosis cuando se
confirma la presencia de tejido endome-
trial (la capa interna del utero) en zonas
diferentes de la cavidad uterina, lo que
puede generar cicatriz, fibrosis —los tejidos
se vuelven mas tensos— y adherencias. Sus
implicaciones en la salud son principal-
mente dolor pélvico e infertilidad”, explica
la ginecologa Luz Maria Carvajal Restrepo.

LA VALORACION ES FUNDAMENTAL

Su diagnéstico requiere de la confirma-
cion visual y un estudio patolédgico a tra-
vés de una cirugia, que usualmente con-
siste en una laparoscopia inicial para
“ver y tratar’, es decir, hacer un diagnos-

/N

tico y clasificacion, que permita determi-
nar el tipo de tratamiento, inicialmente
hormonal, para mejorar los sintomas y
prevenir su progresion.

“Con ese proceso se busca el cese tem-
poral de la menstruacion, a través de anti-
conceptivos orales combinados, progesti-
nas orales (hormona que hace oposicion a
los estrogenos) o dispositivos de larga
accion”, agrega la profesional.

Si las sefales de alarma empeoran,
persisten y la mujer lleva mas de un afio
en busqueda de quedar en embarazo, se
recomienda visitar al ginecologo para un
examen completo.

Generalmente, tras la menopausia,
desaparecen o se alivian los sintomas por-
que los ovarios dejan de producir estroge-
no, hormona femenina implicada en el
origen de la enfermedad e
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DE LOS CASOS
DE ENDOMETRIOSIS
SON PROGRESIVOS.

La enfermedad se clasifica en grados
de | a |V, segin el compromiso de los
drganos, la extensién y profundidad
de la misma. Hay tres variaciones:

» Ovarica, llamada endometrioma, que

puede ser superficial o profunda.

o

Peritoneal, que ocurre en el tejido
que recubre los érganos, también
superficial o profunda.

» Adenomiosis, siempre profunda vy la
mds grave en términos de sintomas y
dificultad para su tratamiento.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/

Revista Salud Coomeva - Agosto - Septiembre

TENGA EN CUENTA

La palabra endometriosis viene de la palabra “endometrio”.
Endo significa “dentro” y metrio significa “dterd”, el lugar donde
la madre lleva al bebé. Los médicos llaman endometrio a los

tejidos que revisten el interior del dtero.

¢CAUSA INFERTILIDAD?

Actualmente, las mujeres debido a su profesién, ocupacion o
proyeccién, buscan quedar en embarazo cada vez mayor en
edad, lo que compromete de alguna manera la calidad de sus
bvulos v, por ende, el proceso natural de la fertilidad. La
endometriosis es una posible causa de esa infertilidad debido
a la distorsién de la anatomfa pélvica por adherencias que
alteran la salida del évulo y su captura o transporte por la
trompa de Falopio. Un tratamiento quirtirgico, en este caso,
buscara recuperar la funcién reproductiva mediante la elimi-
nacién de focos de endometriosis v la reconstitucion de la

anatomia pélvica alterada.
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por tu sonrisa
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LOS DIENTES

DIBUJAN-MAS QUE UNA SONRISA

A cada uno de los grupos de dientes le corresponde
una funcién que, aunque a veces se obvie, incide
en la manera en que se hace la digestién.

ASESORA

CLARA ISABEL BORRERO GUTIERREZ
Odontéloga, adscrita a Coomeva Medicina
Prepagada

ada diente tiene su papel, no tra-

baja de forma independiente,

sino que se engrana a un sopot-
te denominado anatomia bucodental.
“Un sistema complejo, que se clasifica
en tejidos blandos y duros. Entre los pri-
meros se destacan la lengua, los carrillos
(mejillas), los labios y la mucosa intrao-
ral. Los segundos son los huesos y los
dientes”, dice la odontologa Clara
Isabel Borrero Gutiérrez.

Desplegados sobre el hueso dental
(alveolar), los 32 dientes se clasifican en
cuatro grupos: molares, premolares, cani-
nos e incisivos. “Por la incidencia que tie-
nen en la preparacion del bolo alimenti-
cio es necesario que dentro de la boca

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/

estén todos los grupos y se conserven de
manera adecuada”, asegura la especialista.

Por esto la importancia de monitorear
que si estén cumpliendo el rol para el que
estin disefiados porgue una mala denti-
cion ocasiona problemas digestivos, en la
mandibula o masticatorios.

La recomendacion general para evitar
dolores o molestias en la boca o alguna
pieza dental, es visitar al odontélogo de
manera preventiva, por lo menos una vez
al afio, asi como realizarse un cepillado
adecuado y usar seda dental. Esforzarse en
tener una buena salud buealiés abito
que incide de_méfiera directa en la salud
general dedina persona. Ello si que ayuda
a soneefr mas y mejor

BSincisivos, desplegados en

la parte deatBlaatc, cuatro
arriba y cuatro abajo, se Uisaa
tal y como indica su forma afi-

lada y plana: para cortar.
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Su bienestar, A\(‘

PARTES
DEL DIENTE

e a por do
d. Cemento.
e. Pulpa.

Los ocho premolares, un

desgarrar ali-
fibro

incluyendo las
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Instituto

Neurolégico
de Colombia

Consulta Especializada: Neurologia,
Neurocirugia, Neuropediatria
Medicina Fisica y Rehabilitacion

Imaginologia: Resonancia Magnética,
Escanografia, Ecografia, Angiografia
y Rayos X.

Radioterapia: Radiocirugia Robdtica
Cyberknife

Neurofisiologia Clinica: Telemetria,
Polisomnografia, Potenciales
Evocados, Electromiografia y
Electroencefalografia Convencional.

Laboratorio Clinico

Urgencias 24 horas
Hospitalizacion

Unidad de Cuidados Intensivos
Neuroldgicos

Unidad de Cuidados Especiales
Neurolégicos

Neurocirugia

Conmutador
57 (4) 576 66 66

Citas Ayudas Diagndsticas
www.institutoneurologico.org

Central de Citas Especialistas
57 (4) 444 30 90

Particular- Pdliza y Prepagada
57 (4) 354 82 82 Cel: 323 581 93 03

23/76



14/9/2020 Revista Salud Coomeva - Agosto - Septiembre

CON TU CUERPO

tenga en cuenta

ANOS ES LA EDAD EN LA QUE
PUEDE COMENZAR A PRESEN-
TARSE LA ANGINA DE PECHO
EN HOMBRES.

ANGINA
¢AVISO DE

No todas las molestias torac
un problema cardiaco. Identi
es clave para prevenir un ataqu

uando la sangre no llega en canti-
_ . ASESOR Cdad suficiente al corazon, se redu-
SEEASTMN'EQ%QEGOO _ ce el oxigeno que el musculo nece-
sita para operar cotrectamente y, como
consecuencia, aparece el dolor caracteristi-

co que se asocia a la angina de pecho.

La mds comun se presenta por un
esfuerzo que hace trabajar al corazén mas
fuerte de lo normal, sin que este impli-
que un riesgo serio para la salud; solo se
requiere de reposo y medicamentos pres-
critos por un especialista. Sin embargo,
una angina también puede ser el princi-
pal sintoma de un infarto. Por esto, quie-
nes tienen factores de riesgo cardiovascu-
lar deben estar atentos a los siguientes
signos de alerta que pueden desencade-
nar un ataque al corazon.
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5 SENALES
DE ALARMA

Sensacion de opre-
sidn, ardor o dolor

en el pecho.

Irradiacion del dolor hasta el
hombro v el brazo izquierdo
(también puede presentarse en
los dos brazos, la boca del
estémago v la espalda).

Expansion del dolor
al cuello, mandibula

y garganta.

Sudores frios, nduseas o sensa-

cion de debilidad y confusién

que, aunque no siempre se

sienten, son alertas de infarto.

Dificultad para respirar o sensa-
cidn de falta de aire (sintomas
mas comunes en adultos mayo-

res y mujeres).

La principal diferencia entre

una angina de pecho y un ataque cardiaco es que,
en el dltimo, los sintomas no desaparecen después
de interrumpirse el esfuerzo que los desencadens.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/

TIPOS DE ANGINA

Es como se denomina a |a angina crénica,
cuyos sintomas casi siempre son predeci-
bles y no necesariamente estan ligados a la

posibilidad de un ataque cardiaco.

» ¢Qué la desencadena?
Comuinmente se da como respuesta a un
esfuerzo fisico 0 emacidn fuerte que se

presenta bajo una misma intensidad.

» éQué las caracteriza?

Los sintomas duran solo entre 1y 15 minutos y
suelen desaparecer al interrumpirse el esfuer-
70 que causé la angina. Los dolores respon-
den a una accién predecible y son los mismos
cada vez que se presentan.

Si estos cambian o empeoran, no se alivian
con el reposo, duran més tiempo del
comtn o vuelven a aparecer, puede tratar-

se de un ataque cardiaco.

INESTABLE (ALERTA DE INFARTO)

Es la mas peligrosa, debido a que los sinto-
mas aparecen ante situaciones imprevistas.
Puede llevar a un infarto o ataque cardiaco.

» éQué la desencadena?
Generalmente se da ante una falta de oxige-
no en el corazdn, causada por la acumulacién

de grasa en |as paredes de las arterias.

» cQué las caracteriza?

No responde a un patrén tipico como los
que caracterizan la angina estable. Pueden
presentarse, incluso, estando en reposo.
Los dolores duran més de unos minutos o
aparecen y desaparecen continuamente.
Los sintomas no ceden, aunque la persona
haga reposo y pueden acompafarse de
dificultad para respirar, sudores frios, ndu-
seas o aturdimiento.

Ante estas sefiales acuda inmediatamente a

un centro de emergencias o llame al 123 e
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VIRTUAL

Todos tus tramites
a un solo clic

Accede a los servicios de Coomeva Medicina Prepagada
con rapidez y comodidad desde cualquier lugar.

Aqui encontraras:

Autorizaciones Certificado Pagos Estado
meédicas. de retencion. de Cuenta.

VIGLADO Suparsﬂlud@

Aprovecha este servicio ingresando
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Coomeva Medicina Prepagada

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/




14/9/2020 Revista Salud Coomeva - Agosto - Septiembre

>
LA EXPOSICION A
LA LUZ NATURAL 4
SUMA CALIDAD DE
VIDA, ASI COMO '
LLEVAR UNA
BUENA NUTRI-
CION Y PRACTI-
CAR EJERCICIO DE
FORMA REGULAR.

r

REDUCIDA EXPOSICION ‘
Las consecuencias son menor capa-

cidad para combatir un virus y défi-

cit de vitaminas que faverecen la

aparicion de Alzheimery demencia.

ESTADO DE ANIMO

Asimismo, alejarse de la luz puede
causar desorden afectivo estacional,
un trastorno asociado a la depresion

' gue se da con el cambio de clima.

CUIDADOS QUE NUTREN

Pasar media hora al dia bajo la luz
natural, dos o tres veces por sema-
na, recarga al cuerpo de vitamina D,
beneficiando la salud de los huesos.

Fb Xy ng ]
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tenga en cuenta
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i la medicina no hubiese evoluciona-
Sdn de manera vertiginosa durante el
siglo pasado, muchos de los prejui-
cios frente a las actitudes o caracteristicas
particulares de algunas personas seguirian
profundizindose y estropeando sus vidas.
Parte de los que encontraron un salva-
vidas para esa especie de inquisicion
frente a las manifestaciones del cuerpo,
por no hacer parte de la “normalidad”,
fueron los zurdos —un 10 % de la pobla-
cion mundial—, que hasta hace apenas
unas décadas eran considerados en sus
propios nucleos familiares como posee-
dores de una conducta que debia corre-
girse. Sin embargo, hoy son vistos por los
médicos como personas dotadas con
habilidades muy especiales.
Aunque la ciencia ain estudia las razo-
nes para entender por qué unos seres

LA VIDA SIEMPRE TIENE

DOS LADOS

La lateralidad de un ser humano,
es decir, lo que define si alguien nace
diestro o zurdo, incide de manera
directa en su desarrollo individual.

ASESORA
JULIANA TORRES UPEGUI
Psicdloga y magister en neuropsicologfa clinica
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humanos nacen siendo diestros y otros
zurdos, lo cierto es que tener una u otra
condicion incide en el funcionamiento
cerebral y en las habilidades neuronales.

La doctora Juliana Torres Upegui,
magister en neuropsicologia clinica, sefia-
la que si existen marcadas diferencias
entre diestros y zurdos gracias a un feno-
meno conocido como la lateralidad cere-
bral, que hace referencia a la ubicacion de
ciertas funciones en los dos hemisferios
que componen el cerebro.

“En el hemisferio derecho se locali-
zan funciones como la motricidad, las
habilidades cognitivas, la atencién, la
localizacion geoespacial, entre otras;
mientras que en el izquierdo estin la
memoria, la percepcidn, el equilibrio y
el lenguaje”, explica.

LA MATERIA GRIS

De acuerdo con la experta, esas funcio-
nes hacen que una persona zurda esté
predispuesta a ser mas habil con el len-
guaje y a ser extrovertida, habilidad en la
lr’:gica matematica, asi como a tener
mayot equilibrio y fuerza. Una diestra,
por su parte, puede desarrollar con
mayor habilidad expresiones artisticas
como la pintura y la musica, asi como
tener mayor facilidad de controlar sus
emociones y tender a la introspeccion.

El reconocimiento de esas diferencias
puede ayudar a estimular las inteligencias
multiples, para potenciar el talento y per-
mitir mejores desempefos en ciertas acti-
vidades, o dedicarse a determinados ofi-
cios y profesiones.

“También es importante considerar
esa lateralidad, para saber como, desde la
neuropsicologia clinica, se planean las
terapias ocupacionales cuando existe
algtin tipo de patologia”, explica la psico-
loga Torres Upegui.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/
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Otra caracteristica del cerebro que
puede incidir en la predisposicion de los
zurdos para desarrollar mejor ciertas
actividades es la ubicacion de lo que
popularmente se conoce como la mate-
ria gris y, se asocia con la inteligencia.
“La materia gris es en realidad una sus-
tancia en la que se localiza la actividad
neuronal, encargada del procesamiento

Desde pequefios se puede
estimular a los nifios para que desarrollen
ciertas actividades u oficios, teniendo

en cuenta si son diestros o zurdos.
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EN PROMEDIO, ES EL PORCEN-
TAJE DE PERSONAS ZURDAS
EN TODO EL MUNDO.

de la informacién. Una persona zurda
puede procesar la informacion mas rapi-
do que una diestra”, destaca la experta.

Diestros o zurdos, lo cierto es que, en
el desarrollo cerebral, es importante res-
petar la lateralidad del cuerpo, tanto
para potenciar las habilidades que podria
tener, segin la localizacién de estas,
como para evitar trastornos.

Revista Salud Coomeva - Agosto - Septiembre

LOS AMBIDIESTROS

Asi como una buena proporcidn
de las personas nace diestray un
porcentaje mas pequefio corres-
ponde a los zurdos, existen las
que pueden deSarrOHar su ‘ﬂtera“’
dad después de nacer —solo 1%
de la poblacién mundial—. Se trata
de los ambidiestros, individuos
que no se clasifican ni en una ni
en otra condicidn, sino que tienen
la capacidad para desarrollar uno
u otro hemisferio.

“Cuando un padre se encuentra
con que su hijo hace la misma
fuerza para el lada derecho que
para el izquierdo, o agarra las
cosas o patea un baldn con [a
misma fuerza en ambas partes del
cuerpo, significa que es ambidies-
tro", explica la psicdloga.

Agrega la especialista que a un
nifio con esta particularidad se le
debe ayudar para que defina su
lateralidad, asi como para que
potencie uno de sus hemisferios,
ya que esa condicidn le puede
generar una ambigliedad que

dificulte procesos cognitivos.

“En consulta, todavia es frecuente que
algunos padres busquen ayuda para que
su hijo zurdo se vuelva diestro. Hacer esa
supuesta correccion, lo tnico que propi-
ciard son problemas a nivel de comporta-
miento y puede generar frustraciones, las-
timar la autoestima e impedir el desarro-
llo de las habilidades cognitivas del
nifo”, asegura la magister.

Los padres pueden conocer la laterali-
dad de sus hijos desde que estin muy
pequeios, por medio de la observacion de
los movimientos y la forma en que descar-
gan su cuerpo hacia uno u otro lado.
Hacer consciente esta particularidad
puede ayudar a que los menores, bien sea
que estén marcados por la lateralidad dere-
cha o izquierda, potencien sus habilidades
y puedan ser mds felices cuando crezcan o

4
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para ellos

PADRES SOLTER

MAS ESPONTANEOS

La mejor manera de afrontar esta
realidad es dejando que la relacion
con su hijo fluya, sin temer pedir

ayuda cuando lo necesite.

; ASESORA
CLAUDIA MARIA MORENO GOMEZ
Dsicr3|uga, adscrita a

Coomeva Medicina Prepagada

e suele hablar mds de las madres
Ssoltcras, que de los padres en la

misma condicion. De ellas abun-
dan cifras, como que seis de cada diez
mujeres en Colombia son cabeza de fami-
lia. Y, ;sobre ellos qué? No hay un infor-
me oficial que dé cuenta de esta condi-
cion en el pais. Pero ocurre. Por cualquie-
ra que sea el motivo, hay padres que
deben asumir la paternidad sin compa-
fifa y, en palabras de la psicologa Claudia
Maria Moreno Gémez, no deberia haber
diferencias entre un hombre 0 una mujer
que, de repente, se ven abocados a afron-
tar esta responsabilidad.

“La duda inicial de un padre suele ser
como hacer las veces de una mama, pero lo
mds importante es que asuma su rol prin-
cipal, antes que nada. Hay unas leyes natu-
rales como lo son el amor, la comprension,
que no son necesarias que sean asignadas
con otro tipo de caracteristicas”, indica.

Es mas, Moreno Gomez advierte que
un papa nunca debe hacer las veces de

32 /a)omeva Medicina Prepagada
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Puede suceder que la persona no haya escogido estar en una situacion de padre sol-

tero por multiples causas. Sin embargo, en el momento en que esta etapa se acepta y

se asume, se comprende gue el hecho de estar solo con esa responsabilidad no tiene

nada que ver con las circunstancias eventuales o permanentes que se viven, apren-

diendo a valorar ese estado en el que ahora se encuentra.

mama ni intentar suplir sus funciones
naturales. Mientras mds espontineas
sean sus acciones, mejor serd la relacion
que lleve con sus hijos, lo que evitara
que la situacion se convierta en una
carga y ocurra todo lo contrario: que el
rol sea visto como una obligacion y no
como lo que es: un acto de amor genui-
no, filial entre padre e hijo.

A veces, incluso, los padres son someti-
dos a presiones sociales que invitan a
los que son solteros a asumir el papel
de mama, lo cual es peligroso. “Si la
persona se la juega por satisfacer esos
imaginarios, seguramente es cuando
mds se cometen errores, ya que enton-
ces se estara fingiendo algo que no
nace”, sostiene la profesional.

De todas maneras, un consejo que ofre-
ce la experta es no temer pedir ayuda en
caso de que se requiera, ya que en muchas
ocasiones esta condicion llega sin esperar-
se y, por tanto, es dificil acostumbrarse a
esa nueva realidad. Por esto, el apoyo que
llegue desde Ia red de familiares o perso-
nas cercanas es muy valioso.

“No es lo mismo estar con alguien
mas con quien se comparte esta respon-
sabilidad, que hacerlo solo, esto puede
marcar la diferencia en el momento en
que la realidad sorprenda a ese hombre
en este sentido”.

Cualquiera que sea el género, la rela-
cién debe ser la misma. Por supuesto,
advierte la psicéloga, que habra
situaciones propias del crecimiento y
del desarrollo corporal en las que
habré temas en los que la relacién
padre-hijo fluird mejor que padre-
hija, pero en esos casos se recomien-
da pedir apoyo para seguir algunas

pautas de crianza, segln sea el caso.

Ahora bien, ser padre soltero puede llevar
a que, por ganarse la confianza de los
hijos, se quiera establecer una relacion de
amigos, lo que no esta mal, sin embargo,
no debe dejarse de lado que el papel sigue
siendo el de orientador, formador, dejan-
do claros los limites y las reglas.

“Como adulto yo oriento y formo un
proceso, entonces hay que asumir y man-
tener ese papel, marcarle las directrices al
hijo en todo momento”, agrega. Lo mas
importante es que el afecto para ellos
siempre esté presente, permitiendo que
los componentes emocionales fluyan de
manera natural para bien de esa relacion
y para el futuro de ese joven y adulto e

/C\oorneva Medicina Prepagada 33
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Prefiera
alimentos que
contienen el
azUcar sin refinar, y
controle la afiadida
al tomar café o
comer postre.

ASESOR
SANDRO GOMEZ
Médico nutridlogo
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| azticar es un carbohidrato esen-
Ecial que da energia en la cotidia-

nidad, beneficiando el desarrollo
de las funciones cerebrales y las con-
tracciones musculares. En general, la
mayoria de alimentos que se incluyen
en la dieta lo tienen, ya sea de forma
natural como en las frutas, ricas en
fibra, agua, vitaminas antioxidantes; o
la leche, fuente de proteinas y minera-
les esenciales como el calcio. También
de forma afnadida a través de los cerea-
les de caja, los refrescos, las chocolati-
nas, la salsa de tomate, los bocadillos...
Es comtin combinar en la alimentacion
—vy en especial, en la dieta de los colom-
bianos— panes, arroz, pasta, platano,
papa o yuca, que al sumarlos brindan
un nivel alto de azucares.

A A ENERGIA

NATURAL

Con este panorama parece dificil esca-
par de ella, sin embargo, la recomendacion
del nutrilogo Sandro Gémez, es no pres-
cindir de la glucosa, sino disminuir el exce-
so. La sugerencia de consumo de la
Organizacion Mundial de la Salud, es de 8
a 10 cucharadas al dia, menos del 10 % de
las calorias totales: “Esto abarca, tanto la
anadida y su uso como ingrediente”, agrega.
El Instituto Nacional del Cancer indi-
ca que una alimentacion con alto con-
tenido de azicar puede traer como
consecuencia un aumento de peso, asi
como riesgo cardiovascular. Ahora
bien, en el dia a dia ;cuil es el tipo de
azlicar que se sugiere consumir: jla refi-
nada, la morena, la orginica o la panela?
La que se elija, debe incluirse con mode-
racion. Aqui un paralelo o
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al natural

» Refinada: es el extracto puro

v

»

v

4

v

de azlcar, es decir, sacarosa.
Un disacarido compuesto de
dos moléculas, una de gluco-
sa y otra de fructosa, proce-
dente de la cafia de azlicar.
Los alimentos refinados
aportan calorfas vacias, es
decir, que no tienen nutrien-
tes en la cantidad necesaria.
Este tipo de azlcar suele
formar parte de alimentos
elaborados que, ademas,
contienen muchas grasas
saturadas como los pasteles,

postres y helados.

» Morena: tiene menos pro-

cesamiento y refinado que
la blanca, por lo que man-
tiene mejor sus nutrientes,
aunque las calorfas son
més o menos las mismas.
La diferencia es que apor-
ta, aungue en poca canti-
dad, vitaminas del grupo B,
ademas de minerales coma
calcio, magnesia, sodio y
potasio, por lo que se con-
sidera mas saludable. Sin
embargo, la recomenda-
cién también es disminuir

SuU ConNsumao.

Equilibrar. Un producto es alto en azlicar si contiene mas de 15 g
por cada 100 del peso total y bajo si incorpora hasta 5 gr. Por
ejemplo, un puré de manzana envasado puede tener cerca de 14
g de azlicar por cada 100 gramos.

Saber. Todas las palabras terminadas en “osa” como glucosa,
sacarosa, fructosa, dextrosa y maltosa, tienen azlicar.

Revisar. Se recomienda mirar la lista de ingredientes para ver el
tipo de endulcorante que lleva en caso de ser diferente al azicar.
Generalmente, |a etiqueta no tiene el porcentaje escrito, pero se
ordena de mayor a menor cantidad dentro del producto. Por
ejemplo, si en una bebida, se lee que el segundo ingrediente es
el azlicar, se deduce que hay un contenido mayor de este.
Diferenciar. Hay productos light —bajos en calorias—, pero no
siempre libres de azdcar.

Conocer. Hay alimentos que en la etiqueta dicen sin azlicar afia-
dida, lo que quiere decir que al aziicar natural del producto no le

agregaron una procesada.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/

b Organica: no tiene agro-
quimicos en su produc-
cién, al evitar el uso de
ciertos fertilizantes, plagui-
cidas y antibidticos. Pese a
este proceso de produc-
cidn, tiene las mismas calo-
rfas que el resto e idénti-
cas propiedades nutricio-
nales. Debe cumplir con
las disposiciones de un
organismo que acredita
que su productor cumple
con métodos adecuados
para que obtenga |a califi-

cacion de orgdnica.

b Panela: es el jugo que se obtie-

ne de la cafia de azlcar, cristali-
zado solo por medio de la eva-
poracién. No sufre ningdn pro-
ceso de refinamiento, de forma
que es el azlicar mas pura y rica
en nutrientes, aunque aporta
calorfas. Conserva minerales
esenciales como el calcio, mag-
nesio, hierro, potasio y vitaminas
como Bi, B2, Bz y C. Al com-
prarla, asegurarse de que esté
regulada por el Invima. Sus
caracteristicas de calidad son:
no muy dulce, no muy clara, no

muy arenosa.

La miel es rica en

antioxidantes, fibra, minerales y

vitaminas que, al tener un proceso

natural realizado por las abejas,

sirve como sustituto del azdcar.
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tendencias

cHAY QUE TENERLE MIEDO A LAS

CALORIAS?

Estas le brindan energia al organismo,
pero si se consumen en exceso pueden
llevar al sobrepeso y la obesidad.

porcidn de pan integral

ASESORES ANGELA FRANCO, nutricionista e da

CLARA LUCIA VALDERRAMA ARZAYUS, nutricionista y dietista

os alimentos, en general, tienen calorias, en menor o .
mayor proporcion, lo que desmitifica la version de
Lue los productos saludables son libres de g

ellas. Las contienen los lacteos, las leguminosas, g S . P S
las frutas, las carnes, las verduras, las grasas, A 1 porcién de frutas: - %,  4cucharadas de
las harinas, por esto, el objetivo es evitar el 3 50 calorias x K ‘\avem en hojuelas:
consumo en demasia de los que apor- 48 ; : - _ A : ., 89 calorias
tan exceso de calorias como las gra- ' & : .
sas saturadas y las harinas refi-
nadas. “A las calorias no se les
debe tener miedo, lo que hay que ™ 3 ¥,
hacer es conocer qué aportan y cuil _ = oo 3 = sl o
es su funcion. Los tres macronutrientes 1 porcién de verduras: -~ 1puiado de

que brindan son proteinas, grasas y carbohi- 27 calorias R W frutos secos:

dratos, presentes en la alimentacion habitual de ‘ : ; 45 calorias

una persona”, indica la nutricionista Clara Lucia
Valderrama Arzayts.

o S R

EN EQUILIBRIO

Angela Franco, nutricionista dietista, precisa que “la funcion de
1 porcién de

las calorias es darle energia al cuerpo. Si hay déficit de estas o norcibe e prannle M

puede causar desnutricién o delgadez, baja energia v pocos 100 calorias
nutrientes. Y si hay exceso puede causar sobrepeso y obesidad”.
Sugiere que cada individuo se asesore para determinar cudntas

155 calorias

calorias consume, gasta y necesita para tener un buen estado de
salud: “Si requiero dos mil calorias diarias y como tres mil, las

que sobran el cuerpo las almacena en forma de grasa, o si nece- Contar calorias se convirtié en una tendencia, por esto, muchas per-
sito dos mil y consumo mil, el organismo usa no solamente la sonas acuden a esta informacién para decidir qué alimentos consumir
grasa como fuente de energia, sino la masa muscular”. En pro- o no. Sin embargoe, cuando sumar se convierte en una obsesién puede
medio, un adulto requiere de dos mil calorias diarias, pero originarse alglin trastorno de alimentacién, que se traduce en dejar de
puede ser mds o menos, segiin la estatura, edad, actividad fisi- comer o hacerlo en exceso, dejando de lado los nutrientes esenciales
ca, composicion corporal y necesidades alimenticias o que se reciben a través de los alimentos.
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pcmeom. . Servicio para usuarios de pdlizas,
v medicinas prepagadas y particulares.

Planes Oro y Oro Plus 50% de
descuento en la franquicia de urgencias.

¢ QUE ES ESTAR EN LAS MEJORES MANOS?

CLINICA LAS VEGAS

Desde lo humano

Tenemos un programa de reconocimiento
para los empleados que tienen un
desempeno excelente en actitud de servicio.

Desde lo cientifico

El equipo de meédicos especialistas realizan
capacitaciones permanentes para ofrecer cada
dia mas alternativas de tratamiento a nuestros
pacientes.

Desde lo tecnolégico

Contamos con una amplia
gama de ayudas diagndsticas
(resonancia y tomografia)
que apoyan la labor cientifica
de nuestro grupo medico.

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

viaiLapo Supersalud P

¢ Clinica Las Vegas ¢7 Cllasvegas
www.clinicalasvegas.com
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TEXTURAS

Terapia preventiva a
femprana edad,
generando hdbitos de
cuidado frente a los
efectos nocivos de los
rayos solares.
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abuelos
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CON AMOR SE
PUEDE SER BUEN

CUIDADOR

Formarse y apoyarse de un
equipo interdisciplinario, les dara
a los hijos algunas claves para
enfrentar esta etapa de la vida.

| proceso natural lo indica asi: los

padres seran los que cuiden, prote-

jan y atiendan las necesidades de
sus hijos. Pocas veces se habla de la res-
ponsabilidad cuando se invierten los
papeles: hijos cuidadores de sus padres en
la vejez. Si bien es una transicién que
genera temor, incertidumbre y, a veces,
disolucién familiar, la educacion es la
herramienta para asumir esta etapa.

Para Edwin Etayo Ruiz, director gene-
ral del Grupo de Especialistas en
Manejo Integral de Enfermedades
Cronicas, el cuidado de los ancianos con
alguna discapacidad en Colombia es
totalmente empirico. “Una persona no
sabe como prevenir una tlcera de pre-
sion, dermatitis asociada al padal o
broncoaspiracion por alimentos, tampo-
co cémo trasladar o mover a un pacien-
te. Los hijos o los nietos que cuidan son
empiricos y requieren de un conoci-
miento basico en este tipo de tratamien-
tos”. Etayo Ruiz aclara algunas dudas

sobre esta etapa de la vida.
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ASESOR
EDWIN ETAYO
RUIZ, Internista

geriatra

“Venimos de una cultura de familias
nucleares, donde se tenia un numero
importante de hijos y siempre quedaba
uno, por lo general, mujer para hacer el
cuidado. Con el fenémeno de transicion
demografica, de menos natalidad, mayor
envejecimiento poblacional y una expecta-
tiva de vida de 77 aios en las grandes ciu-
dades, hemos pasado a familias sin hijos o
con uno o dos, teniendo un envejecimien-
to poblacional sin una adecuada red de
apoyo primaria, es decir, sin familiares cer-
canos que los soporten”.

“No necesariamente hay que esperar a que
un anciano tenga una discapacidad o enfer-
medad cronica para que requiera la protec-
cion de sus familiares. El cuidado empieza
y se forja desde etapas mas tempranas, a eso
se le llama geriatria preventiva, donde se
hace control a los factores de riesgo para

14
'y

evitar una discapacidad o patologia cronica
con secuelas. Para esto se requiere de un
seguimiento estricto de los padecimientos
que aparecen por encima de los 35 afos,
que son altamente prevalentes y generado-
res de dafo. Aqui, los hijos deben ser una
red de apoyo para que el paciente se adhie-
ra al tratamiento y lleve una vida sana”.

“Todos los valores deben estar implicitos:
respeto, gratitud, paciencia, pero el mis
importante es el amor. Muchas veces, el
amor al adulto mayor depende de como fue
con sus hijos en la infancia, si fue un padre
o una madre responsable. Hemos encontra-
do padres que han sido abusadores psicolo-
gicos, sexuales, maltratadores o con trastor-
nos de personalidad severos y llegan a la
vejez pidiendo carifio de familia, en esos
casos es dificil, por ejemplo, que un hijo
violado quiera a su progenitor. Hay excep-
ciones y cuando no hay amor, lo primero
que hay que hacer es identificar la causa”.

i
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“Ellos son la red de apoyo primaria, pero
cuando no pueden asumir el cuidado pue-
den recurrir a otras redes; a personas alle-
gadas que no tienen vinculo familiar con
el paciente como los amigos y a las institu-
ciones, combinado, incluso, con un
modelo de atencion de vivienda asistida”.

“Hay que buscar un abordaje interdiscipli-
nario en cabeza del geriatra, que plantea
un panorama acerca de los problemas del
paciente, las potenciales complicaciones,
como debe ser su cuidado y establece ese
concepto de repartir las cargas. Los miem-
bros del equipo harin una adecuada eva-
luacion para dar todas las pautas médicas,
funcionales y psiquicas, para evitar la
sobrecarga del cuidador porque, muchas
veces, termina mds enfermo que el pacien-
te. En el dia, en la semana, en el mes, en el
afio debe haber descansos establecidos”.

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

Resonancia Magnética General y Especializada

Corporal total, Cerebral y espinal avanzada, Funcional cerebral, Prostata y mama,
Corazan, 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 doppler a color, Dindmica de
ejercicio y farmacolégica Transesofagica.

Prueba de esfuerzo

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

NUESTRAS SEDES

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

* Sede Ciudad del 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 Convencian Via Aeropuerto - Lianogrande 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 MUESTRAS
REDES SOCIALES

AT,
un Inslituto de
San Yicente
Fundacion
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abuelos

De acuerdo con |a Saciedad Espafiola de

Geriatria y Gerontologia, los cuidadores

pueden implementar estas medidas para

prepararse y evitar el agotamiento:

L

Siempre que se considere apropiado, soli-
citar ayuda con el cuidado o apoyo de

otros miembros de la familia y amigos.

-

Buscar personas externas que puedan
ofrecer sostén psicolédgico, por ejemplo,
grupos que presten asesorfa, atencién
domiciliaria, cuidado diurno del adulto,
programas de provisién de comidas o

atencidn sustituta temporal.

-

Si el ser querido es hostil o dificil, no

tomarlo como algo personal.

v

Ocuparse de las propias necesidades
fisicas, emocionales, recreativas, espiri-
tuales y financieras.

Revista Salud Coomeva - Agosto - Septiembre

Lo ideal es adquirir, por lo menos,

de este tipo de pacientes. No contar
con esta clase de formacion hard que

el cuidador ejecute malas practicas de

manera no intencionada.

En caso de que la persona no pueda
3 ser cuidada por sus hijos o familiares y

deba dejarse en manos de alguien sin

algtin grado de consanguinidad, es
necesario asegurarse de que tenga

formacion en el tema y evaluar su

capacidad de asistencia. As/, se evita

el maltrato psicolégico o fisico.

42 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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conocimientos bésicos en el manejo

Cuando el paciente experimente senti-
mientos de culpabilidad o manifieste
deseos de morir por sentirse “una carga’,
es imprescindible el abordaje médico y
buscar asistencia para evitar complicacio-

nes o desen\aces inesperados.

Reconocer los cambios fisioldgicos del
envejecimiento para precaver los malos
cuidados. Por ejemplo, a medida que
avanzan los afios, el ser humano

baja la ingesta caldrica y horas de
suefio. Identificar estos cambios

evitard que sea medicado o inter- |

venido sin que sea necesario ® {
|
f
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EN TRANSFORMAR EMOCIONES

Entregando a nuestros visitantes informacion
clara y oportuna para su pronta mejoria
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Nuestro servicio de atencion al usuario es diferente
porque busca entenderte y ponernos en tu lugar

para lograr siempre hacerte sentir mejor. Chnlca

” .
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 teleéfono (57 4) 345 8588 o a traves del correo electronico

magenta@lasamericas.com.co
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infografico

GATEO
SIN REGLAS

Que el bebé lo realice arrastrando la barriga, apoyado solo sobre una
pierna, desde el séptimo mes, después del afio, o que nunca lo haga.
Cualquiera que sea el caso, ninguno debe significar un problema.

LO QUE DEBE SABER

@ El gateo es una posibilidad, mas no un imperativo.
No todos los bebés o hacen de la forma tradicional.
Lo cierto es que cada uno encuentra su propia
forma de desplazarse antes de caminar.

» Diversas escuelas han generado controversia al argu- i
" mentar que el desarrollo psicomator del nifio padria

afectarse si no se gatea, sin embargo, la pediatra g

Carolina Gdmez, explica que “en las Ultimas corrien- " ;

tes, que son respetuosas del desarrollo evolutivo del
nifio a su propio ritmo, esto se cuestiona”.

@ El desarrollo motor del nifio
depende en gran medida del
estimulo que recibe por parte
de sus padres, con juegos como

el vaivén, el balanceo y el salto.
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FASES DEL
DESARROLLO - -
M OTO R El uso de caminadores puede dificultar el
I M p E RAT I VAS: o b S . ’ . 1 gateo, al impedirle, o no darle oportunida-

des contintas y suficientes a los bebes
para desplazarse por su cuenta.

El bebé se apoya en manos y rodillas
ritmicamente, haciendo que la mano
derecha avance al mismo tiempo que —

la pierna izquierda y viceversa.

Es igual al anterior, pero en vez e

de apoyarse en las rodillas, lo

hace en los pies.

Una mezcla de los dos tipos de gateo
anteriores. Se desplaza con una pierna
estirada y apoyada sobre el piey, con la

otra flexionada y apoyada sobre la rodilla.

El bebé se desplaza con el ombligo
sobre el piso, usa los brazos para impul-
sarse y extiende las piernas. Algunos
nifios luego hacen otro tipo de gateo y

otros pasan directamente a caminar.

Estando sentado, el bebé flexiona las rodi-
llas para impulsarse, da pequefios saltos y
nuevamente estira las piernas para volver

a la postura inicial.

Comienza sentado sobre una pierna y

se desplaza apoyado en la rodilla de una
extremidad, el pie de la otra yuna = e
mano, para luego apoyarse sobre la

pierna contraria y reiniciar el ciclo.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/
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SI ES POSIBLE

Cuando una pareja toma la decision
de trabajar en un mismo lugar, hay
detalles que deben tenerse en cuenta
para que la labor de ambos sea exitosa.

ASESORA

ILSE MARGARITA OROZCO
Psicéloga, adscrita

a Coomeva Medicina Prepagada

rabajar juntos no se convertira en

un problemas si hay claridad de la

diferencia de los roles y se respeta la
conexion laboral de ambos, independiente
de la relacion amorosa, convirtiéndose en
una oportunidad para estrechar lazos vy
compartir temas que tienen que ver con
sus dos facetas, evitando mezclarlas.

La psicologa llse Margarita Orozco,
advierte que quien sea el jefe, debe ser
igualitario en el trato con todos los inte-
grantes del equipo para no crear diferen-
cias, tratando a su pareja con el mismo

46 /EOOITIEVB Medicina Prepagada
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rigor y respeto que a los demas. Asi
mismo, para respetar ese tipo de relacion
laboral, el conyuge no debe pedir un trata
preferencial, y cuando inevitablemente se
tenga acceso a informacion privilegiada
debido a ese tipo de conexion, esta debe
manejarse con total discrecion.

En caso que tengan cargos o rangos
similares, la recomendacion es la misma:
procurar no mezclar los temas del trabajo
con los de la pareja, respetar las capacida-
des y las labores que cada cual hace dentro
de su trabajo, actuando como compafieros.

Una relacion estructurada, en especial
cuando son socios, es en la que existe una
confianza mutua, para creer el uno en el

otro, al igual que una adecuada comunica-
cion que les permita ser companeros de
trabajo productivos. Ademds, cada miem-
bro de la pareja debe conocer sus propias
habilidades y reconocer las del otro de
manera que estas sean aprovechadas en
pro de la empresa. Otra clave estd en defi-
nir responsabilidades para tener claridad
de quién se encargard de qué actividad v
cumplir con ello, lo que les permitira ser
un equipo proactivo, asi como apoyarse de
manera constante para que ambos evolu-
cionen. Cada problema, en cualquier caso,
serda una oportunidad de crecer en benefi-
cio del negocio, por lo cual, hay que escu-
char al otro y entender por qué se generan
las criticas para convertirlas en aportes pro-
ductivos. Asi mismo, la pareja debe tener
en cuenta los intereses, gustos y pasatiem-
pos de cada uno, para realizarlos en los
tiempos no laborales. Hacer proyectos de
vacaciones, actividades al aire libre, ir a
cenar, a cine o a comer helado, por ejem-
plo, lo importante es que se desarrollen las
actividades que les gusten a ambos donde
no se mencionen asuntos de trabajo »
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EMPRENDER EN PAREJA

Si desean emprender un proyecto o ya lo tienen, son Utiles las
siguientes recomendaciones:
Formalizar el proyecto. Cuando se va a crear una empresa en

L 4

pareja es importante formalizarla con un contrato, horarios, vaca-
ciones y los beneficios de ley para ambos.
Planear. Organizar los recursos financieros con lo que se tiene y

v

estructurar los apoyos financieros con los que se piensa contar,
de modo que el proyecto no afecte la economia familiar sino
que la beneficie.

Planificar. Juntos trazar los objetivos que se tienen planeados

-

y la forma en que se van a cumplir.
En conjunto. Que los dos miembros de la pareja se vean

v

como parte de un equipo de trabajo, donde cada uno es

importante para alcanzar el objetivo.

SER EFICIENTES
Y DIVERTIRSE

Trabajar en pareja tiene algunas ventajas, como disfrutar un
espacio y una labor al lado de la persona que se ama. Una vez
se pongan limites vy se lleguen a acuerdos, |a actividad laboral
funcionard mejor y serd mas placentera.

Apoyarse mutuamente y respetar las responsabilidades que

cada uno tiene, permite mejorar el ambiente laboral.

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/
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(I:JOOI\!I\IEL Somos una fundacién
ALMA /[ sin animo de lucro

Lo que te
motiva a vivir,
NOS MOTIVA

A SERVIRTE
con el alma

PIDE TU CITA
(+57 4)3604788

NUESTRAS ESPECIALIDADES

¢ Urologia * Hepatologia * Pediatria de alta complejidad
* Servicio de radiologia 24 horas * Ortopedia ® Oncologia
e Ayudas diagnosticas ® Hospitalizacion (adultos y pediatrica)
* HIBIPA (Higado, Via Biliar y Pancreas)

Si cuentas con poliza o medicina prepagada no olvides
nuestra nueva zona exclusiva para ti, donde encontraras
amplios y cémodos espacios para servirte con el Alma.*

EL HOSPITAL CON ALMA

}\) PabloTobénUribe

o\ud@ Julio/2018

efr (&) ’gj

Eocore

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

*Los servicios pueden variar segiin entidad de salud.
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JZ AssIsT

CARD

Tu aliada para
conocer el mundo

Cuentas con asistencia médica internacional
frente a cualquier emergencia durante tu viaje.

Fi
»
—

medicinaprepagada.coomeva.com.co

50.000uso

hasta por 90 dias

b
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MIGLADO Supersu\udL
o 3

Qoomeva Medicina Prepagada

El servicio de Assist Card hace parte de las coberturas de los programas Oro Plus, Oro,
& ASSIST CARD Plata Joven y Asociado. No es necesario activarlo al momento de su viaje.
VIAIA TRANQUILO. VIAJA PROTEGIDO

*Cobertura Programa Oro Plus.
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NSFU MENTE

%

E LOS CASOS DE SUICIDIO

JUVENIL EN COLOMBIA EN 2017
FUERON POR MATONEQ ESCOLAR.

CRECER EN
AUTOESTIMA
INFLUYE EN LA
CALIDAD DE VIDA
DE LAS PERSONAS
Y EN SU MANERA
DE VERSE E INTE-
RACTUAR CON
OTROS.

SANO DESARROLLO

Algunos jovenes tienen dificultades
con su imagen corporal al entrar en
la pubertad, una etapa en la que el

cuerpo atraviesa cambios.

EIVTAR PATRONES
La adolescencia es una fase en la
que se es mas concsiente del medio

social y del aspecto de los pares. Es

posible que hayan comparaciones.

ESTILO DE VIDA

Tener hébitos sanos les permite a los
individuos explorar otros aspectos,
como por ejemplo, cultivar buenas

amistades y ser mas independientes.
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antes de

ESPANTAR LOS LADRONES

DE PENSAMIENTO

La divagacion, la rumiacién y las fantasias son tres
habitos mentales que alteran el pensamiento y no le
permiten a la persona usar sus ideas de manera creativa.

ASESORA

SUSANA CEBALLOS
Psicéloga
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uando se esta enamorado, se suele
escuchar la expresion romantica:
“Tu eres quien me roba el suefio!”.
Sin embargo, en el dia a dia, un “ladron de
pensamiento” opera mas alla del gusto o
del enamoramiento, siendo perjudicial, a
largo plazo, para la salud emocional y fisica
de una persona. La divagacion, la rumia-
cidn y las fantasias, en este caso, se consali-
dan como habitos mentales que alteran el
pensamiento y no permiten al individuo
utilizar sus ideas de forma creativa, susten-
table y util para él mismo o para los demas.
De acuerdo con Susana Ceballos, psi-
cologa realizativa, psicoterapeuta y espe-
cialista en valoracién del dafio en salud
mental, “el pensamiento es una idea o
una representacion mental. Podemos
tener millones de ideas en el dia y nuestro
cuerpo las vive en forma de energia. Un
ladron del pensamiento es aquel que te
roba energia cognitiva y la posibilidad de
procesar la informacion de tus pensamien-
tos de una manera optima”.

PUENTES BAJO CONTROL

Elementos como la privacion, la negacién
y la sustraccion, son herramientas a través
de las que esos “ladrones de pensamien-
to” operan, se manifiestan o se mantie-
nen. La privacion, en primer lugar, es un
patron mental y emocional en el que la
persona se inhibe de sentir algo para evi-
tar crear vinculos fuertes que la lleven al
dolor o un sufrimiento.

La negacion, por su parte, es la tenden-
cia mental y emocional de no reconocer,
consciente o inconscientemente, algo que
estd ahi para manejarlo o gestionarlo v,
finalmente, la sustraccion se entiende
como una economia cognitiva, “que no
es negativa, porque al contrario permite
minimizar informacion y hacer asociacio-
nes que facilitan un mejor procesamiento
de la misma”, afirma la doctora Ceballos.
A continuacion, mds sobre la divagacion,
la rumiacion y las fantasias.

O
;//;//;// ;/

DIVAGACION

Es un estado mental en el que
no se estd presente, sino pen-
sando en otra cosa muy dife-
rente a la que se esta hacien-
do. El pensamiento, en el que
se supone se debe estar enfo-
cado, se pierde. A medida que
se divaga, esos pensamientos,
de los que se es consciente,
estan moldeando la vida, es
decir, estan haciéndose cargo
de dirigir las decisiones,

correcta o incorrectamente.
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FANTASIA

La divagacién, per tanto, lleva a

la fantasfa. Esta aparece cuando
se distorsiona una situacién o
una informacién especifica, aso-
ciando falsamente ideas con
situaciones deseadas o no
deseadas y tomando decisiones
basadas en ellas. El cerebro
estd tan ocupado en procesar
esos pensamientos fantasiosos
que, al momento de llevarlos a
la accién, cree que ya se reali-
zaron, robando la energia nece-
saria para desarrollarlos.

Explica la psicéloga que hay
tres tipos de realidad: la de pri-
mer Ordeﬂ, que son |OS heChOS
como tal; la de segundo orden,
que es la interpretacién que se
hace de es50s hechos Y: |a de
tercer orden, que es el significa-
do emocional que se le daa la
interpretacion de esos sucesos.
La mayorfa de las personas eli-
gen basadas en el segundo y el
tercer orden, es decir, en la
interpretacion y en el significa-
do (generado por la fantasia),

no en el hecho real.
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RUMIACION

Este habito se da cuando “pensa-
mos mucho” sobre una cosa que
pasd, que se vivié o que nos dije-
ron. Es cuando se crea un didlogo
interno “no sanc” con el pensa-
miento, que puede llevar a desa-
rrollar enfermedades emocionales
como la soledad, el rechazo, la
depresion. Cuando se empieza a
creer que lo que “rumiamos” es
verdad, es porque esta fortalecida
por la fantasfa y genera una fatiga
mental tan grande que no es posi-

ble rendir como se quisiera.

REMEDIO “ANTIRROBO”

Se pueden enfrentar los “ladrones’ con tres herramientas:

1. Auto-observacién. Sacar de |a cabeza los pensamientos.
La mejor herramienta para ello es escribirlos; plasmar o
que se esta pensando. No quedarse con ellos.

2. Entrenamiento mental. Los pensamientos y las emocio-
nes sostienen esos ladrones, que son predecibles y hay que
anticiparse a ellos, por eso hay que entrenarse en:

¥ Identificar cudndo aparecen, en qué momento se mani-
fiestan y qué situaciones los activan.

» Manejar\os, darles otra direccién cuando se originan,
haciéndose preguntas como: “dqué estoy habituado a
hacer en esta situacion?”, “équé puedo hacer diferente
alo que hago siempre?’, “dquién quiero ser en relacién
con esta situacién?”, “dcémo puedo usar esta situacién
como una herramienta para mi?".

3. Regulacién emocional. Si se controlan las emociones, se
reprimen, pero cuando se regulan se les baja el volumen,
pensando claramente. Usar técnicas de respiracidn para
regular la fuerza de la emocién que lleva a rumiar, divagar o
fantasear funciona cuando aparece la situacién que moles-
ta. La “respiracién centrada en el corazén”, es una sugeren-
cia que hace el Instituto Espaficl de Coherencia Psico-
Fisioldgica, HeartMath e
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HOSPITAL &hie

Carlos Alberto Cubides Sanchez

V|G|anc?5uper§0iyd@
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w” : |
Estamos contigo
cuidandote con el corazon

En el Hospital San Vicente Fundacion cuentas con tu médico cardidlogo
de confianza y los servicios necesarios para cuidar tu corazon.

Cardiologia - Cirugia cardiovascular - Cirugia vascular - Hemodinamia
Electrofisiologia - Cirugia de térax - Neumologia

Pruebas diagndsticas: Ecocardiografia, Prueba de esfuerzo, Electrocardiografia,
Monitoreo Holter, Test de mesa basculante (Tilt Test), Pruebas pulmonares, entre otros.

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

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

53/76



14/9/2020

online.pubhtmli5.com/Itll/sdfh/

Revista Salud Coomeva - Agosto - Septiembre
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YOGA PARA
EMBARAZADAS

Su practica les ayuda a las
gestantes a acondicionar su
cuerpo y a reducir el estrés y los
dolores durante el parto.

ASESORES

JAMES GONZALES

Licenciado en educacion fisica y
psicdlogo

DORA LEYLAND ORTIZ YARCE
Instructora de yoga prenatal

-
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armonia es salud

DESCANSO EN
CUATRO POSTURAS

nvolucrar el ejercicio durante el

embarazo les puede ayudar a las futu- Piernas en la pared. Acostarse sobre el cos-

ras mamds a manejar mejor su respi- tado izquierdo, elevar la pierna derecha y
racion, tener posturas adecuadas y pre- luego la izquieda. Girar para quedar sobre la
pararse para el parto. El yoga, por ejem- espalda, las piernas extendidas sobre la
plo, les permite transmitirle al bebé feli- pared y los dedos de los pies en direccion
cidad y tranquilidad al desarrollar en hacia abajo. Si se dificulta, usar un cojin
ellas fuerza, flexibilidad y técnicas que debajo de |a cabeza para evitar el reflujo.

estimulan sus emociones positivas, con-
trolando la ansiedad. Se trata, por tanto,
de una practica apropiada para esta

etapa, sobre todo, cuando se presentan Beneficios. Se descansan las
embarazos de riesgo como placenta pre- piernas, se disminuye la hin-
via, gemelos, preclampsia, diabetes gesta- chazdn y se nivela el peso.

cional, presion arterial alta, sobrepeso y
obesidad. Es importante tener en cuenta
que los ejercicios deben adaptarse a la
condicion de cada mujer.

BONDADES FiSICAS Y MENTALES
De acuerdo con el avance del embarazo, hay

una intensidad y frecuencia en la actividad \'

fisica. Se recomienda, en el caso del yoga,

realizar las posturas que favorecen a la
madre hasta una semana antes del parto.
“Es importante que esa actividad  esté
acompanada de los controles prenatales y el

seguimiento médico, porque en embarazos Balasana o postura del nifio.

riesgosos se deben restringir y elegir las pos- Ponerse de rodillas, separarlas,

turas que se acomodan a las necesidades de para que le quede espacio al Beneficios. se estiran

cada gestante”, explica Dora Leyland Ortiz vientre, y apoyar los empeines de los musculos de la

Yarce, instructora de yoga prenatal. los pies. Dirigir los gliteos hacia espalda y de los brazos,
Los beneficios del yoga, destaca el los talones y sentarse sobre ellos. liberando la tensién.

licenciado en educacion fisica y psicolo- Luego inclinar el tronco hacia Disminuye el insomnio y

go, James Gonzalez, son: “En la parte adelante y extender los brazos. el dolor de cadera.

emocional, las madres se involucran mas e
con su bebé y estin mds tranquilas. En
lo fisico previenen patologias y ensayan
posiciones que reducen sus dolores y, en
lo social, interacttian con pares, se sien-

ten acogidas y apoyadas”.
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p

Baddha Konasana o mariposa.
Sentarse con la columna recta, hom-
bros relajados y juntar las plantas de
los pies. Llevar los talones hasta la
zona del perineo. Las rodillas
deben quedar flexionadas vy
dirigidas hacia el suelo. Para
calentar y dinamizar la postu-
ra, mover las rodillas de arri-

ba hacia abajo con cuidado.

A

v
Beneficios. Trabaja |z apertura gradual

de cadera en cada exhalacion.

Para entrar en relajacién.

Acostarse sobre el lado
Beneficios. Prepara para el izquierdo, poner una almo-
parto haciendo que las contrac- hada para recostar la
ciones sean menos dolorosas, cabeza y otra mas entre las
brinda descanso, tranquilidad y piernas dobladas.

conexion con el bebé.

N

—
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ALTERNATIVAS
DEPORTIVAS

Hay otras actividades fisicas que benefi-

cian a las embarazadas. Estas son:

» Gimnasia prenatal: brinda flexibili-
dad, fuerza y fortalece la parte

cardiovascular.

v

Hidrogimnasia: ayuda a que no haya
problemas de circulacidn, aumenta la
capacidad cardiopulmonar vy la elastici-
dad de los misculos.

v

Danza y baile: al ser aerdbicos fortale-

cen el trabajo cardiovascular.

» Pilates: mejoran la respiracién y apor-
tan mucho para el parto porque tra-
baja los misculos de la pelvis, la
espalda y la columna.

» Caminar: sirve para mejorar la capaci-

dad cardiovascular, la circulacién san-

guinea y previene el estrés o ansiedad.

2

MESES DE EMBARAZO ES LA
FASE IDEAL PARA EMPEZAR
A HACER EJERCICIO.
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En Santa Lucia tienes
todo un mundo por ver

a4
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.

e Servicio farmaceéutico.

* Consulta de baja vision y ortoptica.

Pide tu cita
Optometria Oftalmologia Convenio institucional ﬁ
444 44 47 266 00 22 e
EXT. 399

www.santalucia.com.co Clinica - Optica
Q fsanaLuciaos. Q) /santalucia0sL @Sanfa Lucia

) /calidadEnvision /SantaLucia0OSL e T
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EL PRIMER AMOR LLEGA

CON ALEGRIAS
Y TRISTEZAS

El acompafiamiento de los padres es clave
para que los adolescentes vivan esta
experiencia afectiva de forma enriquecedora.

ASESORA
ZAMIRA MONTOYA CAMARGOC

Psicéloga clinica, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

| primer amot, generalmente, deja un
sello para toda la vida, ;quién no lo
recuerdal Y si siendo adultos da duro el
despecho, como no entender a los jévenes que
recién salen de sus debut en las lides afectivas.
Algunos mayores parecen olvidar que
alguna vez fueron adolescentes y dejan de
comprender los sentimientos que invaden a
sus hijos cuando atraviesan esta etapa.
Escucharlos, entenderlos, hablarles con
propiedad del tema, sin comparar experien-
cias, es la sugerencia de la psicéloga clinica
Zamira Montoya Camargo. “Cuando los
jovenes conocen a alguien que les gusta, es
comun que los padres les digan que no se
enamoren tan pronto o que en su época las
cosas eran distintas. Juzgar o descalificar

con ojos de adulto es el principal error”,
explica la profesional.

Se trata de una fase normal, sefiala la
experta, en la que los adolescentes empie-
zan a ver diferente a quienes han sido sus
amigos; observan caracteristicas en ellos
que antes no les generaban curiosidad vy,
por ende, se genera un interés por estable-
cer relaciones mas cercanas, mas intimas.

Lo ideal es que los padres estén prepara-
dos para afrontar este momento en el que
sus hijos buscan conexiones por fuera del
ntcleo familiar, con sus amigos y luego con
su pareja. Asi como entender que esto no es
sefial de que ellos lo estin abandonando, ni
que tampoco les interesen sus parientes,
simplemente necesitan encontrar otro tipo

VIVIR ESTA ETAPA DE LA MEJOR MANERA

Recalcar a los hijos la importancia de
su primer amor para su crecimiento
personal, en especial cuando se gene-
ra una ruptura. Acompafiarlos, asf sea
desde el silencio, pero que sientan
que se estd al lado de ellos y que se

desea escucharlos.

2

Hacerles saber que si el primer amor se
acaba, esto no significa que la vida termi-
né, por el contrario, constituye una expe-
riencia de vida, no solo desde Ia tristeza,
sino también desde la alegria. Alejarlos
de las fantasias y explicarles que las

cosas negativas también cuentan.
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de relaciones, tener autonomia y reconoci-
miento entre sus pares.

Por esto, la clave esta en escucharlos con
empatia, generarles una sensacion de confian-
za y permitirles expresar sus sentimientos, sin
dejar de ejercer el rol de padre: “otra equivo-
cacion es pasarse al otro lado y tratar de ser
sus mejores amigos”, agrega la especialista.

¢HABLARLES DE SEXO?

Si, por supuesto, pero siempre haciéndolo
desde la educacion, no desde la prohibicion.
Lo que no significa que como acudientes se
les dé carta abierta para que hagan lo que
quieran, pero si hablarles de los acercamien-
tos sexuales, sus implicaciones, causas y efec-
tos. Es importante no cerrarse a escuchar sus
temores, sino buscar espacios en los que pue-
dan conversar. La psicologa Montoya sugiere
hacerlo entre géneros: madre con hija y padre
con hijo, pero si no es asi, “no importa”.

“Se recomienda iniciar estos didlogos a tem-
prana edad, con el pediatra, y, en el caso de las
nifias, en su primera visita al ginecélogo, en la
que les expliquen cémo funciona su cuerpo,
siempre desde la educacion y la prevencion”,
indica la profesional. En tltimas, significa ejer-
cer la funcion orientadora como papés e

Explicarles los valores que quedan tras
una relacion; el respeto por el pensa-
miento del otro, la tolerancia adin en la
diferencia, la comunicacién que implica
no solo expresarse sino escuchar los
sentimientos de los demds, porque alli

se encuentra el equilibrio.
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cOMO
ESTABLECER
LOS LIMITES
Y FOMENTAR
EL DIALOGO

» Un aspecto importante es
respetar la relacidn que los
hijos tengan. Si estos les
comparten detalles de su
noviazgo, no contarselos a
otras personas, asi se cons-
truird una confianza que el
adolescente valorara y ten-
dra en cuenta mas adelante.
Dejar que ellos le cuenten de
forma espontanea y no recha-
zar los sentimientos que pue-
dan tener, pues no favorecera
su crecimiento y madurez.

En caso de que los adoles-
centes tengan alguna discu-
sidn con su pareja, no
entrometerse. Darles la
oportunidad de que apren-
dan a resolver sus problemas
mediante el didlogo, que bus-
quen alternativas de solu-
cidn, que sean flexibles.

No olvidar, sobre todo, que
el adulto sigue siendo el
padre o la madre, no su
mejor amigo, y por tanto es
necesario establecer los limi-
tes de autoridad.
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PERSONAS CAPACES DE

PONERSE EN EL
LUGAR DEL OTRO

Explorar la empatia significa despertar la capacidad
de ser generoso, solidario y compasivo por los
hechos que les suceden a quienes nos rodean.

ASESORA
ZAMIRA MONTOYA CAMARGO

Psicéloga y fonoaudidloga, adscrita a
Coomeva Medicina Prepagada
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esarrollar la empatia constituye un
Dpilar fundamental para lograr

relaciones mas armadnicas v socie-
dades que se distingan por sentimientos
compasivos y de generosidad.

;Alguna vez se ha puesto unos zapatos
que no son suyos, ;ha caminado con
ellos?, ;le han quedado grandes o peque-
fios?... Pues hien, si las respuestas son
afirmativas, entendera lo que sucede en
la vida cuando en el plano personal se
afirma que es importante “ponerse en
los zapatos del otro”.

El intentar usar un calzado que no es
propio para acercarse a la forma en la que
otros perciben su propia realidad es una
figura que se usa a menudo para hablar de
la capacidad que deberian tener o desarro-
llar todos los seres humanos de ser genero-
sos, solidarizarse y sentir compasion por lo
que les pasa a sus semejantes.

Revista Salud Coomeva - Agosto - Septiembre

FOMENTAR LA EMPATIA

Aungue la empatfa suele ser un sentimiento de componentes innatos

y aprendidos, también es una habilidad que puede ser trabajada con

ayuda de profesionales en psicologia.

La psicéloga y fonoaudidloga, Zamira Montoya Camargo recomienda

empezar a dar estos pasos si se quiere cultivar esta habilidad: apren-

der a escucharse a si mismo (c6mo me comporto frente al otro), escu-

char a los demds, mirarse en el otro como si fuera un espejo v, en la

comunicacién, escuchar su tono, leer su cuerpo y hacer silencios.

A esa capacidad se le conoce como
empatia. Es un sentimiento que, aunque
parece uno de esos términos que se pusie-
ron de moda recientemente, la psicologia
bautizo desde el siglo XX v, en la actualidad,
no hay profesional de esta disciplina que no
considere necesario desarrollarla para ayu-
dar a las personas a vivir mejor en sus entor-

nos y construir sociedades mas justas.

De acuerdo con la psicologa y fonoau-
dicloga Zamira Montoya Camargo, la
empatia tiene tantos componentes innatos
como aprendidos, pero se pueden perder a
medida que se crece; cuando nos centra-
mos en nuestras propias necesidades e inte-
reses y no nos conectamos con los otros.

Ultima tecnologia laser para rejuvenecimiento
y depilacion definitiva. =
Lifting facial sin cirugia, con Ultraskin* - —

Resultados nunca antes vistos, desde la primera sesion.

Lifting de cejas. ‘

¥
Reduccion de papada. —
' ——
4.5 - 1"
o

>
!ﬂ

Levantamiento de mejillas.
Delineado de mandibula.
* Mejora surcos y arrugas.

XS

CO10/3610

Antes Despueés

Otros tratamientos LEESGT

Remocion de tatuajes.
Venas en cara y piernas.
Cicatrices y acné activo.
Pecas y manchas.

Depilacion laser (Tecnologia alemana)

e Para todo tipo de piel.

¢ Nueva técnica smoothpulse.
* Mas rapida y efectiva.

¢ Resultados garantizados.

"
v =F
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*Solo en Bogota y Medein.‘

Bogota,
Chicé: (1) 635 6900 / 635 2100

, . - Salitre: (1) 427 6138 / 427 6139
Llinfezs Laserde Pigl | 2aeashern (1) 655 1046 / 655 1052

Lideres en Ldser de Piel Cali,

Tequendama: (2) 553 6434 / 556 0956
Unicentro: (2) 316 1686 / 316 1688

Medellin,

Poblado: (4) 266 7953 / 268 9524
Laureles: (4) 349 0861 / 349 0605
Tesoro: (4) 3212240 / 3212617
Barranguilla,

Altos de San Vicente: (5) 378 0942
www.clinicalaserdepiel.com.co
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“Los nifios suelen ser mds empaticos, en la
medida en que tienen la capacidad de ser
mds perceptivos y de leer las manifestacio-
nes de otras personas. Por ejemplo, un
menor entiende lo que le pasa a la mama
cuando esta triste o angustiada, aunque
desde la razon atin no pueda comprender
la causa de esos sentimientos”, destaca.
Pero lo anterior, aclara la especialista, no
significa que las personas adultas no puedan
ser empiticas, sino que, al constituirse en
una habilidad psicosocial, requiere ser traba-
jada y favorecer su desarrollo continuo, no
solo para contribuir a que otros vivan mejor
sino para que el entorno personal goce de
buena salud mental en la medida en que
alguien que puede entender mejor a los

demas tiene relaciones mas sanas.

LA COMUNICACION

El principio de la empatia esti en una buena
comunicacién, aquella en la que no existen
solo emisores y receptores, sino que ambas

partes estin dispuestas a retroalimentarse.
Quien solo se dedica a hablar, corre el ries-
go de encerrarse en sus propios esquemas.

“La empatia hace parte importante de la
comunicacion, porque constituye una habi-
lidad psicosocial y comunicativa que favore-
ce la creacion de un ambiente psicolégico
optimo para expresarnos. Nos ayuda a desa-
rrollar la capacidad de ‘leer al otro’, a través
de sus gestos, miradas, voz, movimientos”,
explica la psicéloga Montoya Camargo.

Seguin la experta, la comunicaciéon no
verbal puede decir mas que lo que expre-
sa abiertamente un hablante; en la medi-
da en que solo el 7 % de su mensaje recae
en las palabras, mientras que el 97 %
corresponde, en lo que se cuenta con el
cuerpo, pero no se verbaliza.

“Hay personas que pueden decir que se
sienten a gusto con algo, pero todo su cuer-
po esta diciendo lo contrario. Una persona
empitica es capaz de leer esos signos y, a
partir de estos, tratar de entender su sen-

tit”, explica la experta.
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Y, ¢SINO HAY ACUERDOS?

Cuando ambas partes no son capaces de ponerse de
acuerdo en una forma de relacionamiento que impli-
que altas dosis de empatia, y esto empiece a afectar a
alguno de los dos, quizas sea el momento de revisar la
relacién, ya sea para hacer los ajustes necesarios o
replantearse la continuidad de la misma. “Uno no le
puede ensefiar a alguien a ser empatico. Se le puede
ayudar en esa toma de conciencia explicando, conver-
sando sobre cdmo se siente o, incluso en el tratamien-
to, tratando de ponerlo en situaciones que puedan
motivarlo a tomar conciencia de su forma de relacio-
narse’, asegura la psicéloga y fonoaudidloga.

Lo anterior quiere decir que el verdadero cambio se
genera una vez que la persona sienta la necesidad
de desarrollar sus habilidades empéticas. Pero,
teniendo en cuenta que de esa competencia depen-
de el habitar un mundo mas compasivo, generoso y
solidario. Vale |a pena, por tanto, evaluarse y ensayar
més a menudo el recorrer caminos con los zapatos

del otro. Quizas funcione.

NI EGOCENTRICOS NI SERVILES
Mientras que aquellos que se la pasan
hablando de si mismos y de sus vivencias
podrian ser catalogados como “seres no
empaticos”, quienes hacen todo lo con-
trario tampoco gozan de mucha empatia,
porque simplemente se estin dedicando
a atender los problemas de otros, a costa
de anularse a si mismos.

Por eso es que la psicologa enfatiza
en que se debe tener cuidado de no
caer en extremos, porque nuestras rela-
ciones no pueden estar mediadas ni
por el egocentrismo ni el servilismo.
“Es muy importante poner limites vy
expresar claramente como me siento
yo frente al otro. La empatia también
estd mediada por la asertividad, que es
la habilidad de expresar de manera
clara, en el momento y de la forma
adecuada, mi sentir. Recurriendo a
esta habilidad expreso cuindo no
puedo escuchar al otro o cuindo no
me siento escuchado”, concluye e
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El verdadero conocimiento solo se obtiene
con mucho tiempo de dedicacion.

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

una AMPLIA EXPERIENCIA.

Llevamos 25 afos dedicados al cuidado
digestivo de nuestros pacientes.

A INSTITUTO
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NOs preocupamaos por

tu bienestar interior

SOMOS ESPECIALISTAS EN EL
CUIDADO DEL SISTEMA DIGESTIVO
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LA TECNOLOGIA, EL SERVICIO, LA INTEGRALIDAD Y EL PROFESIONALISMO
CON CALIDAD TECNICO-CIENTIFICA

4446600

www.institutogastroclinico.com
instituto@gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia.
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HORIZONTALES

1.

Significa "ponerse en los zapatos del otro”.
Su mala calidad repercute en la fertilidad y
la salud de los ojos, piel y vias respiratorias.

. Sodio. Océano primordial egipcio. Papa

decembrinc.

. Se le considera un ladrén de pensamiento.
. Percibir el aroma. Diosa guerrera. Prefijo

negativo.

. Su funcién es almacenar la bilis producida

por el higado para digerir mejor las grasas.

. Fin de la pelicula. To be, en accion.

Signo del zodiaco. La funcién principal de
este carbohidrato es aportar calorias.

. Dar vueltas den redondo. Tribu amerindia.

Impuesto. Centro.

. Muletilla valluna. Conjuncion negativa. A

partir de este mes de vida se inicia la ali-
mentacidn complementaria.

. Interjeccisn arriera. Obedece. Sufijo
Interj Obed Sufij

aumentativo.

. ltaliano. La practica de esta técnica se reco-

mienda en mujeres embarazadas.

. Tio del norte. Hijo de Neptuno. Afecto.

64 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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VERTICALES
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Una sefial de alarma son dolores
pélvicos persistentes.

Correo electrénico. Natalia
Arango. Municipio de
Cundinamarca.

. Son los alimentos que menos

aportan calorias. Temprano.

. Alero de tejado. Silaba que arru-

lla. Contraccién gramatical.

. Accidn de utilizar la fuerza v |a

intimidacion para conseguir algo.

. Vanos. Plato tipico colombiano.
. Pueblo indigena ecuatorianc.

Labre. Apdcope de tono

. Clase de sociedad.

Orificio del recto. Asociacion.
Ahora mismo.

. Atomo. Calcio.

El amén sanscrito.

. MNota musical. Mesa consagrada.

Repiblica de Africa.

. Hermana de

Constantino. Pensar.
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Nivel facil
I
[$3]

Nivel medio
N
w|=

\.J
;DWW
N

w

SOLUCIONES

Horizontales
Empatia-Aire-Na-Un-Noel-Divagacién-Cler-Na-
An-Vesicula-End-ls-Tauro-Az(icar-Rolar-Bara-lva-
Eje-Ois-Ni-Sexto-So-Acata-On-ltalico-Yoga-Sam-
Aon-Amor

Verticales
Endometriosis-Mail-Na-Viota-Verduras-
Am-Alar-Ro-Al-Violencia-Inanes-Ajiaco-
Aucas-Are-Ton-Sa-Ano-Club-Ya-lon-Ca-
Om-Re-Altar-Togo-Elena-Razonar
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DROGUERIAS Y MINIMARKETS

mas para todos

EN AGOSTO

ES MOMENTO

DE SONAR

.....

uno de los cinco premios de $25 millones semanales
por compras iguales o superiores a $12.000 en todos nuestros productos.

Premio representado en tarjetas de regalo Bancolombia.

_Lomecanl Nﬁmgel?f w

MEDICAMENTOS
TOTALMENTE CONFIABLES

Promocién valida del 1 al 31 de agosto de 2018. El cliente que cumpla el parametro de compra participa en el
sorteo de uno de los cinco premios de $25.000.000 cada uno. No aplica para entrega de dinero en efectivo.
Los clientes que deseen participar deberan suministrar sus datos al momento de realizar la compra. Sorteos:
10, 17, 24, 31 de agosto y 7 de septiembre de 2018. Los impuestos de la ganancia ocasional deberan ser
asumidos por el ganador. Consulte reglamento y ganadores en www.copservir.com. El cliente participa por
compras realizadas a través de compra presencial, servicio a domicilio, www.larebajavirtual.com vy 3
www.lopido.com Coljuegus

Autoriza

Coljuegus
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CARIES, GINGIVI-
TIS, ENFERMEDAD
PERIODONTAL,
RESTAURACIONES
O PROBLEMAS
DIGESTIVOS SON
ALGUNAS CAUSAS
DE LA HALITOSIS
O MAL ALIENTO.

RAZONES COMUNES

Las bacterias que lo producen se

albergan en lengua, dientes o encias,
debido a una mala higiene bucal o el

mismo funcionamiento del cuerpo.

SITUACIONES MEDICAS

En los nifios hay mayores casos de
mal aliento con origen en patologias
que t-\enen que ver con |aS am\’gda|as

o temas de obstruccién nasal.

CUIDADOS EN CASA

Cepillarse tres veces al dia, usar
seda dental, limitar los alimentos
azucarados, son algunas recomenda-
ciones para prevenir la halitosis.

<)
. i
90 %

DE LOS CASOS DE HALI-
TOSIS ATENDIDAS CLINI-
CAMENTE SON DE
CAUSA ORAL.
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Toallas

Humedas
para adultos

———
—————

BENEFICIOS

EN UNA SOLA TOALLA.

Humectan |
Protegen |

Limpian

Lo mejor para complementar la rutina de higiene
después de cada cambio de absorbente son las
Toallas Himedas TENA 3 en 1, especiales para adultos.

+ Humectan: contienen Extracto de Avena que acondiciona
la piel del adulto dejandola mucho mas suave.

v Protegen: porque tienen Vitamina E y Alantoina
que proporcionan nutricion a la piel.

v Limpian: eliminan los residuos, su tela es suave,
resistente y la humedad es ideal, ni tan seca
ni tan humeda. Ademas, rinden mucho mas
porgue su tamafio es ideal para limpiar la piel
del adulto. Su aroma es neutral.

Incluya las Toallas Hiimedas TENA en la rutina de higiene.
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prevencion

CUIDARSE

EL CORAZON
PARA ESTAR MAS VITAL

Adoptar habitos
saludables desde |a
infancia es la mejor
opcion cuando se
busca proteger este
érgano en todas las

etapas de la vida.

s de 100 mil veces al dia
Mlatc el corazén, el 6rgano
encargado de bombear la

sangre que mantiene vital los érga-
nos del cuerpo a través de una red
de vasos sanguineos de 97 mil
kilometros. También segrega hor-
monas y genera una comunica-
cion electromagnética con el resto
del cuerpo, segtin la Organizacion
Mundial de la Salud, OMS.

Por esto, este motor requiere de
una atencién especial desde el
principio de la vida hasta la edad
adulta, sin embargo su cuidado
depende, sobre todo, de llevar una
vida balanceada y sana, que evite
la aparicion de Enfermedades
Cronicas no Transmisibles, como
infartos de miocardio o accidentes
cerebrovasculares que, al ser pato-
logias silenciosas, son dificiles de
detectar a tiempo.

La prevencion es la mejor
medida de control. A continua-
cion, algunas recomendaciones

que favorecen su cuidado e

68’4\\

Coomeva| Medicina Prepagada
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Disminuir el consumo
de bebidas artificia-
les y saborizadas
ayuda a prevenir la
enfermedad cardio-
vascular. Su ingesta
frecuente aumenta la
probabilidad de que
se produzcan ata-
ques cardiacos o
trombosis cerebrales,
ademas de otros pro-
blemas como cbesi-

dad y diabetes.

L a actividad fisica
mantiene los mdscu-
los ejercitados y pre-
viene, en mayor
medida, el sindrome
metabdlico, un grupo
de condiciones que
ponen a una persona
en riesgo de desa-
rro”ar una eﬂFerme’
dad cardiaca vy dia-
betes tipo 2.

Lo ideal es omitir los
acidos grasos trans
presentes en alimen-
tos procesados o
industriales (fritos,
margarina o produc-
tos de paquete), y
remplazarlos por gra-
sas saludables como
las que estan en nue-
ces o aguacate, entre
otros. Las grasas trans
pueden elevar el
colesterol en la sangre
y aumentar el riesgo

de sufrir cardiopatia.

En cada men es
imprescindible algo
de verduras, lo ideal
es que las ensaladas
combinen colores. La
diversidad en vegeta-
les es importante, por-
que este grupo de ali-
mentos reduce el

colesterol male.

CUIDE SU
PESO

Mantener el peso es

una medida que ayuda
a prevenir la aparicion
de enfermedades car-
diOVaSCU‘areS, en egpe’
cial cuando existen fac-
tores de riesgo como
hipertension arterial,
un alto y constante
nivel de estrés, una
dieta alimenticia alta en
sal, carbohidratos vy
grasas saturadas, coles-
terol y triglicéridos
altos, asf como seden-
tarismo. Hacer pausas
activas, caminar mas y
hacer deporte ayudﬂﬂ

con este objetivo.
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.-m CHRISTUS Un lugar exclusivo

SINERGIA para tu atencion en
Servicios de Salud

Centros Ambulatorios

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

Nuestros servicios:

« Consulta Médica General y Especializada
« Ginecologia

« Pediatria

« Nutricion y Dietética

» Odontologia General y Especializada

« \Jacunacion

« Laboratario Clinico

« Diagnéstico Cardiovascular

i Tenemos tarifas
especiales en servicios
no cubiertos por tu plan!

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

o llamanos al 01 8000 942 029
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NUESTRA
9 ASISTENTE VIRTUAL

Ella agiliza tus tramites y resuelve las dudas que tengas sobre los
servicios y productos que te brinda Coomeva Medicina Prepagada.

ASESOR JAIRO BRAVO - Gerente
Nacional Servicios de Informacién y
Tecnologia, Coomeva Sector Salud

as 24 horas del dia, los siete
Ldias de la semana, Sara estd

a tu alcance para ayudarte
en lo que requieras. Se trata de
nuestra nueva asistente virtual,
con quien podras interactuar a
través de Messenger de Facebook y
de la pagina web de Coomeva
Medicina Prepagada.

A ella le podris hacer diferentes
consultas sobre nuestros planes y
programas, coberturas, servicios y
tramites, asi como acceder a nues-
tro directorio médico con las actua-

70 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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lizaciones mads recientes o decirte
como llegar al centro de experien-
cia mas cercano; todo esto desde la
comodidad de tu hogar o en el
lugar que te encuentres, solo con
un clic sin necesidad de hacer filas
o realizar desplazamientos.

Este nuevo canal de atencion
hace parte de las diferentes estrate-
gias  digitales que Coomeva
Medicina Prepagada pone al alcance
de todos nuestros usuarios para faci-
litarles la vida y mejorar su experien-
cia al utilizar nuestros servicios

SUS PRINCIPALES
BENEFICIOS SON:

» Asistencia en todo momento.
» Agilidad en los trdmites.
» Respuesta a inqu\etudes,
» Informacién actualizada sobre

productos y servicios.

Ingresa a http://medicinaprepagada.coome-
va.com.co/ e interacttia con Sara. Biscalaen la
parte inferior, del lado derecho de nuestra
pagina. En Messenger de Facebook la encuen-
tras como “Sara - Asistente Virtual Coomeva
Medicina Prepagada”

Abre la pestafia y cuéntale lo que necesitas.
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2lllle. FUNDACION O
SlF VALLE DEL LILI 2 <

Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

Nueva)

Clinica de Tumores
del Sistema Nervioso Central

brindada por un grupo médico
calificado e interdisciplinario,

con el apoyo del desarrollo tecnologico que
acompaia al paciente durante el proceso, desde
su diagndstico hasta final del tratamiento.

N
b
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=2

=
Servicios que la conforman;,

Radiologia
"Radioterapia
>Oncologia
“Neurocirugia

Cuidados paliativos
Fisiatria g NI

Patologia / |
OGenética ' \

Fonoaudiologia
©Neuropsicologia

{
lEs
SWF

Enfermeria

S
. ar?‘ﬂ/@%
Loy

s

7v\sm 00 Sgpar_sd:uq.%-)
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S

CLINICA DE TUMORES
— 3319090 Ext. 3174 ==

|
o fulcali fultv 0 @FVLCali @ @fundacionvalledelili
HIMSS Analytics {6

merco
ER PUESTO ER PUESTO
WEN COLOMEIA 3%1&!1'5& @ EMRAM

Certificado N° 015 PBX (57)(2)331 90 90 www.valledellili.org - Cali, Colombia
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CONOCE TU
ESTILO DE VIDA

Es posible comprender mejor qué habitos ponen en
riesgo la salud a través de un monitoreo consciente
de nuestra rutina alimenticia y deportiva.

| ritmo cardiaco normal depende de
Evarios factores. Conocerlo y moni-

torearlo podria dar indicios de
como esta nuestro estado de salud. Un
indice cardiaco en reposo para adultos,
por ejemplo, oscila en promedio entre 60
y 100 latidos por minuto y, asimismo, en
funcion de la edad, la estatura, la activi-
dad y el sexo, cada persona tiene un gasto
calérico determinado.

Que cada uno lleve un registro diario
de esos datos; de como se alimenta, de su
rutina de ejercicios, de su peso, de su
higiene del sueiio, de su consumo de
agua, le podria significar una mayor con-
ciencia de su estilo de vida y, también, un
llamado de atencién frente a esas rutinas
que deberia cambiar, transformar o mejo-
rar en beneficio de la salud.

Actualmente, existen multiples alterna-
tivas digitales que permiten alojar infor-
macion personalizada en apps o sistemas
de informacion, con el objetivo de cono-
cer en tiempo real qué habitos inciden de

manera positiva o negativa en el estilo de
vida, para determinar cudles podrian ori-
ginar problemas de salud y entregarle asi
tips que le permitan disminuir factores de
riesgo y le ayuden a prevenir enfermeda-
des a largo plazo.

A LA VANGUARDIA

En esta linea, desde Coomeva Medicina
Prepagada, les brindamos a nuestros afi-
liados la aplicacion web y mavil, Mi
Historia, a la que pueden acceder desde
cualquier lugar para que construyan su
propia historia clinica digital de uso con-
tinuo, que los orientard a cambiar sus
practicas para prevenir y tratar riesgos.
Asi, la herramienta filtra los datos que
ingresan para entregarles continuamen-
te, ya sea en linea, por cotreo o mensajes
de texto, recomendaciones personaliza-
das con evidencia cientifica sobre temas
utiles que tienen que ver con la promo-
cion del autocuidado, el bienestar men-
tal y la atencion integral o

Cuw(ari@ €s @uerer e

2V
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HISTORIA
EN LINEA

» Los usuarios pueden descar-

gar la App buscandola como
Mi Historia Coomeva
Medicina Prepagada en su
tienda Appstore o
Googleplay.

Se trata de un sistema per-
sonalizado basado en medi-
cina funcional, que les per-
mite encontrar el origen de
5uUs prob|emas de Salud, ‘O
que les ayuda a comprender

mejor sus patologias.
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:CONOCE

A SARA!

Ahora con nuestra nueva asistente virtual de Coomeva Medicina Prepagada podras
encontrar informacion sobre nuestros programas, las 24 horas los 7 dias de la semana.

Principales beneficios:

Asistencia en todo momento. Agilidad en tus tramites.
Respuesta a inquietudes.

Informacion actualizada sobre productos y servicios.

MIGRADO 5

Encuentra a Sara en nuestra pagina web
medicinaprepagada.coomeva.com.co lado inferior derecho.

/(\Zoomeva Medicina Prepagada
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directorio

BUGA

Odontologia general

y periodoncia

Sandra Patricia Gonzélez Cuenca
Direccion: cra. 9 # ¢ - 43,

barrio San Antonio

Tel: 2397533 - 3133226763

CALI

Dermatologia

Javier Fdo. Aguirre Ruiz
Direccion: cra. 46 # 9C - 85,
cons. 515, Clinica Santillana
Tel: 5518270 - 5130569

Nutricion y dietética

Martha Lucia Calero Quintero
Direccion: cra. 38A # 5A - 100,
cons. 207-2, Centro Médico
Imbanaco, Torre A

Tel: 3053592412 - 6821000, ext. 1207

Ortopedia y traumatologia

David Marulanda Soto

Direccidn: calle 42 Norte # 4N -72,
barrio La Flora

Tel: 3006848127 - 4056474

cuUCuUTA

Endocrinologia, dermatologia y
nefrologia pediatrica y
neumologia

Sanaty IPS Clcuta

Direccion: calle 13A #1E - n2,
Caobos

Tel: 3176696281 - 5955421

TULUA

Nefrologia

Jairo Hernan Gonzalez Bautista
Direccion: cra. 34 # 26 - 09,
Unidad Médico del Valle Umeva,
cons. 401

Tel: 2250448 - 2245625

0OMeVa Medicina Prepagada
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BARRANCABERMEJA
Clinicas, centros

médicos y hospitales

Clinica Reina Lucia

Direccion: cra. 15B # diag. 56 - 25
Tel: 3165282198 - 6118383

Laboratorio clinico de patologia
Colcan S.AS

Direccion: calle 12 #19 - 35 Av.
Ferrocarril, barrio Colombia

Tel: 315408214 - 6010123

BUCARAMANGA
Coloproctologia

Edwin Alirio Bdez Ariza
Direccion: CM.C. Ardila Lulle,
Torre A, mod. 3, cons. 204

Tel: 6382100, 6384160, ext. 1217

Endocrinologia

Juan Guillermo

Sarmiento Ramon

Direccion: CM.C. Ardila Lulle,
Torre A, piso 2, mad. 4, cons. 207
Tel: 6393804 - 6384160, ext. 1211

Ginecologia y obstetricia
Jestis Augusto Pefia Moreno
Direccion: calle 49 # 28 - 10,
cons. 403, edificio Galileo
Tel: 3162786024 - 6570660

Imagenes diagnosticas
Gonzalez Florez Radiologia
Especializada S.A.S
Direccion: calle 42 # 35 - 58
Tel: 3123770746 - 6352754

Odontopediatria

Margarita Rosa Cerchiaro Daza
Direccion: calle 47 # 29 - 33,
cons. 303, edificio Herad Center
Tel: 6477031 - 3016538313

ACTUALIZACION DE DATOS INGRESOS

Ortopedia y traumatologia
oncoldgica

Jorge Edo. Paez Garcla

Direccion: Centro Internacional de
Especialistas HIC, piso 9, cons. 616
Norte

Tel: 3143925834 - 6393714

CALI

Cirugia general

Diego Fernando Toro Arana
Direccién: cra. 38A # 54 -100,
cons. 247, Torre A, Centro Médico
Imbanaco

Tel: 3164826219 - 6821000, ext. 14033

CUCUTA

Laboratorio clinico y Laboratorio
clinico de patologia

Colecan SAS

Direccién: calle 4, manzana D # 7E -
46, quinta oriental

Tel: 3184812340 - 5543159
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/Retimax

CAPSULAS

Astaxantina
: ( LA CAPSULA
| :JUVENTUD

_l 6 CAPSULAS
mg ASTAXANTINA + ViTAMIN
AE +
Astaxantina OREGAS

45 Capsulas ge
Gelatina Blandas

SUPLEMENTO DiETAR g

Inhibe en un

= ANTIACNE
1) ANTIALOPECIA @

ANTIPIGMENTO =) ANTIENVEJECIMIENTO

Reduccion de pecas y Protege el colageno y la
manchas elastina
@ Mejora la resistencia IS ) Mejora la salud visuc @ Promueve la salud
fisica y la recuperacion ' erebro cardiovascular
muscular

9 Proteccion celular frente al dano oxidativo

( - WWW SKINDRUG COM CO
J k I n d ru g f @ ¥ Prormadermiskindrug
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DE TALLA MUNDI

Invertimos en equipos que estdn

a la altura de los mejores del mundo,
para diagnadsticos y procedimientos
mds seguros. Y cuando ese esfuerzo
es reconocido a nivel internacional,
nuestros pacientes sienten

la diferencia.

REINVINT,

l Centro Médico
240 Imbanaco

Vocacion de Servicio

Nacional en Salud

Sede Principal: Cra. 38 Bis No. 58 2-04 = Torre A: Cra. 38A No. 5A - 100 = Torre B: Cra. 384 No. 5A - 109
Sede Ciudad Jardin: Calle 154 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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