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ay un tiempo para cosechar y

otro para sembrar. Hay un

tiempo para plantear nuevos
propdsitos y otro para evaluarlas. Por
ello, en esta época de Navidad y Afio
Nuevo, propicia para estar en familia y
agradecer por todo lo recibido, tiene
sentido hacer balances y reordenar
las prioridades para garantizar tiempo
de calidad y asf tener un mayor equili-
brio y plenitud en la vida familiar, de
pareja y en el autocuidado personal,
que habla de una buena relacion con-
sigo mismo, en cuerpo y mente.
Nankurunaisa es una bella palabra
japonesa que significa “con el tiempo
todo se resuelve” y apela a esa capa-
cidad de vivir y actuar en el momento
presente sin descuidar la perspectiva
futura. Es tiempo de aprender de
cada experiencia y descubrir en los
demas la riqueza vy el potencial huma-
no. Actualmente, mas del 23 % de los
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adultos v del 80 % de los adolescen-
tes no realizan suficiente actividad
fisica, de acuerdo con la Organizacidn
Mundial de la Salud (OMS). Esta enti-
dad, en un comunicado de julio de
2019, indicd que no seguir las reco-
mendaciones actuales sobre la activi-
dad fisica, genera 5 millones de muer-
tes en todo el mundo cada afio, en
todos los grupos de edad. Una cifra
contundente que se puede revertir
con pequefias acciones en familia v
en el dia a dia. Por ello, desde
Coomeva Medicina Prepagada vy
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nuestra iniciativa,
bios que tengan un mayor impacto en
los compafieros que nos rodean, en
nuestras familias y en nosotros mis-
mos. Es tiempo de desafiar los viejos
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saludables y en armonia. iFeliz
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- CONTU MENTE

SE PUEDE DISCIPLINAR LA MENTE PARA LOGRAR MAS BIENESTAR.
FOMENTAR LOS PENSAMIENTOS POSITIVOS AYUDA.

FLUJO IMPARABLE BUENOS PENSAMIENTOS PERSONALIDAD POSITIVA

Una persona tiene de 12 a 60 mil pensa- Es posible impulsarlos, tener una charla Algunas de sus cualidades son
mientos al dia, un buen porcentaje de ellos  alentadora y positiva consigo mismo es la admiracién por los demas, creer
son negativos o catastréficos. Aunque este  un comienzo, asf como evaluar racional- en los otros, perdonar con prontitud y

flujo es inevitable, hay que canalizarlo. mente las percepciones negativas. tener capacidad de disfrute.

Cuidarte es quererte
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CON TU MENTE

Mas alla de la pareja sentimental existen
multiples compafiias que avivan la
felicidad. Cultivarlas, sin extremos, es
elemental para alcanzar la plenitud.

ASESORES |
LUCIO GONZALEZ ORTEGA - Médico psiquiatra, magister en Psicoanalisis, adscrito a Coomeva

Medicina Prepagada

MARIA VICTORIA ORREGO - Psicéloga clinica, especialista en Neuropsicologia, adscrita a

Coomeva Medicina Prepagada

n cada etapa de la vida el ser huma-
no construye vinculos afectivos que
se traducen en una red de compare-
ros para descubrir, enfrentar y disfrutar el
dia a dia. Y aunque es importante crear
todo tipo de relaciones, hay quienes cen-
tran toda la atencion en su pareja, desarro-
llan mayor apego por ella y limitan el tér-
mino compaiia a su presencia, por eso, al
no tenetla cerca, experimentan la soledad.
El primer paso para prevenir esa sensa-
cion es comprender que se viven mas
momentos felices y se fortalece el bienes-
tar emocional al abrirles las puertas a nue-
vas duplas que llegan a complementar
varios aspectos de la vida, aqui son hienve-
nidos los amigos, las mascotas, los compa-
fieros de trabajo, e incluso uno mismo.
“Cuando una persona teje una red
amplia de compafias es porque ha
tomado la decision de depositar sus car-
gas de amor en varios individuos, tal vez
a unos les entregue mis carifio que a
otros, lo fundamental es tener conscien-
temente varios soportes a los que acudir
en cualguier circunstancia, ya sea buena
o mala; a nivel mental esto brinda tran-
quilidad y seguridad”, explica Lucio
Gonzilez Ortega, psiquiatra clinico.

Se trata entonces de mantener la balan-
za del amor en equilibrio: no hay que
reducir el mundo a una persona, ni tam-
poco caer en el exceso de sumar un millén
de personas porque al final el afecto es
una energia finita, que al entregarse total-
mente desencadena un desgaste emocio-
nal que trae consigo vacios y el pensa-
miento de recibir menos de lo que se da.

VINCULOS SALUDABLES

De acuerdo con la psicologa Maria Victoria
Orrego, especialista en Neuropsicologia,
“los lazos mantienen a flote la motivacion
y el balance con otras esferas de la vida",
por esa razon, quienes cultivan relaciones
sanas son mds estables emocionalmente,
suelen solucionar las dificultades de mane-
ra asertiva y estan dispuestos al cambio.

El ejemplo mis claro para evidenciar
los beneficios que produce tener compa-
fifas se da con los amigos, “con ellos se
activan neurotransmisores que generan
positivismo y se previene la ansiedad y la
depresion; ademas, ayudan a incentivar la
memoria y prolongan la vida”, afirma
Orrego. Esto no quiere decir que son el
Unico bastén para avanzar como seres
sociales, mas alld de la amistad hay otras

>
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elecciones igual de favorecedoras, que vale
la pena incluir en el plan de vida.

Las mascotas son unos compafieros
extraordinarios, no solo porque corres-
ponden gratamente al carifio que se les
entrega, también por el cambio que pro-
ducen en sus duefios al modificar su ruti-
na con actividades como salir al parque,
alimentarlos y cuidar su salud, cada una
de estas tareas pasa de ser una obligacion
a un episodio de complicidad en el que
se intercambian cuidados por inyeccio-
nes de felicidad inmediata, pues mien-
tras esto ocurre en el cerebro se activan la
dopamina y la serotonina, responsables
de avivar sentimientos de alegria. A dife-
rencia de otras interacciones, el contacto
con animales es mas libre y a la hora de
expresar las emociones estas se desatan
sin ninguna inhibicion.

Los lazos mantienen a flote

la motivacion y el balance

con otras esferas de la vida.

10 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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COMPANIAS SIN FORMA

Para el psiquiatra Ortega Gonzalez, se vale
simbolizar los apegos y depositar otras cat-
gas de amor en aquellos hobbies o pasiones
que le permiten al cuerpo expresarse libre-
mente. “Es clave que desde pequeiios se
aprenda a amar muchas cosas, bien sea un
deporte, un instrumento o cualquier otra
actividad que al crecer se convierta en
otro vinculo sano en el cual la persona se
pueda soportar para liberar cargas y elevar
sus emociones positivas”, dice.

Frente a esto, aparece otra compania
que pocas veces se tiene en cuenta yes la
méds cercana e incondicional: uno
mismo. “Entender que mi dupla soy yo”
es un proceso que requiere datle la opor-
tunidad a estar solo para profundizar en
las motivaciones personales y encontrar-
se con el “yo" real, son precisamente
estos espacios donde la autoestima
asciende, se disfruta todo con mayor pla-
cer y se forjan bases solidas para enfren-
tarse a una sociedad de estereotipos. “El
principal objetivo es empezar a conside-
rar las demds compaiias como una alter-
nativa y no como una necesidad, esa es la
base del equilibrio emocional, acompa-
fiarse a uno mismo”, concluye Orregoe

10/84
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RED PARA LA SALUD

Las personas que tienen compafiias

estables y sanas:

Generan menos cortisol, por
lo tanto, regulan las respuestas

hormonales ante el estrés.

Activan facilmente los
neurotransmisores que generan felicidad
y la noradrenalina, relacionada con

el placer, la saciedad v la tranquilidad.

Producen méas dopamina,
favoreciendo la motivacién, la
creatividad y la sensacién de bienestar.

Disminuyen procesos patolégicos

como la diabetes, |a obesidad

y la hipertensién arterial.
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CON TU MENTE

armonia es salud

Revista Salud Coomeva

CUANDO EL CUERPO HABLA

A TRAVES DEL DOLOR

Este signo de alarma merece cuidado cuando
aparece. Al momento de atenderlo hay que
aprender a distinguir si es cronico o agudo.

ASESOR

TIBERIO ALVAREZ
Médico anestesidlo-
go, especialista en
Alivio del Dolor

3

12
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as manifestaciones de dolor son

diversas —hormigueo, picazon,

ardor, molestia— y, muchas veces,
inexplicables, por lo que cada dia la
medicina trabaja para que tanto pacien-
tes como médicos aprendan a distinguir-
lo, expresarlo y tratarlo.

Una misma persona puede experimen-
tar a lo largo de su vida sensaciones de
dolor méds 0 menos intensas, mas o menos
molestas, mas o menos insoportables. Por
eso se habla de que cada individuo tiene un
umbral del dolor, que en pocas palabras es
“una medida sobre la capacidad de reaccio-
nar frente a cualquier estimulo. Cada quien
tiene un umbral diferente, que depende de
muchos factores. Hay pacientes que pueden
estar débiles porque presentan una enfer-
medad crénica, entonces generalmente tie-
nen un umbral bajo”, detalla el médico
anestesiologo y especialista en Alivio del
Dolor, Tiberio Alvarez Echeverri.

Frente a lo anterior, el especialista expli-
ca que hay umbrales tan bajos que se con-
sideran una hiperalgesia, es decir, una sen-
sibilidad extrema al dolor que reacciona
ante cualquier estimulo, incluso al tacto
con la ropa, por ejemplo.

TIPOS DE DOLOR

Cuando aparece el dolor es porque ¢l cuerpo
esta expresando que algo no anda bien, asi que
es necesario aprender a distinguir su causa para

Coomeva Medicina Prepagada

saber comunicarlo al acudir a un especialista.

Los dolores pueden ser de dos tipos:
agudos o cronicos. Los primeros apare-
cen de un momento a otro y por una
razén mas facil de detectar y tratar, mien-
tras que los crénicos se experimentan
durante un tiempo prolongado y no
necesariamente son curables.

“Los agudos ocutren por un trauma, una
herida, una cirugia, una fractura, entre
otros, y tienen la caracteristica de que son
mds ficiles de tratar. No hay tanta depresion
como en el dolor cronico. Generalmente,
después de corregir la causa que los produce
hay una esperanza de recuperacion rapida”,
afade el doctor Alvarez Echeverri.

En cambio, los dolores catalogarse como
cronicos cuando se prolongan por mas de
tres meses sin alivio; como por ejemplo los
experimentados por pacientes con cancer,
tumoraciones, artritis o algunas enfermeda-
des neuroldgicas.

Aunque la clasificacion médica para el
dolor generalmente instala esta sensacion
desagradable en los dos tipos mencionados,
a consulta llegan personas que también expe-
rimentan dolor sin que haya un dafio o una
explicacion, lo que cominmente se conoce
como “dolor psicologico”. “No encontrar la
causa no quiere decir que se puedan dejar
sin tratamiento. Para aliviarlos, se deben
reconocer v ofrecer diferentes programas”,
detalla el anestesiologo.

12/84
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EXPRESARY PALPAREL DOLOR
Debido a que es una alerta, el especialista
recomienda asistir a consulta médica lo
antes posible para determinar las causas.
“Algunos, como sabemos, no dan espera a
la consulta, sino que la obligan™.

El éxito del tratamiento depende de
la forma en que este se expresa durante
la atencion. Por lo tanto, es fundamental
decir la verdad, tratar de identificar cla-
ramente el tipo de sensacion que produ-
ce y especificar el momento en que
empezo a experimentarse.

Responder todas las preguntas que hace
el médico puede orientarlo para ayudar a
detectar su causa. “Es lo que en medicina se
conoce como la anamnesis, es decir, el inte-
rrogatorio que se le hace al paciente para
recopilar informacion que indique cuindo,
dénde y como empezo el dolor. En esa con-
versacion van apareciendo unos descripto-
res vetbales que hacen que uno sospeche
cual puede ser la causa”, explica el médico.

De igual forma, el doctor Alvarez
recuerda a sus colegas la importancia de
palpar y atender los signos asociados al
tacto, tales como gestos, quejidos, entre
otros. “Ante el paciente con dolor siem-
pre hay que quitarse el sombrero y com-
prender que en cada persona con dolor
hay sufrimiento, angustia o miedo”e

Revista Salud Coomeva

DURANTE LA HISTORIA

Pese a que a lo largo de la historia las diferentes civilizaciones se han
encargado de entender y aliviar el dolor, este comienza a tener una rele-
vancia mayor a mediados de la década de los 60, cuando se crearon las
primeras clinicas dedicadas a su tratamiento. “Entre los afios 60 y 70
empezd lo que uno podria llamar una revolucidn silenciosa en el alivio
del dolor, que ha ido evolucionando al punto de que hoy podemos

.
hablar del estudio especializada”, sefiala el médico Alvarez Echeverri.
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A DORMIR

TAMBIEN SE APRENDE

Por salud fisica, mental y emocional, garantizar
un buen suefio a los mas pequefios es prioridad,

especialmente en los primeros afios de vida.

ASESORES BLAIR ORTIZ GIRALDO - Pediatra y neurdlogo i

OLGA ROCIO VASQUEZ GUERRERO - Pediatra, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

ara los nifios dormir es casi como
perderse todas las cosas que pasan o
podrian pasar en el mundo exterior,
pues su vision de vida estd en el presente
y no en el futuro. Aqui comienza uno de
los retos para los padres: garantizar un
buen suefio a sus hijos, como un pasapor-
te a una buena salud.
Blair Ortiz Giraldo, neurologo infantil
y pediatra del Hospital Universitario San
Vicente Fundacién de Medellin, explica
que mientras los niflos duermen se sinte-
tizan una serie de proteinas que permiten
restablecer funciones y recuperarse del
agotamiento causado durante la jornada
diurna. “Es en el suefio profundo donde
se da el aprendizaje de lo experimentado
durante el dia. Solo aumentamos de esta-
tura en las primeras dos décadas de la vida
y ese crecimiento es mayor en los primeros
afios. En el suefo se libera la hormona del
crecimiento y otras que restablecen el
equilibrio, entre ellas el cortisol, para que
el cuerpo esté preparado para el estrés,
hormonas que funcionan a nivel de 6rga-
nos sexuales internos y externos, otras que
regulan el balance de iones, agua y aziicar
en la sangre, por mencionar algunas”.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/

Es importante saber que cada hora de
suefio de un nifio debe ser de calidad para
que cumpla con sus funciones, lo que signi-
fica que debe dormir de manera ininte-
rrumpida para que las fases se den en el
orden  correspondiente.  Estudios
demuestran que un sueio dptimo tiene
impacto sobre el aprendizaje, la atencion,
el humor y, por supuesto, el desarrollo.

Las nuevas dinamicas y ritmos actuales
de vida llevan a que se pierda poco a poco
esa cultura de buenos hibitos de suefio,
incluso en los mas chicos. “La era tecnolo-
gica, en la que hay pantallas por todos
lados, hace que los nifios estén expuestos
a ellas a edades cada vez mas tempranas.
Todos los habitos de suefio son aprendi-
dos a través del ejemplo de los padres. La
falta de este hace que tengamos nifios més
vulnerables a trastornos de comporta-
miento y aprendizaje, que tengan altera-
ciones en el desempefio escolar y la con-
centracion, porque es mientras duermen
cuando se da la consolidacion de la
memoria, la maduracion cerebral, la recu-
peracion de la energia y de las funciones
biologicas”, sefiala la pediatra Olga Rocio
Visquez Guerrero.

ANOS ES LA EDAD PROMEDIO
EN QUE LAS SIESTAS
COMIENZAN A DESAPARECER
Y LAS HORAS DE SUENO
NOCTURNO SON MAS

IMPORTANTES.
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SLEEPING IS ALSO
A LEARNED SKILL

YEARS OLD IS THE AVERAGE
AGE IN WHICH CHILDREN TEND
TO STOP NAPPING AND IS
WHEN THE TIME THEY SLEEP
AT NIGHT BECOMES
MORE IMPORTANT.

For their physical, mental and
emotional health, make a priority of
your little ones getting good sleep,
especially in their first years of life.

ADVISORS BLAIR ORTIZ - Pediatrician and Pediatric Neurologist
OLGA ROCIO VASQUEZ - Pediatrician, practitioner at Coomeva Private Healthcare

\ E ecause their perspective of life is
Bset in the present and not in the
future, for children, going to sleep
is almost like losing out on everything
that happens or could happen in the
outside world. This is one of the challen-
ges parents face, as making sure their
children get good sleep, is like a passport
to good health.
As pediatric neurologist and pediatri-
cian at the San Vicente Fundacion
University Hospital in Medellin, Blair
Ortiz Giraldo explains, a series of pro-
teins are synthesized while children
sleep, allowing them to restore different
functions and recover from the exhaus-

tion they have accumulated from their
~ day. “Deep sleep is the petiod when you
learn from what you have experienced
‘during the day. We only grow in the first
two decades of life, and that growth is
greatest in our first years of life. When
\ sleep, we release growth hormones as
-:' ¢ell as other hormones that restore our
'balance - including cortisol - so that the
‘body is prepared for stress. These hormo-
nes function at the internal and external
level of our sexual organs, while others

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/

regulate the balance of ions, water and
our blood sugar, to name a few.”

It is important to understand that
every hour of a child’s sleep must be
quality for it to fulfill its functions,
which means that sleep must be uninte-
rrupted so that its phases take place in
the right order. Studies show that
getting good sleep impacts how we learn,
our attention spam, our mood and, of
course, our development.

The latest dynamics and our current
pace of life are leading to a gradual loss of
this culture of good sleep habits, even
among children. “This era of technology
where screens are everywhere exposes
children to them at increasingly younger
ages. All sleep habits are learned from the
example set by parents. Not having these
sleep habits makes our children more sus-
ceptible to behavioral and learning disor-
ders, where problems with school perfor-
mance and with concentration can oceur
- as sleeping is what strengthens our
memory, allows our brain to mature, and
helps us to recover our energy and biolo-
gical functions,” says pediatrician Olga
Rocio Vasquez Guerrero.
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FORMAR HABITOS
Es ideal no interrumpir el espacio de des-
canso, crear una buena higiene del suefio,
establecer una rutina para ir a la cama a
la misma hora, incluso, los fines de sema-
na. “A los cuatro meses, los nifios ya
deben tener consolidada una rutina del
suefio”, sugiere la pediatra Visquez. Aqui
algunas recomendaciones:

* Los recién nacidos deben dormir
siempre boca arriba para evitar el ries-
go de muerte subita. En los primeros
meses la cuna puede estar en la
misma habitacién de los padres,
luego el consejo es que los recién
nacidos duerman en espacios diferen-
tes. “Hasta los tres meses de edad, el
riesgo de muerte subita es alto.
Cuando el bebé comienza a desarro-
llar su estimulo motor y busca su pro-
pia posicidn no se deben interrumpir
sus movimientos normales”, explica
la pediatra.

* Evitar que el bebé tenga actividades
muy pesadas antes de llevarlo a la
cama. La tltima alimentacion debe ser
liviana, cerca de tres horas antes.

* Para los menores de un ano que se
levantan en la noche a comer, se reco-
mienda que no sean los padres quienes
los despierten, sino que sea el bebé
quien interrumpa por si mismo su
sueno. Tampoco se aconseja acostum-
brarlos a la alimentaciéon nocturna.

*  Buscar ambientes sin luces tenues,
pantallas o musica de fondo. El nifo
debe dormir en espacios que sean lo
mis natural posible.  Advierte
Viasquez que, en menores de dos afios
las pantallas en las habitaciones estin
contraindicadas.

*  Descartar estimulos como peliculas
con contenidos densos. “La hora del
suefio no debe estar condicionada a
actividades intensas o a programas de
television, se pueden usar cuentos de
contenido tranquilo”, aconseja Ortiz.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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Esta claro que los efectos de un mal
suefio se traducen en enfermedades que
aparecen con el tiempo. El Instituto de
Medicina del Sueiio en Espaia sefiala que,
en el caso de los nifios entre dos y cuatro
afios, dormir mal incrementa los sintomas
de otitis, rinofaringitis y orina nocturna.
También se habla de déficit en el aprendiza-
je, el lenguaje, problemas de crecimiento,

mayor probabilidad de obesidad infantil,

dolores de cabeza, inseguridad, timidez, mal
cardcter y haja tolerancia a la frustracion.

Vale la pena destacar que, en muchas
ocasiones, los pequenos con problemas
de suefio son diagnosticados con déficit
de atencion e hiperactividad, “lo que
ocurre en esos casos es que como el nifo
no estd aprendiendo, se torna impulsivo
y lo que tiene de fondo es un gran pro-
blema de sueiio”, concluye Ortiz.

Estd demostrado que el contacto con la luz de

pantallas como tabletas o celulares, antes de ir a la

cama, estropea el suefio y genera resistencia para ir a

dormir. Eso se conoce como insomnio conductual.

17 HOURS

HORAS
15 HOURS

HORAS
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FORM HABITS

Try not to interrupt their rest periods,
create good sleep hygiene practices and
establish a routine for going to bed at the
same time, even on the weekends. “At four
months, children should already have an
established sleep routine,” Vasquez says.
The following are some recommendations:

Revista Salud Coomeva

Newborns should always sleep on
their backs to avoid the risk of sudden
death. In their first months of life
their crib can be in the same room as
their parents. Afterwards, the recom-
mendation is for newborns to sleep in
their own space. “The risk of sudden
death is higher up to three months of

It has been proven that contact with the

light from screens before going to bed, such as

tablets or cell phones, disrupts sleep and makes

people resistant to going to sleep. This is known as

behavioral insomnia.

|1

HORAS
Il HOURS
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CON TU MENTE

pequefios gigantes

age. When the baby begins to develop

its motor skills and seeks out having

its own position, its normal move-
ments should not be interrupted,” our
pediatrician explains.

*  Avoid doing very intense activities
with your baby before putting them to
sleep. Their last feeding should be
light, about three hours before bedti-
me.

*  For those under age one who wake up
at night to eat, the recommendation is
not for their parents to wake them up,
but to let the baby be the one to inte-
rrupt their sleep on their own. Night
feeding is also not recommended.

e Seek out sleeping environments
without any lights (even dim lights),
screens or background music. The
child should sleep in spaces that are as
natural as possible. Viasquez recom-
mends against having screens in the
rooms of children under age two.

* Eliminate stimuli such as movies with
complex contents. “Do not let chil-
dren get used to doing intense activi-
ties or watching television programs at
bedtime. Instead, read calming stories
with them”, Ortiz advises.

It is no secret that the effects of poor
sleep lead to the gradual onset of diseases
over time. As the Sleep Medicine Institute
of Spain indicates, with children between
ages two and four, poor sleep increases the
symptoms of otitis, rhinopharyngitis and
bedwetting. It is also associated with lear-
ning, language and growth problems; a
greater chance of childhood obesity; hea-
daches; low self-esteem; shyness; a bad atti-
tude; and a low tolerance to frustration.

It is important to emphasize that chil-

dren with sleep problems are often diag-
nosed with attention deficit disorder and
hyperactivity, “In these cases, because the
child is not learning, they become impul-
sive due to the main underlying issue: a
sleep problem”, Ortiz states.
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CLAVES PARA UN
BUEN SUENO

De acuerdo con la edad, los nifios tienen un nimero estimado
de horas para dormir. En los dos primeros afios de vida, por
ejemplo, los bebés dedican mas del 70 % de su tiempo a esta
funcién y a medida que crecen, las horas disminuyen. Al respec-
to, los expertos dan una gufa:

» Recién nacidos: pueden dormir17 horas al dia, la mayor parte

de manera discontinua en perfodos de 2 a 6 horas.

A4

Lactantes: de los tres meses ¥ hasta los seis, su tiempo de
suefio es de, aproximadamente, 15 horas diarias en lapsos de 4 a
5 horas. A los seis meses disminuye a cerca de 14 horas, 12 de
ellas en la noche con despertares breves y siesta en la mafiana y
en la tarde.

b 4

1a 3 afios: de 13 a 14 horas por dfa, incluidas siestas.

hd

4 a5 afios: de 10 a 13 horas diarias. En ciertos casos, la siesta tiende
a desaparecer, pues en esta época algunos estén escolarizados.
6 a 12 afios: De 10 a 12 horas diarias.

v v

13 a 18 aios: De 8 a 10 horas diarias.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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THE KEYS TO GOOD SLEEP

There is an expected number of hours children need to sleep,

depending on their age. In their first two years of life, for examp-

le, babies spend more than 70 % of their time sleeping and the

more they grow, the less time they spend sleeping. Experts

recommend the following guidelines:

4

v

hd

»

Newborns: Newborns can sleep 17 hours a day, mastly intermi-
ttently, for 2 to é-hour periods.

Infants: From 3 to 6 months of age, the amount of time they
sleep is approximately 15 hours a day for 4 to 5-hour periods.
At six months, this decreases to about 14 hours, 12 of which are
at night with brief periods when they awaken and naps in the
morning and afterncon.

1to 3 years: 13 to 14 hours per day,

including naps.

4 to 5 years: 10 to 13 hours a day. In some cases, they stop
napping, as some children

go to school at this age.

6 to 12 years: 10 to 12 hours a day.

13 to 18 years: 8 to 10 hours a day.

ATENCION
A LAS SENALES

Para saber si un nifio duerme bien o no, ademas
de las manifestaciones externas como cjeras y
dormirse facilmente en cualquier lugar, esté aten-
to a la aparicidn de una o varias de estas sefiales:
resistencia a la hora de levantarse, (este es un pro-
ceso de no mas de 10 minutos), que despierte
malgeniado, sin energia, que esté desatento, irrita-

ble, exprese cansancio o haya atraso escolar e

PAY ATTENTION TO
THE WARNING SIGNS

In order to know whether a child is sleeping well
or not, in addition to their external manifestations
such as bags under their eyes or falling asleep
easily anywhere, look out for one or several of the
following warning signs: being resistant to waking

up (if it takes longer than 10 minutes), waking up

in a bad mood, having low energy, being distrac-
ted or irritable, hearing statements that they are

tired, or being behind in school »
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ZOOM AL
VERTIGO

Puede presentarse solo o acompafiado
de mareo, inestabilidad, aturdimiento,
desorientacion o vision borrosa. Conozca
mas sobre esta condicidn.

ASESORES
LIL HI IE
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nos como el cerebro, el cerebelo, los cordones posterio-
res de la médula espinal, los ojos y el oido interno.
Cuando hay una afectacion de alguna de estas partes del cuer-
po se puede impactar esta funcionalidad y manifestarse con

El equilibrio es una funcion en la que intervienen orga-

signos como el vértigo, el mareo y la inestabilidad. Es impor-

MAS SENSACIONES

Desde el punto de vista operativo, el
mareo que describe una alteracion de
la movilidad se clasifica en tres catego-
rias: desvanecimiento, vértigo y sensa-
ciones diversas en la cabeza, segin
Robert B. Daroff, en el libro Harrison,

Manual de Medicina.

TOME PRECAUCIONES

Si padece vértigo, evite accidentes:

1. Pregunte a su médico si usted puede manejar.
2. Evite caminar en la oscuridad.

3. Use zapatos de tacdn bajo. Si es necesario,
utilice un bastdn.

4. Si hay escaleras en su casa, ponga barandas o

pasamanos.

80

ANOS ES LA EDAD EN LA CUAL
SE AUMENTA LA PREVALENCIA
DEL VERTIGO.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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zooma

tante resaltar que el vértigo, como tal, no es una enfermedad,
sino un sinfoma que implica una sensacion o alucinacion de
movimiento del entorno o de si mismo. Verénica Rodriguez,
otorrinolaringologa, explica que “la persona siente un movi-
miento giratorio continuo, parecido al de una ruleta, un carru-
sel, una licuadora, o a veces se presenta como un zigzag” e

2

SON LOS TIPOS DE VERTIGO: EL
PERIFERICO Y EL CENTRAL. EL
PRIMERO ES UN TRASTORNO EN
EL SISTEMA VESTIBULAR, QUE
AYUDA A LA ORIENTACION ESPA-
CIAL Y LA POSTURA. EL SEGUNDO
SE DEBE A UN TRASTORNO EN EL

CEREBRO.

80 %

DE LA POBLACION HA PADECL
DO ALGUN EPISODIO DE VER-
TIGO EN SU VIDA, INDICA LA
SOCIEDAD ESPANOLA DE
OTORRINOLARINGOLOGIA.

¢CUANDO TOMAR
MEDICAMENTOS?

El otorrinclaringélogo José Jalil Hincapié indica
que los medicamentos vestibulo suprescres, es
decir, contra el vértigo y el mareo, inciden en el
sistema del equilibric del oido si se usan por tiem-
po prolongade, por lo que Unicamente deben ser
recetados por un especialista. Si se presenta algu-

na molestia es importante consultar.

>
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ACOMPANAR EN LA B[ 858w v
ADOLESCENCIA

Aceptar los
cambios y ser
comprensivos son
aspectos que
ayudan a los
jovenes en esta
etapa de la vida.
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hormonal que aparece durante la
pubertad. “En las mujeres, los estré-
genos aumentan la probabilidad de
crisis ansiosas y depresivas o de ines-
tabilidad emocional, sobre todo pre-
vio a la menstruacion. Por su parte,
la testosterona en los hombres,
puede producir aumento de la agresi-
vidad, pero estos cambios no signifi-
can alteraciones demasiado graves de
la conducta”, destaca el especialista.

Ante estas condiciones, otra estra-
tegia que funciona en el trato con los
adolescentes es la tolerancia. En la
medida en que haya mis capacidad
de comprension, la inestabilidad
emocional no afectard la convivencia
y podra manejarse en la cotidianidad.

“Cuando el conflicto implica agre-
sividad fisica, ruptura de la comuni-
cacién, una convivencia muy dificil o
fallas académicas, o cuando hay pro-
blemas de adaptacién social, amerita
la consulta a un profesional. Sin
embargo, en términos generales esos
comportamientos no son graves',
indica el psiquiatra.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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ESCOGER LAS BATALLAS

El especialista también sugiere saber esco-
ger qué batallas dar y cuales no, para evitar
que la confrontacion sea permanente. De
igual forma, intentar ser mas flexibles
sobre ciertas normas, teniendo en cuenta
que a un adolescente ya no se le puede tra-
tar como a un nifio. “Hay que evitar la
excesiva rigidez. No se puede chocar con
ellos todo el tiempo porque tienen el cuar-
to desordenado o porque usan jerga juve-
nil, por ejemplo, pues asi hablan y es nor-
mal. Estd bien exigir respeto en la casa,
pero no pelear con ellos”.

Otros de los aspectos en los que puede
cederse un poco es en el horario de dormir
y las horas de las comidas, sobre todo por-
que con los cambios a veces se les quita el
apetito o pueden estar de mal humor, “lo
que no se puede tolerar es el consumo de
aleohol y sustancias psicoactivas”, puntua-
liza el psiquiatra.

De igual forma, para entender a los
chicos que atraviesan por la adolescencia,
es ttil estudiar y conocer las caracteristi-
cas de esta etapa del ciclo vital. “Durante
la consulta, por ejemplo, les recomiendo

CON TU MENTE

tu generacion

a los padres que lean mucho sobre la
adolescencia, para que puedan
entender de qué se trata esta etapa.
Entre mejor preparados estén, los
cambios no los van a tomar por sor-
presa”, argumenta Salazar.

FOMENTAR HABITOS

Pero la preparacion para vivir la ado-
lescencia con los hijos no empieza
justo cuando ellos han comenzado a
experimentar las transiciones propias
de esta etapa. Por lo que un acompa-
famiento mds efectivo realmente se
logra cuando desde la nifiez se han
fomentado habitos de vida, como la
disciplina y la responsabilidad.

“En el periodo de preadolescencia
hay que estimular la independencia y
la autonomia. Que vayan asumiendo
responsabilidades acordes con su
edad y tengan obligaciones y compro-
misos en la casa, de manera que
cuando llegue la adolescencia sean
bastante auténomos”, especifica el
médico. De esta manera, la autono-
mia permite que los padres puedan
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dar una libertad progresiva e ir ajustando las
normas disciplinares de acuerdo al momento.

ACUERDOS
Durante esta etapa también se incrementa el
deseo de socializar, por lo tanto es necesario que
haya acuerdos entre los padres o adultos respon-
sables para los permisos y las salidas, “se trata de
negociar a qué reuniones se les deja asistir y
hasta qué hora”, comenta el especialista.

Es necesario estar preparados para el inicio
de las relaciones afectivas y fomentar una
buena comunicacion y educacion sexual, “esto
permitird que los jovenes tomen decisiones
acertadas frente a su sexualidad. Y cuando el
adolescente manifieste que empezd su vida
sexual, o los padres lo detecten, es importante
poner a su disposicion los métodos anticon-
ceptivos adecuados”, dice el médico.

Si bien los adolescentes de hoy tienen
unas caracteristicas que los hacen diferentes
a las generaciones anteriores, acompanatlos
es mas sencillo desde el amor y el entendi-
miento. “No son mejores ni peores que los
adultos, solo son diferentes”, concluye el
doctor Salazar e

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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COMPRENDER CADA FASE

specialista, la adolescencia, que es un pro-

riza por unos cambios entre la nifiez y la

Etapa puberal: cambios fisicos, que se manifiestan primero

en las mujeres. Se da entre los 12 y los 14 afios.

La adolescencia intermedia o nuclear: son tipicos los cam-
bios psicolégicos, tales como actitudes de tipo existencial,

bisqueda de la identidad, alguna rebeldia, un marcado inte-
rés por la socializacidn, la conformacién de grupos y la per-

tenencia a otros. Sucede entre los 14 y los 16 afios.

La adolescencia juvenil: llega con cambios a nivel soci
como la blsqueda voc |, la terminacién de la secun-
daria, el inicio de |a vida laboral o de la vida universitar

entre otros. Ocurre después de los 16, pero la frontera

entre esta etapa y la adultez joven es difusa.
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PARA SABER MAS

SALUD MENTAL
EN EL TRABAJO

Aproximadamente una de cada 5 personas
presenta prablemas de salud mental en el
trabajo, tales como depresién, estrés y
ansiedad, dice la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS). Hay
casos en los que |a estigmatizacion y la
falta de informacién impiden un tratamien-
to oportuno. La OPS reconoce como
espacios de trabajo amigables con la salud
mental los que valoran la diversidad, pro-
mueven politicas y programas para la
salud fisica y mental; ademas, los que ofre-
cen capacitaciones sobre tematicas rela-
cionadas. Se estima que los costos globa-
les anuales de problemas de salud mental
son de 2,5 billones de ddlares, y en 2030

se espera que asciendan a los 6 billones.

- N

ADICCION AL MOVIL
GENERA ESTRES

“Usar el teléfono mévil de un modo com-

pulsivo hard que tengas menos amigos y
més estrés”, dijo Antonio Hidalgo, profe-
sor de la ETS| Industriales de la UPM y
uno de los autores de un trabajo publi-
cado en la revista Social Science

Computer Review, resefiado por la agen-

cia Sinc. Para el estudio hicieron un
seguimiento a més de 400 personas
durante un afio, y entre las conclusiones
se indica que la adiccién a la tecnologia

promueve el aislamiento social.

26 /éoomeva Medicina Prepagada
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20 %

DE LOS USUARIOS DE TELEFONOS
INTELIGENTES GASTAN 4.5 HORAS
AL DiA EN SU MOVIL, SEGUN DATOS
DE LA APP RESCUE TIME.

: : - : : : |
MAS AUTOCONFIANZA
La revista Plos One publicé un estudio
realizado por varias universidades britani-
cas en la que se encontré una relacidn
entre la autoestima y la relacién con los
demés. Durante el estudio resefado, la

gente con exceso de confianza mostrd una
tendencia a evaluar con mayor generosi-

dad al resto de participantes.

EDUCAR EN
INTELIGENCIA
EMOCIONAL

» Ademas del intelecto, hay otros tipos de

inteligencias como la emocional que
contribuye a construir relaciones sélidas,
a tomar buenas decisiones y a enfrentar
dificultades. Para cultivarla, la Fundacién
Nemours, que orienta su contenido de

educacién para padres, recomienda:

» Ser més consciente de las emociones y

reconocer los sentimientos propios a
medida que surgen.

» Procurar comprender a los demas. La

empalia es la habilidad para formar lazos

Y buenas re\aciones,

» Controlar las reacciones emocionales, lo

que implica saber cuando, dénde y cémo

expresarse, de ‘EI rnejor manera.

» Tratar de decidir cual es el estado de

animo mas acorde para una situacién

determinada.

(TENGA EN CUENTA)

Para ayudar a sus hijos adolescen-

tes a manejar la ansiedad, procure

una comunicacién constante,
abierta y honesta con ellos.
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CUERPO

LITROS DE SANGRE PROCESAN
LOS RINONES AL DIA, EXPLICA
EL INSTITUTO NACIONAL DE
DIABETES, ENFERMEDADES
DIGESTIVAS Y RENALES.

COMO MAQUINAS DE LIMPIEZA, LOS RINONES LOGRAN ELIMINAR
A DIARIO CERCA DE 2 LITROS DE RESIDUOS Y AGUA DEL TORREN-
TE SANGUINEO, QUE SE CONVIERTEN EN ORINA.

FUNCION RENAL MANTENIMIENTO BASICO ATENCION A LOS CALCULOS

Es la eficiencia con la que estos érganos Del buen funcionamiento de los rifiones Su aparicién se asocia a factores genéti-
filtran la sangre. Se afectan si hay condi-  depende el sistema urinario, por eso hay  cos y ambientales, aunque son mas pro-
ciones congénitas, cuando hay padeci- que cuidarlos tomando suficiente agua, pensos quienes tienen una alimentacién

mientos como diabetes o presion alta. con ejercicio y una dieta equilibrada. alta en sal y baja en liquidos.
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CON TU CUERPO

armonia es salud

DESDE A MESA SE CUIDA

EL CORAZON

. Seleccionar la comlda que va en el plato
_y tener a|ternat|vas para sazonar son claves

ASESORES

LINA MARCELA LOPEZ - Nutricionista
dietista

SANDRO GOMEZ - Nutriélogo

- ompet el corazdty o es astnto excli-

sivo de los desamores. Danarlo, alte

rarla y hasta ponerlo en riesgo tiene

q:u; ver: con los plueres del paladar. Por
“miicho tiempo seha dicho que somos lo -

que comemos, sin enibargo, cuanda de esa

tarea se rr’;_{.til la eleccion inteligente de lo

‘que poneiﬁos en plato requiere conoci

miento y rectrsividad.

De acuerdo con Lina Marcela Lope:z
Gomez, nutricionista dietista, a través de
madificaciones en la dieta se pueden pre-
venir cerca del 50 % de las enfermedades

cardiovasculares. Para hacetlo, es preciso
“moderar ¢l consumo de ciertas comidas,
c'(}no@cr las propiedades de los alimentos

iy preferir Lo que no esté procesado,

APRENDER A HACER CAMBIOS
. P;im lt.wgrarlé hay ‘muchas opciones. Segin
1’ OMS, eni ¢l caso del sodio la estrategia es
rcstringir:la 'mgcst;i de alimentos en conser
va, asi -c'(")m'o usdr condimentos con bajo
contenido: de este elemento- para suplir la
necesidad de sal,: por. lo tanto, ‘se sugiere
acudir a la pimiénta, ¢l pimienton, la yerba-
huena, la nuez moscada, ¢l 4o, el limon, el
romero, el fomillo, el orézano, el laurel, el
vinagre'y Ia canela, por mencidnar algunos.
La nutricionista advierte que. la disminu-
cion’ de sodio puede prevenic la hiperten-

sion, cerca dp un "O % en Personas con ries
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scular alto.
minos de grasas y
las alternati-
a las primeras, el consumo hab
cados como el salmon,
n de la ingesta de

incremento el pollo, por ejemplo,

Igualmente, del aceite de oliva.. Se reco-
mienda “usatlo par: tear los alimentos o
frio como aderezo. Lo importante es no lle-

* varlo a temperaturas altas para que no pier-

explica el nutriélogo,

15
como el almidon, el azacar, los aceites, la sal
y algunos aditives industriales, que elevan
rol, la presion arterial y promueven

cia a la insulina, lo que aumenta

e aparicion de diabetes. ;C

ultraprocesados? Entre algunos de

que se obti
a ideal. La que se consume en refr
S as golosinas tier

la salud, entre ellas, aumento de

j 1der a leer las etique-
s importante al momento de hacer e

cione SLI}'JL‘I‘IHL‘I'C:\LI('I. ¥
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Somos una fundacién
sin édnimo de lucro

JOSE Y ANDRES
SON ESPECIALISTAS
EN COMPARTIR,
NOSOTROS

EN SERVIRTE

CON EL ALMA

* Trasplante de médula ésea adultos y nifos

* Radioterapia de intensidad modulada,
radioferapia conformacional tridimensional

* Dos aceleradores lineales

* Sala de quimioterapia pedidtrica y adultos

* Cirugia oncolégica

* Consulta especializada para adultos y nifos

* Enfermerio especializada en cuidado de heridas
y cuidado al final de la vida

* Programas de apoyo al paciente con cancer
y su familia

* Enfermeras gestoras de casos

UNIDAD

DE CANCEROLOGIA ELHOSPITAL CON ALMA
PabloTobénUribe

PIDE TU CITA: (+57 4) 360 4788

Informes: 445 9103, Conmutador: (+57 4) 445 9000
Calle 78B # 69-240 - Medellin, Colombia

www.hptu.org.co
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PLAN DE ALIMENTACION
INTELIGENTE

De acuerdo con el nutrielogo, Sandro Gomez Maquet, la

Asociacion Americana del:Corazén sugiere -uh plan; canocido

como Dash, para el manejor déda hipertension; el colesterol, dismi-
nuir el riesgo de atagus cardiaco i por supuesto, bajar de peso.
“Se basa en el consiimio de fibra; es decir, frutas y verduras, redu-
cir'la grasa; aptar por las carmes magras; disrviintir fas frituras Y. tas
porciones”. Afadela Bibliotecs: Nacional 'de Medicinasfde Hos
Estados Unidos ‘Gueila . dieta BDash se caracteriza por iconsumir
muchas verduras, frutas.y prodictos lacteos sin grasa o bajes en
grasa; incluir granos enteres; Camer pescado, aves.y carnes
magras; reducir la sal, las'carnes rajas, losidulces y las bebidas azu-

caradas; y disminuir o evitariel consumo fas bebidas alcohdlicas.

ALIMENTOS
CARDIOPROTECTORES

Aqui una lista de los que de acuerdo con las distintas investigacio

nes se convierten en alternativa para cuidar la salud cardiovascular.

Aceite de oliva. Por su alto aporte de 4cidos grasos polinsatura-
dos, por ser fuente de fitoesteroles y antioxidantes se considera
que su consumo reduce en un 70 % el riesgo de desarrollar, por
primera vez, un infarto de miocardio. De acuerdo con la nutricio-
nista Lina Marcela Lépez, la ingesta de 54 gramos al dia, es decir,

cerca de tres cucharadas, representa beneficios para |a salud.

Frutas y verduras. Su composicidn baja en grasa y rica en
fibra y nutrientes como esteroles, carotenoides, vitamina C,
magnesio y potasio, entre otros, favorece la disminucion de
enfermedades cardiovasculares. Para ello, se recomienda

consumir diariamente, tres verduras y dos frutas.

Frutos secos. Este grupo de alimentos tiene un aporte caldri
co importante formado, en su mayorfa, por dcidos grasos insa
turados, es decir, que tienen efectos reductores de la coleste
rolemia y pueden ayudar a sustituir acidos grasos saturados.
Las bondades de los frutos secos se deben a sualto conteni
do de fibra, acido félico, vitamina E, vitamina Bé, minerales
relacionados con la prevencion de la hipertensién como cal

cio, magnesio, potasio, zinc y antioxidantes.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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€. Su efecto esta medido por la riqueza en flavonoides

Té. Su efecto est did | fl d
(antioxidantes) y su impacto, gracias a:que inhibe la oxidacion
de las LDL, lo que cominmente, se canoce como colesteral

malo, por lo tante, evita el riesgo cardiovascular.

Chocolate negro. Igual que el t& este tipo es alto e flavo
noides lo que permite tener un efecto cardioprotector
medianteacciones antioxidantes, antiagregantes v antiinflama-

torios, por lo tanto, ayuda a controlar la presion arterial.

Fibra. Explica la nutricionista Lopez que este alimento permite
controlar el colesterol y modular la cantidad de glicemia des-
pués de la ingesta de los alimentos, de ahi su efecto cardiopro-
tector, antihipertensivo y antitrombético. Esta en alimentos
como el salvado de trige; las leguminosas, las frutas, las verdu-

ras, la soya, la avena, la cebada y algunas levaduras
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&én 2020 un nuevo 4
espacio para seguir
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IMAGENOLOGIA

« Resonancia Magnética 1.5 y 3T

« Tomografia Multicorte

« PET-CT

- Medicina Nuclear SPECT-CT

« Radiologia Digital

- Radiologia Intervencionista

« Estudios Radioldgicos Especiales

- Densitometria Osea - Motfometria

« Ecografia

« Ecografia Doppler Coloc D
» £cocardiografia ( N\

« Electrocardiograma /

« Prueba de Esfuerzo

« Mamografia Digital

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

LABORATORIO CLINICO

« Toma de muestras de laboratorio clinico
« Toma de muestras pediatricas

« Toma de muestras ginecoldgicas

« Toma de muestras a domicilio

« Toma de muestras de pruebas genéticas

EVALUACIONES MEDICAS PREVENTIVAS

/ VITAL @ » MUJER @ sP @ @
{7) NUESTRAS SEDES ———— —  slalenos @ @ O @

SEDE POBLADD SEDE MEDICAL SEDE INTERMEDICA SEDE TESORO  SEDE ALMACENTRO

clt 7N 107 ¢ &
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EJERCICIO

EN EL CICLO MENSTRUAL

Contrario a lo que algunas mujeres creen,
la actividad fisica en el periodo menstrual
tiene beneficios a nivel fisico y emocional.
Saber qué hacer y en qué etapa es la clave.

ASESORES

FIORELLA D'CROZ - Fisioterapeuta y especialista en Ejercicio Fisico Terapéutico
JAMES MADRID - Deportélogo, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

| ejercicio y el periodo menstrual
Epueden ir de la mano. De hecho, es

inexacto afirmar que no se pueda
realizar deporte durante el ciclo. Asi
mismo, es importante destacar que la lle-
gada de la menstruacion cada mes es siné-
nimo de salud y no de enfermedad, pues
es la muestra de que hay un ambiente hor-
monal éptimo en el organismo.

Estin comprobadas las bondades del
ejercicio a cualquier edad y etapa de la
vida, no obstante, es cierto que durante el
periodo menstrual la tnica variacion que
debe hacerse es en el tipo de ejercicio e
intensidad, pues al haber fluctuacion hor-
monal el cuerpo funciona diferente segtin
la fase en la que esté, asi lo seiala Fiorella
D’croz Brusatin, triatleta olimpica, fisiote-
rapeuta y especialista en Ejercicio Fisico
Terapéutico. “La recomendacion no es
cambiar el deporte segiin la fase en la que
esté la mujer, el consejo es cambiar las car-
gas, la duracion y la intensidad”, agrega.

32 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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Si bien en cada mujer las manifestaciones
del periodo menstrual son distintas, las
mias comunes son dolores, cambios en el
estado de animo y hasta en la piel, razones
para adaptar la actividad deportiva a cada
momento. Para ello, la fisioterapeuta
Fiorella D'croz sugiere tener en cuenta el
tiempo en el que estd cada una y planear
el ejercicio de la siguiente manera:

*  Semana 1: cuando llega el sangrado
hay dilatacion de los vasos sanguineos,
disminucion en los depdsitos de hie-
rro y en el transporte de oxigeno, por
lo que se sugiere hacer entrenamien-
tos cortos, livianos y de recuperacion.

*  Semana 2: una vez termina el sangra-
do se eleva el estado de animo y los
niveles de estrogenos, asi mismo, dis-
minuyen los de progesterona, lo que
permite que la carga e intensidad del
ejercicio se asimilen bien. “Durante

32/84
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esta fase vamos a estar muy explosivas,
fuertes, deshinchadas, en ese momen-
to es recomendable entrenamiento de
intensidad, porque podemos aprove-
char el ambiente hormonal para ese
tipo de actividad”, sefiala D'croz.

Semana 3: para estos dias la carga de
estrogenos y estradiol comienza a des-
cender, mientras que la progesterona a
subir, por lo tanto sigue siendo un
buen momento para entrenamientos
importantes, pero menos intensos,
pues el estado de animo puede mani-
festarse con melancolia en ciertas
mujeres. “En esta semana hay que ser
muy creativas en el entrenamiento
para que sea divertido, dindmico y no
muy denso porque, por el estado de

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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inimo de muchas mujeres, no se asi-
mila bien”.

*  Semana 4: en este momento es posible
experimentar incomodidad debido a
que hay retencion de liquidos y sensa-
cion de pesadez. Explica la fisioterapeu-
ta que esta semana es la menos indicada
para entrenamientos de alta intensidad.

EJERCICIO, EL MEJOR ANALGESICO

Sumado a sus beneficios habituales, el
gjercicio durante el periodo menstrual
contribuye al alivio del dolor y la inflama-
cion. De acuerdo con el deportodlogo,
James Madrid, en la actividad fisica se
liberan diferentes sustancias, entre ellas la
interleuquina, que modula el dolor y con-
trola la inflamaciéon. “Cuando en el ciclo

CON TU CUERPO

para ellas

menstrual hay desprendimiento del endo-
metrio y aparece el sangrado, se da la
inflamacion que, para algunas mujeres, es
dolorosa. Si hay bajo porcentaje de mus-
culo y alto de grasa, se presenta mayor
inflamacion. Hacer ejercicio frecuente
facilita el aumento de masa muscular, por
lo tanto hay menos grasa y menos infla-
macion”, explica Madrid.

Del mismo modo, el deportdlogo
advierte que a la hora de hacer ejercicio
durante el sangrado, es importante
aumentar la hidratacion: por cada 15
minutos de actividad 100 a 200 ml de
agua, “después de una hora el consejo es
tomar bebidas rehidratantes, debido a que
la pérdida de sodio es importante y no se
repone ficilmente con la alimentacion”.

33/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

CON TU CUERPO

para ellas

ATENCION A LAS DIETAS
Debido a la baja en los niveles de hierro,

propia de la pérdida fisioldgica de san- : 4

gre, los especialistas recomiendan elevar Sl el dOlOl" es muy ntenso en el
el consumo de alimentos ricos en este
elemento, entre ellos: carne, pescado,
verduras verdes y frijoles. Asi mismo, no ejercicio trae mas beneficios que entrenar

se debe caer en dietas hipocaloricas o en fuerte, porque dias después aparece la fatiga
alterar el periodo hormonal. “Esas practi-
cas permiten la amenorrea, es decir, la
ausencia de la menstruacion y ponen en
riesgo la salud, porque al no haber acidos
grasos las hormonas se desequilibran,
disminuyen los estrogenos, hay mala
absorcion del calcio y hace propensas a
las mujeres a la osteoporosis prematura.
Las mujeres tenemos que comer balan-
ceado con todos los grupos de alimentos
de acuerdo con nuestra demanda calori-
ca”, menciona Fiorella D'croz e

primer y segundo dia del sangrado, no hacer

y, en algunos casos, alteraciones del animo.

34 /EDOITIEVE Medicina Prepagada
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»> Ahoraencuentras

SERVICIOS DE
LAS AMERICAS
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= Instituto de Cancerologia

Una empresa QLo 1 CH

Las Américas
Una empresa qunq

Laboratorio Médico

[Las Américas
Una empresa CILa S1C1
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en Oncologia Clinica
- Quimioterapia
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EN RIONEGRO
ANTIOQUIA

- Consulta médica

Teléfono:
(+57 4) 340 93 93
ext 3

Horario de atencion:
Lunes a Viernes
de7a.m.abp.m

Cra. 51 No. 56 - 20
Rionegro - Antioguia

V- —
Serw_(;lo de e Teléfono fijo:
atencion domiciliaria 331 06 00
Consulta médica, servicios de / ext:115 y116.
enfermeria y terapias. /
Otros servicios: /

Manejo de heridas
Aplicacion de
medicamentos

agudos@clinicadelsur.com.co

A —
Toma Teléfona fijo:
de muestras (574) 444 90 92

Horario de atencion:
Lunes a Viernes

de 6:30 a.m.a 4 p.m Jardines de Llanogrande

Sébado i

Parque Comercial
de 7:00 a.m. Local 139
a11:00a.m

Linea gratuita nacional:
01800518 12 51

info@lasamericas.com.co

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

Incluir la actividad fisica
en la rutina diaria ayuda a romper
con el sedentarismo para prevenir

multiples enfermedades y asi

fortalecer la autoestima.

MINUTOS SEMANALES
Permanecer sentado par tiempos pro- DE EJERCICIO
longados fr a un computador es MODERADO SON
uno de los comportamientos mas NECESARIOS PARA
comunes de un estilo de vida seden- OBTENER BENEFICIOS
tario. Esta inactividad fisica constituye EN LA SALUD.
el cuarto factor de riesgo de mortali-
dad en el mundo, da e quienes
son sedentarios tienen un 30 % mas
probabilidad de sufrir enfermedades
que aquellos que realizan ejercicio.
Por eso, es importante darle un espa-
cio privilegiado al deporte y al movi-
miento para mantener el cuerpo y la

mente activos, sin importar la edad.

SUBIR EL ANIMO

El movimiento, incluso de baja intensi-

dad, incrementa la sensacién de bie- MINUTOS DE MOVIMIENTO
nestar al aumentar la produccién de ARTICULAR Y MUSCULAR
neurotransmisores en el cerebro, mas CADA TRES HORAS MEJORAN
conocidas coma endorfinas. Con su LA CONDICION FISICA.

liberacidn la mente despeja sus preo-
cupaciones y aquellos pensamientos

que alimentan la depresidn vy la ansie-

dad. Facilmente, se puede utilizar el FUENTES
ejercicio como una estrategia saluda- Orﬁanizacir')n Mundial
de la Salud (OMS)

ble para regular las emociones y asi Ao
P g gl CNesyRs Ministerio de Salud

sobrellevar situaciones dificiles. de Colombia.

36 /éoomeva Medicina Prepagada
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=y CHRISTUS
SINERGIA

Clinica Farallones

Una Clinica de Alta Especialidad

con todos los servicios medicos

ol 3. = \\/;l
HL AP % LN

Urgencias  Hospitalizacion  Consulta con  Laboratorio Imagenes
Especialistas Clinico Diagnosticas

Para complementar nuestra atencion contamos con:

Los mejores _ Modernas _ Equipos de
especialistas instalaciones ultima tecnologia

Atendemos a afiliados a Medicina Prepagada, PAC, polizas de salud
y pacientes particulares.

Visitanos en Cali:

Autopista Sur con Carrera 50

) (P www.christussinergia.com
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ENTRENAMIENTO

SIN TEMOR

A partir de una valoracion médica, los
adultos mayores pueden establecer
rutinas de acondicionamiento acordes
con sus condiciones y necesidades.

ASESORES

IVAN LEONARDO DUQUE VERA- Médico deportdlogo, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada
MARGARITA MARIA COVELLI SUAREZ - Fisioterapeuta, adscrita a Coomeva prepagada

uerza, equilibrio y elasticidad en

brazos y piernas son algunas de las

capacidades fisicas que se deben
fortalecer con los ejercicios que realicen
los adultos mayores. Por esto, los planes
de entrenamiento que se disefian para
ellos deben enfocarse en un trabajo fun-
cional, que permita que las actividades
cotidianas como recoger algo del piso,
subir escaleras, llevar un objeto —con
algo de peso— de un lugar a otro, hagan
parte de su practica deportiva.

La necesidad de trabajar las diferentes
capacidades fisicas se vuelve muy impor-
tante, porque ellas disminuyen con el
envejecimiento. Por ello, los programas
de acondicionamiento deben sumar lo
respiratorio, estiramientos y ejercicios de
fortalecimiento, de acuerdo con lo que
plantea Ivin Leonardo Duque Vera,
médico deportologo.

El especialista recomienda practicas
que son frecuentes en la cotidianidad,
actividades rutinarias y que bien direc-
cionadas pueden ser ejercicios que acti-

38 /a)omeva Medicina Prepagada
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van el organismo. “Dentro de los planes
de entrenamiento deben incluirse varios
componentes, que trabajen resistencia,
fuerza, elasticidad, y el méas importante,
el que mejora la capacidad cardiorrespi-
ratoria, que se conoce como entrena-
miento cardio”, apunta.

Por su parte, la fisioterapeuta Margarita
Maria Covelli Sudrez resalta que es clave
optar por ejercicios funcionales en los
que se trabajan diferentes competencias:
“el adulto mayor va perdiendo fuerza,
equilibrio, percepcion vy elasticidad; la
idea con el entrenamiento para ellos es
mejorar o reacondicionar todas esas
capacidades fisicas”. Para ello, se hace
énfasis en movimientos cotidianos, con
pesos bajos y progresivos.

“Lo ideal es trabajar todas las cualida-
des fisicas con unos movimientos muy
sencillos, asi mismo, es fundamental
tener en cuenta la individualidad”,
comenta Covelli.
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La fisioterapeuta aconseja la valoracion
médica al momento de disefiar los planes
y asi definir las actividades a realizar y las
condiciones a tener en cuenta. “Los ejerci-
cios grupales, o generalizados, a veces no
cumplen con los objetivos que tiene el
adulto mayor, quien debe cuidar mas su
actividad fisica. Es imprescindible tener
en cuenta cada condicién, partir de una
evaluacion inicial donde se analice como
estd su capacidad fisica, sus aspectos car-
diovasculares, su estabilidad, su fuerza
abdominal, su fuerza central y con base en
los resultados adecuar un plan de ejercicio
encaminado a mejorar las cualidades fisi-
cas”, explica Covelli.

Tras la respectiva valoracion, es conve-
niente  definir una rurina. “La
Organizacién Mundial de la Salud sugiere
que para ver cambios, el ejercicio se reali-
ce durante seis veces a la semana, y de
manera progresiva. Para alguien que no
tenga disciplina, se le propone que sea tres
veces por semana”, dice la fisioterapeutae

CREAR HABITOS DESDE LA RUTINA

Con la orientacién de un profesional, se puede hacer énfasis en tres grupos de ejercicios.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/

Caminata. Caminar rapido, mar-
char o trotar, y si es posible correr,
es una de las mejores opciones
porque estd ajustado a la naturale-
za del ser humano, asi mismo, se

van encontrado los niveles de

intensidad de los ejercicios.

Ciclismo. Pedalear en bicicleta
estatica, la convencional o tam-
bién la eliptica, con esta actividad
se cumplen los requerimientos de
cardio y tiene la ventaja de que las
articulaciones se ejercitan como

cuando se camina o se corre.

>

Natacién. Rutinas
de ejercicios en el
agua, nadar (si hay
conocimiento), son
alternativas para los

adultos mayores.

Coomeva Medicina Prepagada 39
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radiografia

INCREMENTE LA FIBRA

Es una aliada para controlar
el colesterol y modular la glicemia, ademas

ayuda con el peso. La clave esta en los

8 carbohidratos complejos. Conozca por qué. EEECTOS
BENEFICOS EN
VASOS DE AGUA LA DIGESTION

AL DIA AYUDAN A
GARANTIZAR EL
FLUJO INTESTINAL
Y ASi EVITAR MOLES-
TIAS ABDOMINALES.

La fibra soluble atrae agua y
la convierte en gel durante
la digestién, con lo cual el
proceso digestivo se vuelve
mas lento. Se encuentra en
el salvado de avena o trigo,
la cebada, las nueces, las
semillas, los frijoles, las len-
tejas, las arvejas y algunas

frutas y verduras.

SENCILLAS
PREPARACIONES

Para incorporar la fibra en el

dia a dia puede optar por dejar
en remojo y en la nevera, |a

AL DIiA ES LA RECO-
MENDACION PARA EL
CONSUMO DE FIBRA
AL DIA EN ADULTOS.

noche anterior, avena con leche
de vaca u otra vegetal. En el desa-
yuno agregue una pOrCiC'm de bana’
no, frutos rojos y nibs de cacao
para afiadir sabores y textu-
ras, que ademas son ali-
mentos con grandes
propiedades nutri-

: FUENTES
cionales. BIBLIOTECA NACIONAL DE
MEDICINA EE. UU. Y OMS.

(TEN EN CUENTA)

Mejor la fruta que el zumo: opte En su plan de alimentacién: aumen- Menos hambre: la fibra tiene un

por comerse una naranja en cas- te la frecuencia de proteina vege- efecto de saciedad, que ayuda a

cos, en vez de exprimirla, dado que tal de las leguminosas, como frijo- evitar que se coma con mas fre-

al hacerlo se pierde la fibra. les, lentejas o garbanzos. cuencia en el dia.

40 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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#SomosUno

)

Conazones

PERO SOLO TU CORAZON PUEDE SALVAR
A ALGUIEN QUE NECESITE UNO

COMPARTE LO QUE LLEVAS DENTRO DE Tl

Mas de 2.800 personas esperan un trasplante en
Colombia, su uUnica oportunidad esta en nuestras manos.

_ Sumate ahora a la donacion de
organos, tejidos, celulas y sangre.
jCuéntale a todos y salva vidas!

Comparte tu deseo de ser donante en redes sociales con #SomosUno

Una campafia de

gomo&
HOSPITAL $i\yospte
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Hydraskine
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NO ESPERE A QUE HAYA DOLOR
PARA IR AL ODONTOLOGO

— Como en todos los asuntos de
la salud, la prevencion es la clave.
Una adecuada higiene bucal
y dos visitas en el afio a este
profesional ayudaran con la meta.
_— asEsoRs

ANA CRISTINA MANRIQUE

Odontdloga general, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada.

r al odontologo es necesario v, visitarlo de forma regular,
Iayudaré a mantener una correcta higiene bucal y a pre-
venir enfermedades. Para Ana Cristina Manrique, odon-
ar / tologa general, cuando el paciente experimenta dolor obvia-

mente se ve obligado a acudir a los especialistas. Una muela

-

afectada o una fractura dental llevan sin duda a consultar.
Sin embargo, hay muchas enfermedades silenciosas en la
boca que podrian desarrollarse sin el control que se requie-
re. “Con la prevencion, evitamos problemas no solo a nivel
odontoldgico sino de salud en general”.

Entre esas dolencias sigilosas, la especialista menciona el
sangrado de las encias, que puede ser sefial de que el hueso
y el tejido de soporte del diente estan afectados. “Es un lla-
mado de alerta para que pongamos cuidado en esa zona y
evitar mas adelante, cuando se esté en una edad mas avan-
zada, que nos dé la famosa periodontitis, que puede causar

\ o pérdida de los dientes”.
™ - — P

| # Las pigmentaciones, es decir, las manchas en la cavidad
= =S \/ bucal, que el odontologo puede detectar en sus revisiones,

son otro signo de atencion de enfermedades como el can-

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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cer bucal. La halitosis o mal aliento también llevan a acudir
a los expertos. Inclusive, un dolor de cabeza constante o uno
cervical, puede ser sintoma de un problema en la oclusion
(mordida o relacion de dientes superiores). “Cualquier situa-
cion de enfermedad que se esté presentando en la boca,
como en cualquier parte de nuestro cuerpo, si se detecta a
tiempo puede tener solucion”, enfatiza la odontéloga.

La sensibilidad es otra causa comun de consulta. “Esta
asociada frecuentemente con el desgaste del esmalte o
superficie externa del diente, generada en muchos casos
por el bruxismo. Inclusive hay que tener en cuenta la
manera en la que nos alimentamos. Cuando me llega un
paciente con sensibilidad le pregunto por su alimentacion
y si me dice que le encanta el limon, le explico que es muy
abrasivo y que acaba con el esmalte y por eso se le estd gene-
rando una sensibilidad”, anade la especialista.

Lo ideal es que se acuda dos veces en el afio a la revision
con el odontologo, quien podrd realizar una limpieza pro-
funda y un seguimiento a los temas que asi lo requieran, e
instruir al paciente sobre las formas correctas de cuidar la
salud bucal. “Es importante ir para que le ensefien la forma
de emplear la seda dental y el cepillo. Limpiar bien, sin
hacerse daio, y en donde debe intensificar el uso, de acuer-
do al caso de cada paciente. El elemento principal para una
correcta higiene oral es la seda dental. Se trata de un con-
junto de factores, pero si la obviamos tendremos problemas
de sangrado, el tejido de soporte se va a ver afectado. Es
uno de los aspectos que mas debemos trabajar en la educa-
cion de nuestros pacientes, ese hdbito, al menos una vez en
el dia”, agrega Ana Cristina Manrique.

Muchos temen ir donde el odontélogo, sin embargo,
considera que cada vez las personas van tomando con-
ciencia, en especial, las nuevas generaciones, sobre la
importancia de llevar a sus hijos a este especialista. “Si se
empieza con los nifios desde pequefios, de una manera
amigable, de juego muchas veces, van a crecer teniendo
esto interiorizado. Para ellos no sera causa de panico y
estaran bajo el control adecuado” *

Si eres afiliado a Coomeva Medicina Prepagada:

Todo para el cuidado de tu salud oral. Consulta
mas en: medicinaprepagada.coomeva.com.co

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

por tu sonrisa

TRES ELEMENTOS
VITALES EN LA
HIGIENE ORAL

El cepillado, minimo tres veces en el dia, y
destinar el momento de mas calma, como
la noche, para un proceso més detallado

y consciente.

En cuanto a seda dental y cepillado,

no se trata de fuerza sino de técnica.
Si los procedimientos son agresivos,

habré consecuencias molestas

en dientes y encias.

No necesariamente se tiene que cubrir
todo el cepillo con crema, esta debe tener
la proporcién y los componentes que

recomiende el odontélogo.

N
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ATACAR ESA INCOMODA

SUDORACION

Esta condicion,
cuando se presenta
en exceso, afecta la

vida social de una
persona. Sin embargo,
es posible tratarla.

. ASESORES

ANA MARIA ZAPATA RESTREPO
Médica general

ELINA BEDOYA BETANCUR
Dermatéloga

maticas, con frio por ejemplo, las per-
sonas con hiperhidrosis —como se
denomina esta manifestacion— sudan en
exceso y se presenta en las palmas de las

Independiente de las condiciones cli-

manos, plantas de los pies, las axilas y, en
algunos casos, en el rostro.

Es importante destacar que la sudora-
cién es uno de los mecanismos que tiene el

cuerpo para regular su temperatura.
Normalmente esta tespuesta se presenta
luego de hacer actividad deportiva o realizar
algtin esfuerzo fisico, al estar en ambientes
muy calurosos y también en otros momen-
tos 0 circunstancias en las que se genera ten-
sion, estrés o situaciones de ansiedad.

“El problema mas grave es cuando se
presenta en la zona de las axilas, por
ejemplo, porque aparte de hiperhidrosis,

se genera la bromhidrosis que es el mal
! olor y esto le produce una mayor preocu-
pacion al paciente”, indica la médica Ana

Maria Zapata Restrepo.
AJ AAJ _alik

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/ 46/84



14/9/2020

De acuerdo con la dermatologa Elina
Bedoya Betancur se pueden identificar
dos tipos de hiperhidrosis. “Una es la
esencial o primaria, que se considera here-
ditaria y afecta al 3 % de la poblacion.
Impacta por igual a hombres y mujeres, y
se llama esencial porque hay una hiperes-
timulacion en las glindulas sebiceas
(encargadas de sintetizar el sebo que lubri-
ca y protege la piel) por un sistema nervio-
so simpatico muy activo”.

La especialista agrega que, en este lti-
mo caso, esta manifestacion “aumenta
con el estrés y no tiene una causa clara”.
Se puede observar que en los grupos fami-
liares, algunos miembros comparten la
sudoracion excesiva.

El otro tipo es la secundaria y se rela-
ciona con otras enfermedades subyacentes
como diabetes, menopausia, tiroides,
hipoglicemia, algunos tipos de cancer,
infarto y ciertos tipos de infecciones, algu-
nas veces también se puede asociar con
sindromes de abstinencia, sobre todo con
pacientes que toman determinados medi-
camentos como opioides.

“En general se usan antitranspirantes a
base de cloruro de aluminio, que son los
mads conocidos, con formula o sin formu-
la. El problema que tienen es que son irri-
tantes locamente y en algunos estudios se
han asociado con el cancer de mama, por
eso no son muy recomendados o no se
indica que se usen por largos periodos”,
cuenta la dermatéloga Bedoya Betancur.
Existen otros métodos que facilitan el
tratamiento y que pueden ayudar a que el
exceso de sudor baje, como los medica-
mentos; sin embargo, siempre deben ser
usados bajo orientacion médica. Por lo
tanto, antes de recurrir a cualquier medi-
da, lo adecuado es consultar en primera
instancia con un especialista.
Sobre la toxina borulinica —explica
Bedoya Berancur— “es un medicamente

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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muy utilizado sobre todo en la hiperhidro-
sis palmar y la axilar, pero tiene efectos
secundarios como el dolor y la debilidad
muscular. Su efecto dura maximo un afo
y es muy costoso por lo que no se reco-
mienda”, precisa la especialista.

Por su parte, la médica resalta que el
tratamiento quirtrgico “se recomienda
cuando es una hiperhidrosis muy intensa,
muy sintomatica”. La cirugia se llama sim-
patectomia y la practican los cirujanos del
torax. “El efecto secundario puede ser el
aumento de la sudoracion paraddjica (que
es la que se presenta en otros lugares),
pero no siempre ocurre. La cirugia es muy
atil, en especial en la hiperhidrosis palmar
porque esta es la que mis aisla socialmen-
te. Es un tratamiento ambulatorio”.

Por su parte, la médica Zapata Restrepo
precisa que es importante trabajar las causas
pues esta ruta también suma en la respues-
ta de los tratamientos. Se refiere a rastrear el
origen, por ejemplo en casos en los que la
ansiedad dispara la condicion. En este ulti-
mo caso, recomienda atender de forma con-
junta la causa subyacente y la fisica para
obtener una solucion definitivas

EFECTOS
SECUNDARIOS

Algunas de las complicaciones que se

desprenden de la hiperhidrosis son:

* Infecciones: las personas que
sudan abundantemente son mas
propensas a presentar
infecciones en la piel.

Impacto en lo social y emocional:
puede generar vergilienza y afecta
en la busqueda de trabajo y los

objetivos educativos, por ejemplo.

CLINICADE LA

OBESIDAD

Ayudandoe a camblar vidas

CIRUGIA
BARIATRICA

Tratamiento de la Obesidad
por medio de Cirugia
Laparoscopica.

(o510 [:1] 4 POSITIVAMENTE!!!

8
\ |

- 74 kilos

SLEEVE GASTRICO
BYPASS GASTRICO
SWITCH DUODENAL
SADIS

120 kilos

Contamos con un grupo

multidisciplinario para
dar acompanamiento a
los pacientes obesos
sometidos a cirugia
bariatrica.

AMPLIA EXPERIENCIA,
HEMOS REALIZADO
MAS DE
CIRUGIAS BARIATRICAS.

Visitenos

www.clinicadelabesidad.org

Centro Meédico Imba
Cra 38A N A - 100 Cons 1002

Contacto

3186126568 - 3156703225
3164784086

info@clinicadelacb ad.org

Dr. José Pablo Velez , MD.
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GANE VOLUMEN MUSCULAR
AJUSTADO AL PLAN

Si el objetivo es
desarrollar masa
muscular es
importante una
dieta adecuada al
entrenamiento o
practica deportiva.
Los complementos
proteinicos no son
para todos.

ASESORES

JASBLEIDI BUITRAGO URIBE

Nutricionista dietista

CAMILO BECERRA - Deportista profesional,
exnadador olimpico
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i bien las proteinas contribuyen a

ganar masa muscular, no son el tinico

nutriente que cumple con esa tarea.
Para lograr el desarrollo de un musculo es
primordial una alimentacion balanceada,
que incluya un consumo de alimentos que
faciliten, en general, el buen funcionamien-
to del organismo. Asi lo explica la nutricio-
nista y dietista Jasbleidi Buitrago Uribe, al
resaltar que se deben consumir esos produc-
tos que se encuentran dentro de un grupo
alimenticio en los que, ademis de la protei-
na, se incluyan otros nutrientes, “esta preci-
sion es muy importante, no se trata de un
alimento ni un nutriente, sino del equilibrio
que hay entre estos, segiin las necesidades”,
sefiala la nutricionista.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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Agrega que para que se dé un proceso
de formacion muscular se requiere de una
actividad fisica mas intensa. “Realmente
quien direcciona la constitucion muscular
es el ejercicio, porque la alimentacion es
la  base para que el entrenamiento lo
haga. También se puede hacer una practi-
ca deportiva ardua, pero si no se cumple
con la alimentacion idonea tampoco se
desarrollaran los masculos”.

El deportista profesional y exnadador
olimpico colombiano, Camilo Becerra
Velasco, también resalta el valor de una
buena alimentacion al practicar un depor-
te de forma moderada y profesional.
“Dependiendo de la fase del entrenamien-
to en la que una persona se encuentre, se
consumen mas carbohidratos y proteinas.
Por lo general es una dieta balanceada,
con mids contenido de proteinas que son
las que ayudan a recuperar las fibras que
se ‘danan’ durante un esfuerzo fisico. Asi
mismo, los carbohidratos son primordia-
les porque brindan la energia para sopor-
tar las altas cargas de actividad”.

En modo competencia, afiade Becerra
Velasco, la dieta varia pues se hace una
ingesta de proteina mds liviana, con pes-
cado o pollo. En algunos casos se pueden
suspender las carnes rojas y se comple-
menta con otros nutrientes. “Esto para
deportistas de alto rendimiento. Para
una persona del comun, que practica la
natacion, por ejemplo, una dieta balan-
ceada es mas que suficiente”, aclara.

Lo mis aconsejado es que antes del ejerci-
cio haya en el organismo un recurso ener-
gético, independiente de la hora del dia

CON TU CUERPO

para ellos

en la que se vaya a hacer la practica.
También es ideal que se cubran varios
nutrientes, generalmente una proteina de
ficil absorcion (como el yogur o un vaso
de leche), respaldada por un carbohidra-
to, que puede ser cualquiera excepruando
los aziicares concentrados.

Si la actividad fisica es en la tarde,
tipo 3:00 p.m., se debe almorzar antes.
Si luego del ejercicio va a estar activo
debe nutrirse, y procurar comer bien
una hora o dos horas después del entre-
namiento, cuando generalmente se pro-
duce de nuevo la sensacion de hambre.
Si se hace en la noche, requiere haberse
alimentado bien durante la jornada.

Por su parte, la nutricionista Buitrago
explica que los complementos proteinicos
carecen de propiedades naturales, por lo
que no tienen el funcionamiento estableci-
do para el organismo. Si una persona hace
deporte de manera leve o moderada, o va
al gimnasio por una hora, es recomenda-
ble que evite su consumo. “Las proteinas
en polvo funcionan de manera aislada, es
decir, solo toman la proteina; mientras
que las que vienen con los alimentos estan
articuladas a otras sustancias (carbohidra-
tos o fibra, entre otros). El factor de que
estén integradas en las comidas hace que
los procesos digestivos, por naturaleza,
mejoren la absorcion de ellas y asi manten-
gan el equilibrio metabolico”.

Asi las cosas, para los deportistas de alto
rendimiento o que requieran altas cantida-
des de proteina, se hace necesario el sumi-
nistro de estos complementos, pero deben
ser sugeridos y evaluados por un profesio-
nal, para integrarlo con la rutina deportiva
que vaya a manejar o
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PARA SABER MAS

CONECTADOS S,
PERO AL DEPORTE

Los resultados preliminares de un estudio
adelantado por la Fundacién Gasol de
Espafia sobre los niveles de actividad fisica
y sedentarismo en nifios y adolescentes,
apunta a que més del 60 % de los menares
encuestados no cumplen con el ejercicio
recomendado y cerca de un 80 % de ellos
excede el tiempo de uso de pantallas (2
horas diarias aconsejadas por la OMS). Lo
anterior ha incidido en el aumento de los
casos de sobrepeso y obesidad. La
alternativa para los padres y educadores es
incentivar los deportes en la escuela y
también como una rutina familiar y social, asi
mismo, brindar un acompafiamiento en el
aspecto nutricional con el fin de generar
buenos hébitos desde edades tempranas.

LA IMPORTANCIA DE LA
LACTANCIA MATERNA

Esta préctica le proporciona al bebé los

nutrientes necesarios para su desarrollo
futuro y fortalece vinculos de afecto con
la madre. La OMS recomienda que sea un
alimento exclusivo hasta los seis meses de
edad porque las leches industriales son
dificiles de digerir. Durante las primeras
semanas los pequefios deben alimentarse
cada 2 0 3 horas y las madres aumentar
consumo de proteina como hueva y carne

para proporcionar alimento de calidad.

O Qoomeva Medicina Prepagada
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ES LA TEMPERATURA A LA QUE SE
DEBE COCINAR EL POLLO PARA PRO-
TEGERSE DE CONTAMINACION ALI-
MENTARIA, SEGUN LA CLINICA MAYO.

SIGA LAS PAUTAS CON
LOS ANTIBIOTICOS

El uso indiscriminado de antibidticos es un

factor importante en la proliferacion de la
resistencia antimicrobiana, como se indica
una investigacion publicada en la revista
Clinical Infectious Diseases. Por ello, es pre-

ciso que las personas los usen solo cuando

el médico los recomiende, sigan el tratamien-

to y no se compartan con otras personas.

VACUNAS AL DIA,
UN FACTOR DE
PROTECCION

» Sibien la mortalidad por sarampidn en

todo el mundo disminuyd un 84 % entre

2000 y 2017, sigue siendo comun en pai-

ses en desarrollo, segiin la OMS.

» De acuerdo con un estudio reciente de
la revista Science Immunology, el saram-
pion dificulta la respuesta del sistema
de inmunidad para cualquier otra infec-
cién, lo cual incrementa el riesgo de
enfermedades secundarias.

» “Nuestro estudio tiene implicaciones
enormes para la vacunacidn vy la salud
plblica, pues demostramos que la pro-
tege frente a esta y otras enfermedades
infecciosas’, sefialé uno de los autores
del estudio, Colin Russel, de la
Universidad de Amsterdam, citade por
la agencia EFE.

(TENGA EN CUENTA)

El Ministerio de Salud de

Colombia cuenta con el esquema

de vacunacién que protege alos

nifios contra 25 enfermedades.

50/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

-

CON TU g Uisic

“ ’jé Y .

L l’ DE LOS HOGARES EN
COLOMBIA TIENEN MASCOTAS,
'ASi LO DETERMINA UN

ESTUDIO DE BRANDSTRAT.

- ’ ADEMAS DE BRINDAR COMPANIA, LAS MASCOTAS CONTRIBUYEN
" AL BIENESTAR DEL CORAZON Y FAVORECEN LA SALUD MENTAL.

CON JUEGOS Y PASEOS PARA LOS NINOS NUEVOS MIEMBROS

La interaccién con animales minimiza Tener una mascota en familia fomenta Es importante evitar humanizarlas. Es pre-
los niveles de cortisol (hormona asocia- el sentido de la responsabilidad e influ-  ciso conocer las necesidades de los ani-
da con el estrés) y también mejora la ye en el desarrollo de las habilidades males y asumir las responsabilidades que

presién arterial. emocionales y sociales. implica tenerlas en casas o apartamentos.

L

rtey ‘es quererte
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. Cuida
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POR AMOR

CHOCOLATE

Revista Salud Coomeva

Ayl

Atrévase a incorporarlo en diversos platos
y aproveche las propiedades nutricionales,
cuando tiene un alto porcentaje de cacao.

n ingrediente versatil y delicioso,

asi es el chocolate. Es el producto

resultante de la mezcla de la pasta y
la manteca de cacao (dos derivadas de las
semillas del arbol cacaotero), con azticar. A
partir de los cambios en las proporciones de
estas materias primas se obtienen los dife-
rentes tipos, como el chocolate negro, el de
cobertura, de taza, de leche y el blanco (que
se elabora solo con la manteca).

En cuanto al consumo, una de las reco-
mendaciones es que se opte por los que pre-
sentan un mayor contenido de cacao (pro-
cure buscar los de mayor porcentaje, 70 u
80%), usualmente los de menor cantidad
de grasa de la manteca y un reducido apor-
te de azuicares, “es mejor seleccionar el cho-
colate negro, el mas beneficioso por tener
mas concentracion de masa de cacao. Este
brinda nutrientes como el magnesio, el
potasio y el zinc”, afirma la nutricionista y
dietista Natalia Zuluaga Arroyave.

Con moderacion, incluir este producto en
la dieta contribuye principalmente al siste-

ma cardiovascular y al nervioso. “La ingesta
de polifenoles, procedentes del cacao,
ayuda a disminuir la presion arterial y man-
tiene los niveles de éxido nitrico, importan-
tes en las funciones de los tejidos sangui-
neos. Igualmente, los flavanoles del cacao
mejoran el flujo sanguineo hacia el cerebro
y podrian prevenir enfermedades como el
Alzheimer y Parkinson”, precisa la nutricio-
nista. Otro de los efectos en el organismo
es la transformacion del eriptofano del cho-
colate en serotonina, un neurotransmisor
que modula el estado de dnimo. Por lo ante-
rior, tiene una influencia positiva en quie-
nes padecen depresion.

Aungque su sabor es delicioso y cuenta
con multiples beneficios, es preciso evitar
los aportes extra de grasas y carbohidratos
que lleven al sobrepesoe

FUENTES

DAVID CARDONA

Gastrénomo y cocinero profesional
NATALIA ZULUAGA ARROYAVE
Nutricionista dietista; docentes de la
Facultad de Ciencias de la Nutricién

y los Alimentos Universidad CES

52/84



14/9/2020

Calorias: 340 / Proteina: 5 g
Carbohidratos: 34 g / Grasa total: 21 g

Revista Salud Coomeva

CON TU MUNDO

nutricion

OPCION 1

TARTA DE CHOCOLATE

NUMERO DE PORCIONES: 12

Sumado a su aporte de
calcio, la leche es fuente
de vitamina D.

INGREDIENTES:

200 g | Mantequilla Para la cobertura

10 g Edulcorante 200 g| Crema de leche (reducida en grasa)

H .
1ud| Huevo 200 g| Cobertura de chocolate (sin aziicar)

15 ml| Leche descremada

4 g| Gelatina sin sabor

que dore. Dejar enfriar y reservar.

340 g| Harina
1g| Sal

PREPARACION:
- En el procesador, poner la harina, Para la cobertura
el edulcorante y agregar la mantequi- - Derretir el chocolate al bafio Maria.
lla (en cubos) hasta lograr una mezcla - Diluir la gelatina sin sabor con un poco
gruesa. de leche.
- Adicionar el huevo, la leche y la sal, - Batir la crema de leche vy, antes de
para obtener un conjunto uniforme. hacer picos, comenzar a incluir el choco-
Refrigerar para que sea mas sencillo late, la gelatina y un poco de mantequilla.
de estirar. - Llenar el molde de masa y refrigerar
- Sin engrasar, forrar el molde de hor- por 2 horas.

near con |a masa. Uﬂ truco es poner

papel siliconado encima y cubrir con

frijoles crudos, para evitar que crezca.
- Hornear a 180° por 30 minutos, apro-
ximadamente. Luego, retirar el papel y

hornear por unos minutos mas hasta

La yema del huevo
contiene vitaminas
como la A, D,EyK,

ademais de acido folico.

RECOMENDADA
EN PORCIONES
PEQUENAS

&
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53/84



14/9/2020

e

OPCION 2

SALSA DE
CHOCOLATE
PARA CARNES

CANTIDAD: 1 LiTRO

Calorias: 30 / Proteina: 0,5 g
Carbohidratos: 5 g / Grasa total: 2 g

RECETA
BAJA EN
soDIo

&
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La canela es una especia
que se compone de
antioxidantes. Tiene un
sabor dulce y fuerte.

INGREDIENTES:

Para el caldo base

1cda| Aceite

1ud| Cebolla

1ud| Apio

1/2 ud| Zanahoria

11lb| Huesos o costillas de res

C/n| Laurel

C/n| Ajo

C/n| Pimienta

21| Agua

Para la salsa

2 uds| Pimentén rojo
2uds| Ajo
1ud| Cebolla roja
2 cdas| Aceite
2 cdas| Harina
11| Caldo base
100 g| Chocolate (al 53%)
2 edas| Sal
1cda| Paprika

C/n| Pimienta negra
C/n| Canela (molida)

La pimienta facilita la
digestion y ayuda a

disminuir los niveles de

colesterol.

PREPARACION:

Para el caldo

- Picar los vegetales en cubos. Sofreirlos a
fuego medio en aceite y adicionar los huesos de
res, hasta dorar.

- Incorporar el laurel, el ajo, la pimienta y el
agua. Bajar el fuego y cocinar por 2 horas.

- Retirar los huesos, licuar el caldo y colar.
Llevar de nuevo al fuego y reducir por 20 minu-

tos.

Para la salsa

- Asar el pimentén, directo al fuego. Retirar la
piel (con ayuda de una bolsa) y limpiar. Picar
finamente la cebolla y el ajo.

- Sofrelr, por 2 minutos, el aceite, el ajo y la
cebolla. Afadir el pimentén. Luego, adicionar |a
harina, revolver bien e ir sumando el caldo
base. Reducir por 10 minutos.

- Agregar el chocolate y los demés condimen-
tos. Mezclar y dejar espesar.

- Servir como aderezo de carnes.
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OPCION 3 OPCION IDEAL

HELADO DE CHOCOLATE, PARANINGS
FRESAS, BANANO Y YOGUR

NUMERO DE PORCIONES: 4

Calorias: 100 / Proteina: 2 g AN =
Carbohidratos: 16 g / Grasa total: 5 g =il
- Limpiar las fresas y retirar la piel de los bananas.

Poner en un recipiente y congelar por 2 o 3 horas.

INGREDIENTES:

- Congelar el yogur griego. Adicionalmente, tri-

100 g| Fresas turar el chocolate.

100 g| Banano - Licuar todos los ingredientes hasta lograr una
60 g| Yogur griego mezcla suave. Servir muy frio.
60 g| Chacolate (al 36 %)

2

El contenido de zinc del
yogur griego apoya las
funciones del sistema

inmune.

Fuente de potasio, que
contribuye a la
regulacion del agua en
los rifiones.
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VUELOS
LARGOS
SIN EFECTOS
ADVERSOS

HIDRATESE

» Hagalo antes y durante el
vuelo, para ello es conveniente
llevar su propio termo.

» Evite excederse en el alcohol,

pues este deshidrata. Coma
ligero y equilibradoe.

» Siva con nifios, recuerde
empacar algunos snacks para

comer durante el viaje.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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Para evitar la descompensacion
horaria, en trayectos que cruzan
diversos husos horarios, algunas
medidas previas le ayudan.

ASESORES :
DAYRA ERAZO - Fisiatra. SEBASTIAN BOTERO - Fisioterapeuta

ESTE ATENTO A SU
POSTURA

¥ Emplee cojines especiales para mantener
la posicidn del cuello y prevenir dolores
en la regién lumbar y cervical.

» Disponga de los apoyabrazos del asiento
para conservar una alineacion adecuada.

» Sies posible, pida o lleve apoyapies.
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ELIJA LA SILLA

» Aunque el espacio entre las sillas del
avion (en clase turista) es similar, pre-
fiera los asientos que estdn junto al
pasillo porque permiten estirar las
piernas a un lado, ademas de pararse
mas facil para ir al bafio, caminar o

simplemente cambiar de posicion.

v

Tenga en cuenta que las sillas junto a
la salida de emergencia no se pueden
reclinar, es mejor omitirlas si sufre de
dolores de espalda.

v

Al hacer la reserva evalle si puede
asumir la diferencia econémica entre
la clase econémica y la ejecutiva, la

cual brinda mayor comadidad.

Ten en cuenta:

visita el sitio web
aboutti.com

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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MANTENGASE EN MOVIMIENTO

» Durante trayectos largos, es conveniente que se ponga de pie cada 40 o 50
minutos para cambiar de posicion, asf se favorece la circulacién sanguinea.

» Puede realizar ejercicios similares a los de las pausas activas en las actividades
laborales, como estiramientos de misculos y articulaciones.

» Aproveche las salas de espera para caminar mucho, esto activaréa la circulacién.

¢COMO VESTIRSE?

» Use ropa cdmoda, holgada y menos grue-
sa para que el cuerpo respire y viaje fres-

co, sin sudoracidn en exceso.

v

Recurra a las medias de compresion,
dependiendo de las horas de vuelo. Estas
contribuyen a disminuir la sensacién de
dolor y cansancio; previenen la hinchazén
y la aparicién de codgulos en caso de que

se hayan realizado cirugias recientes.

v

Procure un calzado confortable, suave y
amortiguado, ojald tenis deportivos.
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LA SALUD EMPIEZA EN
EL CARRO DE COMPRAS

Elegir productos segun
sus aportes nutricionales y
saber qué y cuando
mercar, contribuye a una
mejor alimentacion.

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/

ASESORES

AILETH NINSKA DE LA HOZ ESCORCIA
Nutricionista y dietista, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada

SANDRO GOMEZ MAQUET - Nutrié 0go

uando sale del trabajo cansado y
Ccon hambre, es probable que se le

haya ocurrido pasar por el super-
mercado para completar la cena, sin
embargo, puede ocurrir que salga con un
paquete de galletas en vez de lechuga para
la ensalada. De acuerdo con una investiga-
cién publicada en la revista NeuroImage,
en una sociedad expuesta a alimentos en
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todas partes, desde las maquinas en la ofi-
cina hasta la publicidad y el super, evitar
el consumo en exceso es un desafio. Los
especialistas aseguran que es imperativo
aprender a elegir bien qué comprar y apro-
vechar la oferta de productos de calidad.
;Como asegurarse de que aquellas comi-
das que van en el carrito de compras son
realmente la mejor opcion?

Sandro Gomez Maquet, especialista
en Nutricion de la Clinica de la Unam
de México, aconseja consumir alimen-
tos naturales que no han tenido proce-
sos quimicos. “En la nutricién no hay
misterios. Diferentes sociedades cienti-
ficas relacionadas con el tema evitan los
alimentos ultraprocesados, aquellos
que pueden tener conservantes, preser-
vantes y estin expuestos a procedimien-

tos quimicos que pueden alterar la
salud. La preocupacién actual sobre
estos alimentos es su relacion

con el sobrepeso, la obesidad

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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y todas las enfermedades cronicas no
transmisibles como las cardiovasculares,
el cancer o la diabetes”.

Por esta misma razon, Aileth Ninska
de la Hoz Escorcia, nutricionista dietista
y MSC en Clinica vy
Deportiva, recomienda “adoptar una

Nutricion

nutricion funcional, que ademas de
saciar el hambre, garantice la ingesta de
productos que mejoran la salud”. Entre
ellos se encuentran la avena en hojuelas,
conocida por disminuir el colesterol; los
fruros secos, semillas y cereales natura-
les, ricos en proteina y antioxidantes.

De la Hoz propone “iniciar la compra por
los productos no perecederos y dejar para
el final los refrigerados y congelados”.
Asi, lo primero, seria seleccionar los ali-
mentos tipo almidén o carbohidratos
que, segiin la especialista, son la base de
la dieta local, y optar por aquellos no

CONTU MUNDO

antes de

empacados, pues los otros generalmente
tienen algin componente de conserva-
cion artificial.

Seguir entonces con la seccion de fru-
tas y verduras, favoreciendo en la adqui-
sicion aquellas que estén en su estado
natural. El consejo es comprar las por-
ciones gue serin consumidas en el
lapso de una semana, lo que garantiza
su frescura, o adquirir las que tengan
ciscaras gruesas que les permitan con-
servarse por mas tiempo.

En la seccion de productos frios o car-
nicos, lo ideal es comprar los cortes de
carne, pollo o cerdo que no tengan grasa
y evitar el consumo de embutidos o car-
nes frias, alimentos cuya presencia de
conservantes, sodio y grasas los hacen
nocivos. Por su parte, si las personas
consumen licteos, pueden elegir mejor
los que son frescos como la leche en
bolsa antes que la procesada o de larga
duracion.
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CON TU MUNDO

antes de

Se recomienda, ademas, incluir huevos
y algin pescado en las compras para
contribuir a la salud cardiovascular; y en
cuanto al uso de aceites, preferir los que
sean ‘puros’ o no mezclados con otros,
optando por el de oliva o soya. Acerca
de la mantequilla o la margarina, como
lo explica Sandro Gamesz, “no es lo que
se coma, sino cuinto se come. La pro-
mesa de la margarina, por su origen
vegetal, es que no tiene grasas saturadas,
pero para que quede solida, la tienen
que hidrogenar y eso la satura y la vuel-
ve una grasa trans, por eso no hay pro-
blema en preferir la mantequilla”.

Sobre condimentos como el azicar, la
nutricionista aconseja “evitar el uso de edul-
corantes artificiales que pueden generar
problemas en la microbiota intestinal y
usar, en cambio, panela, miel o aziicar
morena en cantidades moderadas”.

Es mejor sustituir alimentos artificiales
como las salsas y snacks procesados por
prepataciones caseras, ademas de comprar
local, es decir, adquirir alimentos que
sean de la zona geografica donde se habi-
ta, una accion que ademas de favorecer a
los comerciantes que siembran, producen
y venden los alimentos, garantiza su fres-
cura y una mejor nutricion e

LEER LAS ETIQUETAS

La nutricionista Aileth Ninska de la Hoz
Escorcia afirma que ‘es mejor eviter pro-
ductos enlatados y empaquetados, pero si
deciden consumirlos, hay que fijarse en que
no tengan grandes cantidades de azlcar,

sal o conservantes”. Aseglrese de que:

b4

El contenido de grasa saturada

sea lo més cercano a cero posible.

A4

La cantidad de azlcar esté por

debajo de los 7 a 5 gramos.

v

El sodio no supere los

6 gramos por porcidn.

A4

Prefiera los carbohidratos con

més de 3 gramos de fibra.

Qoomeva Medicina Prepagada
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SYNLAB/

\ )
Un test prenatal %
rimera mugstra dé

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

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

) synlab Colombia
@ synlab_colombia

% Cali: (57) + 2 660 7070
llustracién creada a partir de una muestra X WAL A LI R
% Bogota: (57) + 1 593 8393

de sangre de Susana Alvarez, futura mama. (57) + 1 290 0077
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CON TU MUNDO

ten en cuenta

MEDIR

LA RUTINA FISICA

Dispositivos y aplicaciones son aliados
para conocer los parametros y cuantificar
el progreso de la actividad en tiempo real.

; ASESOR
JUAN JOSE OSORIO - Médico del Deporte,

adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

62 /\20

0MeVa Medicina Prepagada
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na diaria es uno de los pilares para el
control de distintas enfermedades vy

Incluir la actividad deportiva en la ruti-

para conservar la salud, por eso los médi-
cos recomiendan unos 150 minutos sema-
nales de ejercicio cardiovascular (de inten-
sidad moderada). “Lo tnico necesario
para hacer ejercicio es la motivacion, por
lo que se puede practicar en la casa, en la
unidad residencial, en parques o centros
de acondicionamiento fisico”, comenta
Juan José Osorio, especialista en
Medicina aplicada a la actividad fisica.

Lo que hay que tener presente para
entrenar de forma ambulatoria (es decir,
por cuenta propia) es un entendimiento
minimo del volumen, la intensidad y las
cargas de los ejercicios, segtin los objeti-
vos que se tengan. También es funda-
mental comprender que, de realizarlo en
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casa, existe la posibilidad de perder el
interés, ademas de incumplir las metas
esperadas al no hacer las series requeri-
da. “Antes de iniciar cualquier prictica
de ejercicio se debe conocer el estado de
salud. No es lo mismo estar aparente-
mente sano que serlo, por lo que es
importante asesorarse”, complementa el
doctor Juan José Osorio.

Existen cantidades de dispositivos y herra-
mientas que ayudan a controlar y guiar las
rutinas deportivas. Entre los mds popula-
res se encuentran los monitores de fre-
cuencia cardiaca (relojes y smartbands o
bandas inteligentes, con sensores en la
muneca), “ademas de medir esa variable,
dichos aparatos tienen la capacidad de
hacerle seguimiento a la actividad tipica

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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del individuo, como contar el niimero de
pasos, la distancia recorrida, la cantidad y
calidad del suefio y, en ciertos casos, la
variabilidad de la frecuencia cardiaca”,
explica Osorio. La mayoria de estos moni-
tores necesitan plataformas digitales para
interpretar los resultados, por ranto es
indispensable contar con un teléfono inte-
ligente, una tableta o un portatil.

Asi como las bandas en los brazos, tam-
bién hay tenis con funciones similares
(muy especializados para corredores), que
reportan datos como la velocidad alcanza-
da, los kilometros recorridos y las calorias
quemadas. De igual manera, muchos celu-
lares ya tienen sistemas de monitoreo,
como Google Fit y se pueden integrar a
otros aplicativos como Runtastic, Fitplan,

Training Peaks, Fithit, Freeletics, Daily
Yoga (para practicar esta disciplina), entre
otros. Presentan facilidades como segui-
miento en tiempo real, configuracion de
objetivos especificos y opciones de versio-
nes con valores agregados o premium, con
entrenadores virtuales, planes de acondi-
cionamiento y evaluaciones semanales.

Si bien la tecnologia puede favorecer
las practicas deportivas, es primordial
usarla de manera responsable, tener
claro el proposito, el estado actual de
salud y contar con un acompafiamien-
to previo, pues “el bienestar es el obje-
tivo principal, si bien hay tecnologias
utiles y buenas, se debe reconocer el
significado de las métricas para usarlas
de forma correcta en el entrenamiento
personalizado™, agrega el médico
deportdlogo Juan José Osorio.

>

Coomeva Medicina Prepagada 63
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Ofrece acceso a rutinas de entrena-
miento de mas de 25 atletas de élite,
con programas de 21 a 90O dias, llama-
dos Fitplans, y ejercicios individuales.
A través de videos y consejos podrd

orientarse durante la actividad fisica,

Ensefia secretos y técnicas al usuario
Y
para entrenar con su propio peso cor-
poral. Proparciona un formato simple y
directo que mejorard las habilidades
fisicas del usuario, a partir de desafios
p
propuestos por el aplicativo que pue-

den llevarse a cabo por personas de

ademas de encontrar disponib\es nue- cua\quier edad o condician fisica.

vos atletas y Fitplans cada mes.

Uno de los mejores asistentes para
la préctica de yoga que se ofrecen
en la actualidad. Incorpora videos
con instrucciones paso a paso, que lo
guiardn a través de 200 posturas de
yoga disponibles, y que se dividen en
tres niveles de intensidad, todo enfo-
cado en la mejora del estado fisico, la
tonificacién corporal y la relajacién.

Ademas del ejercicio, esta app tam-
bién se enfoca en la alimentacién, el
control del peso y la mejora del
suefio. Permite registrar los alimentos

consumidos, medir la cantidad de

pasos diarios, las calorias quemadas y
comparar los resultados con otras

Ensefia secretos vy técnicas al usuario

personas que usan el aplicativo.

para entrenar con su propio peso cor-

Todas estan disponibles en Play Store,
para Android, y App Store para iOS.

64 /(\:oorneva Medicina Prepagada
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Més dirigida hacia quienes optan por
disciplinas como el ciclismo, el atletis-
mo y el triatletismo. Permite la sincro-
nizacién con una cuenta en la web
para tener acceso desde el movil y el
computador a estadisticas de desem-
pefio, ritmo, velocidad y rutas, segin

los objetivos del usuario.

poral. Proporciona un formato simple y
directo que mejorard las habilidades
fisicas del usuario, a partir de desafios
propuestos por el aplicativo que pue-
den llevarse a cabo por personas de

cualquier edad o condicién fisica.
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No te encierres.
Vuelve a salir, a disfrutar, a encontrarte con tus amigos
y a usar esa ropa que tanto te gusta.

]

TEns o0
Pants

CLASICO

famijia | Jameunbe&asociados

TENA Pants Clasico es pantalén absorbente
para hombres y mujeres activos

con incontinencia moderada.

-Zona de Absorcion con Tecnologia TENASORB.
-Sistema Confort Care: Menos escapes,

piel mas sana y ajuste perfecto.

T
ﬁf @ 9;2} E‘E’;ﬁuwo,o iy

. _

___.---—-"'*1:'7’44L'c;r?{:j'I are

Muestra gratis 01 8000 524848 www.TENA.com.co
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COMPARTIR CAMA

CON EL BEBE

Conozca mas sobre el colecho
y los cuidados que debe tener
al dormir junto a su pequefio.

ASESORES

EDUARD HOLGUIN QUITIAN - Pediatra
JUAN FERNANDO PIEDRAHITA ARANGO -

66 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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Pediatra

s usual que los bebés descansen en
Euna cuna aparte de la cama de los

padres, sin embargo muchos optan
por el colecho, es decir, dormir en la
misma cama con el pequeio, o que este
descanse en una cuna colecho, que se
trata de una litera que se pone junto al
lecho de los papas, del lado que no tiene
barandas o barreras.

Comuinmente se asume que, al dormir
con los padres, el nifio va a ser mas apegado
y dependiente. Al respecto, el pediatra
Eduard Holguin Quitian, del Hospital
Pablo Tobon Uribe, afirma que “el colecha
afianza el vinculo del bebé con la madre; esa
relacion mas cercana aumenta la seguridad,
la confianza y el desarrollo del nifio porque
siente que sus padres estdn siempre con ¢l

para satisfacerle sus necesidades, lo cual es
importante en nifios de corta edad que de
por si son dependientes. Ademas, vienen de
estar nueve meses en el vientre de la mamé,
entonces es normal que lloren y que no
duerman bien cuando estin separados de
ella”. Tgualmente, el colecho facilita y hace
mis comodo el atender al nifio en la noche.

Por su parte, la Academia Americana de
Pediatria sostiene que el bebé deberia dor-
mir en la misma habitacion de los papas,
mds no en la misma cama por el riesgo de
asfixia; ademas, al moverse, los padres pue-
den quedar encima de los bebés o también
es posible que los pequefios se enreden en
las sdbanas o mantas. Si considera practicar
el colecho, es importante que tenga en
cuenta el tema de la seguridad.
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Sobre el colecho y la lactancia, el pediatra
Juan Fernando Piedrahita Arango, sefiala
que “con el colecho se incrementa la lac-
tancia materna, los nifios estan mejor
nutridos, crecen y se desarrollan mejor
y, ademss, el llanto del bebé disminuye y
tiene un suefio de mayor calidad”.

De esta manera, los especialistas con-
cluyen que el colecho es una opcion
familiar y, en especial, de los padres
quienes determinan como va a ser el
vinculo con sus hijos. Lo importante es
que estén tranquilos y a gusto con la
decision que tomen.

Asi mismo, es preciso tener en cuenta
que el colecho es temporal, pues con
calma el pequefio ird saliendo de la cama

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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de los papas. Por tanto, es importante
que ellos cuenten con un lugar para dor-
mir que esté disponible para ser usado. El
doctor Holguin Quitian precisa que los
papas pueden orientar al nifio para que
deje la cama conyugal, “esto puede empe-
zar a darse cuando tiene seis meses o un
afo porque ya el infante tiene otras nece-
sidades y esta en una fase exploratoria”.
Por su parte, el pediatra Juan Fernando
Piedrahita Arango considera que un
buen momento es cuando tiene la edad
de tres afios, “porque presenta menos
miedos y necesita su espacio”.

Si el nifio no quiere abandonar el lecho
paterno, se debe recurrir al dialogo en fami-
lia de manera que se establezcan acciones v
compromisos para lograrlo de a pocoe

3
Ko AN AL .

GARANTIZAR
LA SEGURIDAD

» Si va a dormir con el bebé, la
cama debe ser amp"\a u Optar

por la cuna colecho.

v

Si el bebé es prematuro, no se debe
practicar el CO‘eChO porque son més
pequefios y corren mas riesgos. Con
ellos deben aplicarse otros cuidados.

v

Si los padres son fumadores, no
debe considerarse el colecho
durante los primeros tres meses de
vida del bebé, los estudios demues-
tran que este factor aumenta la

posibilidad de muerte subita.

v

La cama no debe tener mantas grue-
sas ni estar llena de almohadas, coji-
nes o peluches y el colchdn debe ser

firme para que el bebé no se hunda.

/C\oomeva Medicina Prepagada 67
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CELEBRE SALUDABLE
EN NAVIDAD Y

ANO NUEVO

A lo mejor no sea una época

propicia para apegarse a las dietas.

Sin embargo, puede seguir

algunas pautas para disfrutar sin
remordimientos y no ganar peso.

68 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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ASESORA

SANDRA ALFARO

Nutricionista dietista, especialista en Nutricién Clinica, ads-
crita a Coomeva Medicina Prepagada

1 llegar enero muchos se quejan de que no les
A;irvc la ropa. Aumentan la talla por las licencias
ue se dan en la comida y el alcohol. Para evi-
tarlo se pueden poner en accion unas sencillas estrate-
gias: hacer la natilla con leche descremada y con edul-
corante en vez de azticar; preparar solo los bufiuelos
que sean necesarios y no en cantidades exageradas, que
provoquen repetir; y evitar excederse en el alcohol, son
solo algunas de las recomendaciones de la nutricionis-
ta dietista, Sandra Alfaro.

Agrega que resistirse a probar mas de un bocado de
los tradicionales en Navidad no es la manera en la
que se puede controlar esa tentacion. En cambio,
puede hacer pequefias variaciones para no pasar de
largo las hojuelas, empanadas y demds manjares.
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Las calorias que no
se queman, producto
del exceso de porcicnes,
se acumulan en forma
de grasa que produce
el aumento de peso.

Revista Salud Coomeva

1

BALANCEAR LAS PREPARACIONES

b Al remplazar algunos ingredientes se les pueden
bajar las calorfas a los platos. Procure acompafiar
las galletas, los bufiuelos o el arequipe con frutas,
tomates, quesos, vegetales, panes de avena. Que

no todo sean dulces y harina.

v

Cocine su propia salsa y evite las industrializadas,
que contienen mas calorias. Una idea es calar una
pifia, echarle gotas de vinagre y agregarle panela,

para acompafiar las carnes. También una vinagreta

casera sa|udab|e con “Iméﬂ, YOgUr, mango y v'\nagre.

hd

Si piensa hacer hojuelas, afiadales un poco de azd-
car al prepararlas y no les adicione més cuando
estén ya listas. Esto no es necesario, pues ya con-
tienen este producto en su interior.

hd

Elija hojuelas o bufiuelos, pero no los dos a la vez.

CUIDAR LAS CANTIDADES

Con una libra de natilla pueden comer hasta 16 perso-

v

nas, aproximadamente, no compre més de lo necesa-
rio. Si usted hace tres cajas, es probable que sus invi-
tados se coman todo lo que prepare, pero con una
sola basta para dejarlos plenos.

» Con las carnes frias, una persona puede comer hasta
80 gramos de proteina. Compre un pavo o un pato,
que son bajos en grasa, y con una libra se atienden

hasta cinco personas (100 gramos cada una).

CONTROLAREL
CONSUMO DE ALCOHOL

» Un gramo de licor produce siete calorias. “Ingerir alcohol
es como si estuviera comiendo grasa’, sefiala la nutricio-
nista. Hay que ser cauteloso con este producto, asi que
planifique la compra, recuerde que el higado solo proce-
sa 10 gramos de licor por dia.

» Un trago de whisky tiene 350 calorfas, un poco mas
de lo que aporta una porcién de natilla (300 calo-
rias). Por otro lado, el cuerpo alcanza a gastar 1.600
calorias diarias en sus funciones vitales. Las que no
se queman, se acumulan en forma de grasa. Si cada
dia de diciembre se acumulan 300 calarfas que no
son quemadas —equivalentes a 38 gramos de grasa—,
en ese tiempo usted subird cerca de un kilo.

hd

Hidrétese bien, mds aln después de ingerir postres,
bufiuelos, hojuelas, natilla o licor. Procure que sea con
agua y no con gaseosas, para disminuir los azdicares.

» Compre el alcohol en lugares seguros para evitar adulte-

raciones. El consejo aplica también para los alimentos e

/Eoorneva Medicina Prepagada

69

69/84



14/9/2020

CON TU MUNDO

pasatiempos

CRUCIGRAMA
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HORIZONTALES VERTICALES
1. Proceso de transicidn entre la nifiez y la adul- A. Defecto de la visidn provocado por una

<]

N oo A

70

tez joven. Es ideal que los padres acompafien
esta etapa, que para algunos es conflictiva
por los cambios tan répidos.

. Existir. Seis romanos. Sufijo alcohdlice.
. Golpe de tambor. Alimentos sin procesos

quimicos, contrarios a los procesados.
Proceden de animales o p]antas, como horta-
lizas frescas o huevos, por ejemplo.

Estar a la moda. Tres romanos. Demostrativo.

. Municipio de Caldas. Planta hortense.

Océano. Interjeccidn.

Profesional de la salud dedicado a revisar el
estado de los dientes, encias, |engua y zonas
adyacentes. Se aconseja visitarlo dos veces al
afio para mantener la salud oral.

. Trozo de madera corto vy grueso. Nota musi-

cal. Antes de Cristo.
Repito. Pequefio doctor. Onda marina.

. P, que resulta facil de soportar. Terminacion

verbal.

. Persona que no tiene equilibrio mental.

Conjuncién negativa

. Que ora. Existe. Sufijo aumentativo.
. Carta de la baraja. Terminacién verbal. Silaba

que arrulla. Clase de sociedad.

ﬁ
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B.
C.

mo

“=Treomn

curvatura anormal de la cornea.

Cabeza del cabildo después del prelado. Altar.
Conjuncidn del inglés. Grupo alimenticio
del que hacen parte productos como la
carne, el pescado, la leche y los huevos.
Estan formadas por aminoéacidos y contri-
buyen en la formacién de masa muscular.

. Rio de Espafia. Producir réditos. Prefijo latino.
. La primera dama. Alimento derivado de las

semillas del cacac. Al refinarse puede con-
seguirse en tabletas, bombones o en polvo.

. Punto. Negacidn. Fluido hipotético.
. Huir sin la muda. 506 romanos.
. Ensenada amplia. Dedicar.

Dios supremo arabe. Aburrido.

. Es una préctica que sucede entre padres

de hijos pequefios que no duermen bien
en la cuna, y se da cuando se comparte la
cama con el bebé.

. Sano. Médicos.
. Astro rey. Instrumento musical.

SUDOKU

Nivel facil

w
-~

Nivel medio
©
(4, ]
F -
N

N
~J
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SOLUCIONES

Horizontales
Adolescencia-Ser-Vi-Ol-Ta-Naturales-In-/l-Eso-
Pacora-Col-Mar-Ah-Odontdlogo-Taco-Fa-Ac-
Itero-Dr-Ola-Leves-Er-Maniatico-Ni-Orante-Es-
On-As-Er-Ro-5a

Verticales
Astigmatismo-Dean-Ara-Or-Proteinas-Noa-
Dar-In-Eva-Chocolate-Sitio-No-Eter-Uir-
DVI-Ria-Ofrecer-Ala-Soso-Colecho-lleso-

Galenos- Sol-Ocarina
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Servicio de

CONSULTA EXTERNA

Contamos con:

-Seis consultorios categoria
Bremirm.

-Sala de procedimientos.
-Sala de espera diferencial.
-Clinica de heridas

-Oficina de Paciente
Internacional

-Chequeo Ejecutivo.

Para ti, que eres nuestro usuario

PREMIUM

Revista Salud Coomeva

En las mejores manos

(Oferta de especialidades
medicas:
-Ortopedia
-Cirugia cardiovascular
-Cardiologia
-Neurocirugia
-Cirugia general
-Cirugia plastica
-Cirugia vascular
-Clinica del dolor
-Endocrinologia
-Ginecologia
-Hepatologia
-Medicina interna
-Pediatria
-Urologia

\-Depor’rolgiu Y,

TU ESTAS EN LAS MEJORES MANOS

Central de citas: 322 03 80 - 315 90 00 Ext. 1207
calle 2 sur 46 - 55, Medellin - Colombia
Sexto piso. Fase |

@ Clinica Las Vegas 7 Cllasvegas 7
www.clinicalasvegas.com wisiLavo Supersakid -

(laspVegas

//D CATEGORIA®
remtitrmn

CLINICA LAS VEGAS

S —

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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VIAJA SEGURO
CON NUESTRAS
LINEAS A LA MANO

Si sales del pais y se te presenta un + 34 (91) 0602588
inconveniente con tu salud, puedes EEUU + | 321 3329872
escribirnos a: + 52 (55) 85263280

+6129160 1828
WhatsApp @ +549 113631 5023 + 54 (11) 5235492

D<) coomeva.travel@chubb.com Resto del mundo [+ 54 (11) 5235492

Si requieres tu certificado de asistencia médica en el exterior, puedes descargarlo
ingresando a medicinaprepagada.coomeva.com.co o Nuestra APP
Coomeva MP.

Recuerda que no es necesario que actives tu seguro de
viaje antes de salir del pais.

VIGILADO Supersolud@

DE COLOMBIA

VIGILADO

Lineas por pais: Espana + 34 (91) 0602588 - EEUU +1 321-332-9872 - México + 52 (55) 85263280 -Australia +61 2 9160 1828 - Argentina + 54 (11) 52354921 - Resto del Mundo + 54 (11) 5235492

Este es un resumen informativo. Las coberturas, exclusiones y garantias se encuentran detalladas en las condiciones generales aplicables.

Defensor del Consumidor Financiero: Estudio Juridico Ustriz Abogados Lda. Defensor Principal:josé Federico Ustariz Gonzilez. Defensor Suplente: Luis Humberto Ustiriz Gonzilez. Direccion: Carrera | |A# 96 - 51 Oficina 203 Edificio
Oficity Bogota DC.Teléfono: (57)(1) 6108161 Fax:(57)(1)6108164. Bopoti-Colombia Correo electrénico: defensoriachubb@ustarizbogados.com PaginaWeb: hetpffwwwustarizabogades.com”

@ 2019 Chubb Group. Productos ofrecidos por una o mas de las Compafias del Grupo Chubb. Les preductos ofreddes no se encuentran disponibles en todas las jurisdicciones. Los derechos sobre la marca comercial “Chubb™, su
logotipo,y demas marcas rehciomadas, son de propiedad de Chubb Limited”’
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SE REDUCE EL RETIRO
VOLUNTARIO DE EMPLEADOS,
CON EL TELETRABAJO,
SEGUN. CIFRAS DE
TELETRABAJOGOV Y CISCO.

EL TELETRABAJO
ES UNA MODALI-
DAD LABORAL
QUE BUSCA REDU-
CIR EL ESTRES Y
EQUILIBRAR LA
VIDA PROFESIO-
NAL Y PERSONAL.

MENOS TENSION

Es uno de los beneficios del teletra-
bajo, asi como compartir mas tiempo
con la familia y disfrutar de un

ambiente laboral tranquilo.

BUEN ENTORNO

Cabe destacar que el espacio elegi-
do para teletrabajar debe ser apto y
cumplir con los requisitos de seguri-

dad para evitar riesgos de salud.

LA AUTODISCIPLINA

Cualidad indispensable para aprove-
char al maximo las posibilidades del
teletrabajo, asumiendo las responsa-

bilidades en las tareas a realizar.

\““"
\§“ﬂ"

#
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Prosperar

Gracias

ala l‘uer::'gi dg!mo
rativisi

coopepodemos

Marco Mantes Martinez asume la dire
— Cnom(eva_\!{l__ediqii‘ia'

R

COOMEVA

MEDICINA PREPAGADA
EN LA SENDA DEL CRECIMIENTO

Continuar con el modelo Cuidarte es Quererte
es uno de los retos del ingeniero Marco Montes
Martinez como nuestro Gerente General.

74 /\EO
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on una trayectoria ejemplar y una experiencia de
Cmés de 23 afos como lider estratégico en com-

paiias del sector salud, fondos de pensiones y
del sector asegurador, el ingeniero Marco Montes
Martinez asume la Gerencia General de Coomeva
Medicina Prepagada.

Durante su recorrido profesional, Montes Martinez ha
trabajado por consolidar el crecimiento de las organizacio-
nes a las que ha pertenecido, enfocado en garantizar la pre-
sencia y relevancia de las marcas a través de estrategias cor-
porativas generadoras de valor, bajo un modelo de lideraz-
go inspirador, innovador y metodico.

Es Ingeniero de Mercados de la Universidad Auténoma
de Bucaramanga, especialista en Gerencia Financiera y
magister en Business Administration (MBA) de la
Pontificia Universidad Javeriana. Es un apasionado por el
conocimiento de las diferentes culturas a partir de los via-
jes y la lectura.

Uno de sus principales retos es la evolucion de
Coomeva Medicina Prepagada, a partir del desarrollo sos-
tenible de la compaiiia y el fortalecimiento del modelo de
salud Cuidarte es Quererte, basado en la gestion de riesgo,
desde el autocuidado y la prevencién de la enfermedad,
con base en una atencion personalizada.

Estas metas se propone alcanzarlas de la mano de los
aliados, que son todos los profesionales de la salud, los
cuales conforman nuestra completa red de Coomeva
Medicina Prepagada.

“Nuestro reto es maravilloso porque nos permitira
acercarnos mas a nuestros usuarios, quienes continua-
ran con la tranquilidad de estar acompanados por una
organizacion de gran experiencia, flexible, siempre a la

“Nuestro reto

vanguardia y en crecimiento permanente”, afirma
Montes Martinez, quien ahora hace parte de una compa-
fifa con mas de 46 anos de historia; mas de 6.500 insti-
tuciones médicas y prestadoras de salud en el pais, que
supera los 347.000 usuarios.

“Agradezco a Coomeva Medicina Prepagada y al Grupo
Coomeva por esta grandiosa oportunidad y para mi es un
orgullo estar hoy aqui”, expresa el ingeniero Montese

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/
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VIGILADO S

TE HACE BIEN

A INSTITUTO C
[Beastrocunico
NOS preocupamos Por — /am
tu bienestar interior &

www.institutogastroclinico.com
R, 4446600 @ Carrera46 N.2 sur45 (Medellin)
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CONTIGO

CONECTATE

A NUESTRO CANAL DE VIDEO

Descubre contenidos interactivos
que le aportan a tu bienestar.

n nuestra cuenta de Youtube y en la galeria de videos de nuestro sitio web revis-

tasaludcoomeva.co, tenemos recursos audiovisuales e interactivos sobre distintas

tematicas para llevar un estilo de vida saludable. Encuentra recetas précticas, ruti-
nas de ejercicio sencillas, datos interesantes acerca de tu organismo y aprende mas sobre
como cuidar tu salud, porque Cuidarte es Quererte. Visitanos y recuerda suscribirte y
compartir nuestro contenido en tus redes sociales.

@ Revista Salud Coomeva

Cuidarte es quererte

76 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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TU PROGRAMA :
ORO PLUS TI,ENE

-
«

f}'.

vielLabo Supersalud

jAhora viene con
Coomeva Emergencia Médica incluido!

@1

AALY

Atencion Atencion de urgencias Asistencias
médica 24/7. y emergencias. adicionales.

Si aun no estas afiliado

{qué esperas!?

Coomeva Medicina Prepagada

Podras aprovechar este servicio gratis 2 veces al afio. A partir de la tercera utilizacion, por cada uso adicional se realizara un copago. Aplican condiciones
contractuales del Programa Oro Plus. Aplican condiciones contractuales de Coomeva Emergencia Médica.
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ASESORA EL{ZABETH ALUMA - Quimica farmacéutica.

s comuin conocer el coligeno por su uso difundi
do en productos cosméticos y relacionados con el
cuidado de la piel. Sin embargo, si bien es una
proteina que ayuda al mantenimiento de la tez, las uias
y el cabello, se encuentra en casi una tercera parte del
otganismo y contribuye a las funciones motoras, pues
fortalece los cartilagos del hueso y las articulaciones.
La quimica farmacéutica Elizabeth Aluma explica
que el coligeno beneficia la reparacion de tejidos,
estimula la elasticidad e interviene en la oxigenacion
cerebral, lo que repercute en el funcionamiento de la
memotia y en contrarrestar la sensacion de cansan-
cio. [gualmente, para las mujeres durante la premeno-
pausia, también previene la resequedad vaginal.
Entre los alimentos que son fuentes naturales de
coldgeno estin el huevo, la proteina de las carnes y la
leche. Ademas, hay que tener presente que con el
paso del tiempo los niveles del colageno en el organis-
mo disminuyen, “las personas asumen que después
de una edad mds avanzada (tipo 30 o 40 afios) es que
se comienza a reducir. Pero muchas veces a estas eda-
des ya hay problemas articulares”, comenta Elizabeth

78 /(\:oorneﬂva Medicina Prepagada
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Aluma, quien ademas precisa que desde los 20 anos
inicia la disminucion de esta proteina en el cuerpo,
aunque en menor proporcion. Puntualmente,
Aluma menciona el caso de los deportistas de alto
rendimiento, en quienes hay mayor desgaste articular
¥ que presentan otros requerimientos, pese a llevar
una dieta equilibrada. En este caso, “la idea con el
consumo de coligeno es evitar enfermedades en un
futuro, como la tendini-
tis o la artrosis”, sefiala.
La quimica farmacéuti-
ca aclara que cuando se
recurre a la suplementa-
cion debe ser bajo la
formulacion médica y
optar por un producto
que si es endulzado sea con azucar natural (estevia).
“Es recomendable tomarlo en la noche, cuando el
Cuerpo estd en reposo, pues tiene una mayor efectivi-
dad. Lo mismo pasa cuando es coligeno hidrolizado
(es decir, en particulas), pues va directamente al
torrente sanguineo”, comenta Alumae

Cerca de la tercera
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ELIGE UN LUGAR
CON PRIVILEGIOS UNICOS
PARATU SALUD

Ven a los Centros Ambulatorios CHRISTUS SINERGIA

:Tienes agendada alguna cita, examen o procedimiento de salud?
Realizala en el centro de CHRISTUS SINERGIA mas cercano y disfruta un espacio que
te brinda alta tecnologia, comodidad y beneficios exclusivos por ser usuario de Coomeva

[

Disponibilidad de citas con médicos Examenes de laboratorio sin copago.
especialistas en | dia.

%

Los servicios médicos que necesitas Atencion bajo el modelo EXPERI ENCIA

en un solo lugar. Cuidarte es Quererte. INTERNACIONAL

Medicina Prepagada:

. S
viGILapo Supersalud ¥

E o

ra obtener mas informacion
bre las sedes y lineas
lef6fjcas escanea este codigo.

)

e

Centros Ambulatorios

= _— / ‘;:l: -
B CHRISTUS
- SINERGIA C
5 A X ¥ 1 .
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EN SUS MANOS

NUESTRA RED MEDICA

Entérese de las novedades y actualizaciones de los
especialistas en la zona noroccidente del pais.

ACTUALIZACION DE DATOS

REGION NOROCCIDENTE

ENVIGADO

Cirugia vascular periférica
Juan Carlos Arrieta Bechara
Direccion: cra 48 # 46 A sur - 107
Teléfonos: 5740250 - 3125339799

MEDELLIN

Clinicas, centros médicos y hospitales
Hermanas Hospitalarias del Sagrado
Corazdn de Jesls

Direccion: cra 50 # 62 - 63

Teléfono: 5225001

Fonoaudiologia

Mildre Rodriguez Avila
Direccién: calle 32 # 72 A - 34
Teléfono: 5575504

Ginecologia y obstetricia

Susana Toro Fajardo

Direccién: cra 55 A # 35 - 227, City
Médica, torre 1, cons 520
Teléfonos: 5577200 - 3042424333

Neuropsicologia

Astrid Elena Restrepo Bolafios
Direccién: cra 80 A # 36 -12
Teléfonos: 4124994 - 3146875963

Psicologia

Esther Maria Mesa Quiroga
Direccidn: calle 42 # 73 - 79
Teléfono: 30057238

80 /a)omeva Medicina Prepagada
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INGRESOS

APARTADO

Odontologia general

Juan David Mogollon Jiménez
Direccion: calle 98 # 103 - 11, cons 112-13
Teléfono: 8281825

BELLO

Endodoncia

Sumidental S.A.

Direccidn: calle 44 # 40 B - 90
Teléfono: 3209790

ENVIGADO

Endodoncia

Sumidental S.A.

Direccion: calle 37 sur # 37 - 23
Teléfone: 3209790

Optometria

Marcela Ines Van Arcken Bocarejo
Direccién: cra 48 # 25 sur - 136, local 1001
Teléfono: 6071564

ITAGUI

Centro de radiologia

Oral JMA SAS.

Direccion: cra 52 D # 77 - 52
Teléfono: 4440840

Clinica odontologica

MG Salud S.A.

Direccion: cra 40 # 35 sur - 34
Teléfonos: 2542 - 2923180

MEDELLIN

Cirugia de cabeza y cuello
Alvaro Enrique Sanabria Quiroga
Direccion: calle 7 # 39 - 107, Torre
Medical, piso 13, cons 1307
Teléfono: 2669633

Cirugia general

Jaime Andres Montoya Botero
Direccion: calle 78 B # 69 - 240, cons 151
Teléfono: 4455151

Clinicas, centros meédicos y hospitales
Promotores de Vida S.AS.

Direccién: cra 98 #103 - 89, local 1, piso 3
Teléfono: 4444343

Dermatologia

Esteban Uribe Bojanini

Direccion: cra 30 #10 C- 228, cons 513
Teléfono: 3221275

Endodoncia

Sumidental S.A.

Direcciones: cra 66 B # 35 A - 04.
Calle 57 # 46 - 43. Calle 47 D # 70 - n3.
Cra 49 # 58 - 45, piso 8

Teléfono: 3209790

Fisioterapia

Susana Pradilla Cuartas

Direccidn: cra 48 # 20 - 34, cons 815
Teléfono: 2689231
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directorio

Ginecologia y obstetricia EN LA REGION NOROCCIDENTE CONTAMOS
CON RED MEDICA EN LAS SIGUIENTES CIUDADES:

Clara Maria Mesa Restrepo
Direccion: diagonal 75 B # 2 A - 80,

cons 214
Teléfono: 3459214 * Apartado * La Ceja

* Bello * Medellin
Odontologia general o Buritica e Monteria
Alfonso Ariza Rodriguez « Carepa + Quibdé

| T = | # - - -

D|re{c<:|on‘ circular 738 # 39 B - 115, cons 306 SCahcaila » Rloﬂegro
Teléfono: 4449933 ; 7

* Entrerrios * Sahagun
Ortopedia y traumatologia < Enw"g,ado * San Jerénimo
Julian Andreés Arango Mejia * Itagti * Turbo

Direcciones: cra 20 # 2 sur - 185, cons
106 Cra50# 58 - 55
Teléfona: 326921

MONTERIA

Medicina general

Salud a su Hogar IPS S.A.S.
Direccion: calle 25 # & - 48, piso 2
Teléfona: 7892893

Recuerda que cuentas
CON mas de 1076 profesionales

y 219 instituciones de servicio

de salud en la regién Noroccidente.

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

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

o escanea el siguiente codigo QR

con tu dispositivo mévil.

a>
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PARA LA
TRANSFORMACION

DIGITAL Y
CULTURAL

El origen de los cambios

en las organizaciones
reside en los habitos que
se adquieren a diario, de
la mano del autocuidado.

ASESORA
SANDRA YANIRA OCAMPO - Gerente Nacional de Gestion
Humana Sector Salud de Coomeva Medicina Prepagada

3

82 Coomeva Medicina Prepagada

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/

Revista Salud Coomeva

ctualmente, las empresas navegan el panorama de la

denominada Revolucion Industrial 4.0, y persiguen

una transformacion digital que, en ocasiones, se reduce
unicamente al plano de la tecnologia. De esta manera, se deja
por fuera la cultura organizacional que también debe refor-
marse, por lo que se generan situaciones confusas e impactos
negativos, como la ansiedad en los colaboradores, pues ellos
mismos no tienen la capacidad de asumir los cambios espera-
dos. Como resultado, se aumenta el absentismo laboral, la des-
motivacion y la desercion de talentos, al no considerarse que
la cultura es el centro del ejercicio de la organizacion y la que
apalanca la anhelada transformacién digital.

Algunas estadisticas indican que el 50 % de la responsabilidad
de los cambios en la empresa corresponden a la tecnologia, pero la
mitad restante se distribuye entre la cultura y la modificacion de
procesos. Es pertinente entonces que los lideres se dispongan a
impulsar los buenos habitos, para lo que es indispensable orientar
a los colaboradores para romper patrones nocivos, para que haya
un entendimiento de por qué las transformaciones tienen un buen
impacto en sus vidas, y eso alineado a un estrés que sea beneficio-
so v lleve a la accion.

El llamado eustrés (estrés positivo) tiene que ver con la capa-
cidad de adaptarse a las circunstancias y con el impulso para
lograr los objetivos. Este tipo de respuesta no impacta la salud y
por lo tanto no genera sentimientos de agobio, frustracion o
dolencias fisicas (como gastritis y migrana) en los individuos.
Convertir la forma de reaccionar frente a las situaciones que a
una persona le generan estrés contribuye a modificar conductas,
promueve el autocuidado y finalmente, impacta el trabajo en
equipo y las evoluciones de la organizaciéne
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¥ mejora en descascarado

ZPharmaDerm

online.pubhtmli5.com/Itll/oaun/ 83/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

u hospitalizacién,
crear nuevos disenos.

Conmutadores:

382 1000 - 385 1000 - 518 6000
Cali, Colombia
www.imbanaco.com

o O @ @cmimbanaco

l’ Cergo Médico

~d8 Imbanaco

Vocacion de Servicio
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