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La salud
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Cardiologia Invasiva

- Unidad de cuidados coronarios

- Hemodinamia

- Electrofisiologia

- Cirugia cardiovascular adultos

- Consulta, ayudas diagnosticas y cirugia
vascular periférico

Cardiologia no invasiva

- Ecocardiografia, monitoreo de holter, mapeo
tridimensional, tilt test

- Medicina nuclear

- Angiotac de coronarias

- Score de calcio
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Consulta especializada
- Cardiologia

- Elestrofisiologia

- Cirugia cardiovascular
-Vascular periférico

- Hemodinamia

-Neumologia

Neumologia y cirugia de torax
- Consulta especializada

- Broncoscopia

- Espirometria

- Polisomnografia (estudio del sueno)

Urgencias en nuestras 2 sedes

Clinica
// Medellin

srupo W'quironsalud
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| deporte es uno de los pilares que

contribuyen al desarrollo integral del

ser humano, y la actividad fisica,
como hébito de vida, es uno de los factores
que fomentamos en Coomeva Medicina
Prepagada. Sintonizarse con los deportis-
tas en formacién, y en el camino de volver-
se campeones, es una forma de alinear
nuestra filosoffa corporativa con el sano
desarrollo de las personas y su adopcion
de estilos saludables, premisa principal de
la prevencion en salud y el mejoramiento
de la calidad de vida.
El deporte forma mejores seres humanos,
ademas de que asegura en nuestra juventud
disciplina, tenacidad y esfuerzo para la vida.
Par ello, en esta edicion presentamos a Daniel
Restrepo y Sebastian Morales, clavadistas que
integran la Seleccion Colombia de Natacién
Oro Plus, Coomeva Medicina Prepagada,
una de las disciplinas que nuestra organiza-
cion apoya junto al Grupe Coomeva, que lleva
mas de 14 afios acompafando a deportistas
de alto rendimiento a través de la Federacién
Colombiana de Natacion (FECNA).

Macroeditora ECestudio.
Agencia de Contenidos
Paula Andrea Montoya T.

CICOLONBIANG .

Editora
Direccién editorial y grafica, Matalia Estefania Botero C
preprensa e impresién Edi‘tur Gn;ficu .

El Colombiano
Tel. () 331 5252 Hugo A. Vasquez E.
elcolombiano@elcolombiano.comeo  Disefio

Frank Jaramillo Parra

Desde 2006, el Grupo Coomeva apoya la nata-
cion y Coomeva Medicina Prepagada se une
en una misma linea constituyendo |a Seleccion
Colombia de Natacién Oro Plus, desde enton-
ces, somos las principales patrocinadores de la
natacion en Colombia, una de las tres discipli-
nas mas importantes del mundo deportivo.
Como disciplina olimpica, la natacion tiene
una ubicacion élite y ocupa el primer grupo,
junto al atletismo y la gimnasia, como la
competicion mas atractiva y gue mas le
aporta al desarrollo de las justas.

A Daniel y Sebastian nuestra admiraciény gra-
titud porque representaran a todo un pais en
los Juegos Olimpicos Tokio 2020, al ser los
primeros deportistas en esta disciplina que
ingresaron en la lista de los mejores para par-
ticipar e imponer sus propios récords.
Queremos que nuestros usuarios continden
sintiendo que somos mas que planes de salud v
por ello buscamos todos los dias entregar a
ustedes y a sus familias iniciativas responsables
con la sociedad, que aporten al desarrollo de
nuestros jovenes y asi contribuir a visibilizar que
la salud, el deporte y las ganas de ganar son una
receta Unica que nos permite trabajar con un
bienestar con sentido, por eso Coomeva
Medicina Prepagada es y seguira siendo un alia-

do que los cuida y protege o
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Laura Jaramillo Arango El Colombiano

Daniel Santemariz Jaramillo  Cali: Camilo Saldarriaga
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El contenida de los articulos de la revista Salud Conmeva Medicina Prepagada S A ests destinada a la ilustracién y/o conocimiento general. En ningtin
caso deberd sustituir el asesoramiento o |as indicaciones de un médico. El lector no podré usar esa informacion para disgnosticar y/o realizar el analisis,

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

en las coberturas que ofrece Conmeva Medicina Prepagada S.A no obligan a la empresa a prestarlos a sus contratantes o a incluirlos dentro de cal-
quiera de sus planes y servicios. Todos los derechos reservados. Prohibida la reproduccién parcial o total bajo cualquier forma o sistema. © 2019
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COPAGO ES AHORA
CUPON DE PAGO
DIRECTO

Un nuevo nombre, la misma comodidad

A través de esta funcion te seguimos brindando acceso a todos los servicios y
procedimientos de tus programas de Coomeva Medicina Prepagada:

2 ¢ " _ Citas
7 itas médicas. Laboratorios. o
ﬁ. @ odontologicas. iY mucho
mas!
Urgencias. Imagenologia. Terapias.

Para mas informacion ingresa a
medicinaprepagada.coomeva.com.co
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DE LA COMUNICACION
CORRESPONDE AL
LENGUAJE CORPORAL
O NO VERBAL.

Bs® " SasTWa

-

LOS GESTOS, LAS EXPRESIONES, EL TONO Y EL VOLUMEN DE
LA VOZ, ASI1 COMO LAS POSTURAS, SON IGUAL DE IMPORTAN-
TES QUE LO QUE SE DICE A TRAVES DE LAS PALABRAS.

‘ | CONOCERSE BIEN CUESTION DE APRENDIZAJE EL MENSAJE ADECUADO

El autoconocimiento, saber los propios La capacidad (también la incapacidad) Mantener el contacto visual, sonreir y

\ motivos de gustos y disgustos, son claves  de expresién y de comunicacién de cada  asentir son formas no verbales de mos-

para lograr la coherencia entre la comu- persona tiene que ver con la formaciény  trar interés por el otro y buenas habili-
nicacién verbal y la no verbal. los aprendizajes familiares. dades de comunicacién interpersonal.
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En una relacién de pareja sana, la confianza es
un valor fundamental. Se basa en el dialogo y en
acciones que demuestren compromiso con el otro.

ASESORA ) ,
CATALINA LONDONO SUAREZ

Psicéloga, magister en Terapia Familiar

o surge de la nada ni llega como por arte de
N magia. La confianza se construye. Desde que

todo comienza, en la etapa del enamora-
miento, la pareja debe hablar con honestidad sobre
lo que es importante para cada uno, de los valores
que fundamentan su vida y de la relaciéon que
desean. Deben, en realidad, conocerse.

Para edificar confianza las acciones son vitales.
“Debo ver conductas en el otro que me hagan consi-
derar que si puedo confiar en él o ella. Hay personas
que dicen: ‘es que llevamos siete meses y no conozco
a la familia o es que no lo puedo llamar en la noche’.
O el otro, a veces, empieza a tener unas conductas
que, si los dos ya han conversado que son una pare-
ja, hacen pensar que algo esta pasando. Por eso es
importante que se valide con los actos lo que se con-
versa”, afirma la psicologa Catalina Londofio Sudrez.

Confianza para hablar de los propios temores, de lo
que no les gusta o consideran una falta de respeto,
explica la magister en Terapia Familiar; también para
poner sobre la mesa los temas complejos, “porque si
no tengo esa confianza con mi pareja no llegaré a esa
intimidad de poderme abrir del todo: que me conozea
como soy y que yo lo conozca como es”.

/C\oomeva MedicinaPrepagada 9
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Hay temas que pueden generar conversaciones difici-
les, como aquellas relacionadas con el dinero, el sexo
y la familia. “Y que pensamos, por lo general, que es
mejor no hablarlos, porque nos ensefiaron a guardar,
a callar y a hacernos los locos, como una forma de
resolver las dificultades”.

También hablar de los ex y de la relacion que se
tiene con ellos es un tema que muchos prefieren evitar.
Aclara la terapeuta que cuando se trata de un ex con el
que se estuvo casado o se tuvieron hijos es complicado
no seguir compartiendo lazos y asuntos de diversa
indole. Sin embargo, cuando el caso se da con esos ex
a quienes no ha sido posible dejar atras, insiste
Catalina Londofio Sudrez, conversar con la pareja
actual y tener muy claros los fundamentos de su rela-
cion, son elementos que cobran relevancia.

“Siempre debo ponerme en el lugar del otro. Si a mi
no me gustaria experimentar una situacion, llimese ex
o cualquiera que me incomode, por qué hacérsela al
otro. Si mi pareja se siente mal porque estoy llamando
mucho a un exnovio, puedo evitarlo. Ahi estd la con-
fianza, al plantear lo que me incomoda o hablar de las
dudas que estoy tenienda”.

CERRAR CICLOS

Cuando se rompe con una persona, también se ter-
mina con su familia y una serie de rutinas, y para
algunos el duelo puede ser mas complejo y lento,
pero como en otros procesos de la vida, es importan-
te realizar un cierre adecuado.

“Cualquier persona llega a la vida de uno para ense-
narle algo. Si yo hago mi trabajo individual, con un
terapeuta o con una persona que considere que me
pueda escuchar, y sano esas heridas que tuve o el dolor
que pude tener con mi pateja anterior, voy a llegar con
mas claridad a la otra relacion para no repetir los erro-
res que cometi antes. Llego fortalecido y capaz de asu-
mir conversaciones dificiles con mayor tranquilidad”,
manifiesta la psicologa Catalina Londofio.

Las parejas son diferentes, por eso, no hay una for-
mula establecida que pueda aplicarse para tener un vin-
culo basado en la confianza, pero si hay seguridad en la
relacién que construyeron, en el amor que se profesan
y en lo que han proyectado juntos estarin mds conec-
tados y podran compartir espacios para conversar sobre
sus sentimientos y para resolver las dificultades, y asi
evitar abrir la puerta a situaciones que los dafien e

¢COMO RESOLVER
CONVERSACIONES COMPLEJAS?

https://online.pubhtml5.com/Itli/mpna/

» Elegir el momento.
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DROGUERIA DERMATOLOGICA

Cutis

SABE CUIDAR TU PIEL

Encuentra todos los productos dermatologicos,
dermocosmeéticos y formulas magistrales.

e = N & a &l

Limpiadores Tratamientos Cuidado Cuidado Proteccién Hidratantes Fér_mulas
antiedad capilar corporal solar magistrales

CALI: Sur: Calle 7 #31-35 L. 106 Tel: 514 4117/ C.C. Palmetto Plaza: L. 271 Tel: 513 7518 / C.C. Holguines: L. 203 Tel: 316 0936 / C.C. Unicentro L. 431A Tel: 316 9401, L. 177
Tel: 347 1661 / C.C. Cosmocentro: L. 1-2E Tel: 489 2326 / C.C. Jardin Plaza: L. 35 Tel: 486 5665 / Norte: Calle 23N #6N-34 Tel: 660 8181 / C.C. Chipichape: Piso 1 L. 214 Tel: 485
1242, Piso 2 L. 8-252 Tel: 650 2086 / C.C. Unico L. 209 Tel: 485 1344 / BOGOTA: C.C. Santafé L. 1-51 Tel: 744 8301 / C.C. Titan Plaza L. 1-21 Tel: 390 7254/ C.C. Plaza Claro L
1-07 Tel: 472 8551 / C.C. Andino L. 323 Tel: 390 5885 / JAMUNDI: Chipaya Plaza - Alfaguara Tel: 592 7215 / PALMIRA: Calle 31 #31-45 Tel: 283 6237 / C.C. Llanogrande L.142
Tel: 142 Tel: 286 7464 / TULUA: Calle 25 #35-17 Tel: 224 4600 / POPAYAN: C.C. Campanario L. 26 Tel: 820 1090/ C.C. Terraplaza L. 139 Tel: 833 9322
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CON TU MENTE

paraellas
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MUJERES

SIN

ETIQUETAS

Culturalmente se ha impuesto la idea de
que las mujeres solo alcanzan su
realizacion personal cuando son madres.
Las nuevas generaciones empiezan a
desmontar este imaginario.

ASESORA
GLORIA HURTADO CASTANEDA

Psicéloga, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

s usual que la sociedad espere que
Elas mujeres actien de determinada

manera o realicen ciertas activida-
des erréoneamente consideradas propias
de su género y causantes de desigualda-
des que afectan su vida. Es lo que se
conoce como los roles de género; es
decir, la idea de que mujeres y hombres
tienen unas obligaciones propias, que no
pueden ser compartidas o que no asu-
men libremente. Desmontar esos imagi-
natios es una tarea compartida hoy por
casi todos los paises del mundo en busca
del equilibrio entre los géneros.

ONU  Mujeres, la seccion de la
Organizacion de las Naciones Unidas
(ONU) que ha estudiado mejor los efectos
de los roles de género, sefiala que estos crean
diferencias y desigualdades entre mujeres y
hombres “en cuanto a las responsabilidades
asignadas, las actividades realizadas, el acce-
s0 y el control de los recursos, asi como las
oportunidades de adopcion de decisiones”.

Un ejemplo de lo anterior es que, aun-
que trabajen, las mujeres deben dedicar
tres veces mds tiempo a las tareas domés-

12 /t\:oomeva Medicina Prepagada
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ticas y de cuidado que los hombres, sefia-
la la ONU. Asi mismo, un estudio de la
Organizacion Internacional del Trabajo
(OIT) revela que solo el 49 % de ellas
participa en la fuerza laboral del planeta,
aunque el 75 % desea obtener un
empleo remunerado.

[Cual es entonces el papel de las muje-
res en el mundo, si no es lo que tradicio-
nalmente se ha considerado? Gloria
Hurtado Castaiieda, psicologa adscrita a
Coomeva Medicina Prepagada, anota que
es necesario evidenciar que esos roles
impuestos por la cultura pueden modifi-
carse de acuerdo a los cambios del mundo.

“Su rol principal es ser mujer y sentirse
bien consigo misma. Por lo general, la
gente piensa que es una mirada muy egois-
ta, pero en realidad es un asunto de salud
mental. Vivir pendiente de otros, olvidan-
dome de mi misma, tiene implicaciones
delicadas porque es creer que los otros son
mds importantes y la valoracidn personal se
va al piso. La vida y la salud podran pasar
factura de ese ‘sacrificio’ que enreda la esta-
bilidad emocional”, asegura la experta.

_\‘\'\\\\\‘\\\\\\\\\'
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Culturally, women are considered
to only reach their full potential
when they become mothers.
Younger generations are beginning
to break this stereotype, however.

ADVISOR -
GLORIA HURTADO CASTANEDA

Psychologist, practitioner at Coomeva Medicina Prepagada

a certain way or do certain activities
that it often mistakenly considers to
be an inherent part of their gender, cau-

S ociety often expects women to act in

sing inequalities that negatively impact
their lives. This expectation is known as
gender roles: the idea that women and
men each have their own obligations that
cannot be shared and that are not taken
on by their own will. In the pursuit of gen-
der balance, breaking down these ste-
reotypes is a task that almost all countries
now share throughout the world.

As UN Women states, the section of
the United Nations (UN) that has most
studied their effects, gender roles create
differences and inequalities among
women and men, “in responsibilities
assigned, activities underraken, access to
and control over resources, as well as deci-
sion-making opportunities.”

According to the UN, despite the
fact that women work, they must spend
three times more than men doing
housework and being caretakers.
Similarly, a study conducted by the

International Labour Organization
(ILO) found that only 49 % of the
population of women are part of the
global workforce, despite 75 % of them
wanting to have paid employment.

So, what is the role of women in the
world if it is not that which has been tra-
ditionally associated with them?! As Gloria
Hurtado Castafieda, a practicing psycho-
logist at Coomeva Private Healthcare,
explains it is important to show how these
roles that culture has placed on them can
change as the world changes.

As Hurtado states, “The main role of
a woman is to be a woman and feel good
about herself. In general, people often
think that this is a very egotistical pers-
pective, but in reality, it is a matter of
mental health. A life of looking after
others and forgetting about yourself has
serious consequences, because this means
believing that others are more important,
while your own personal worth declines.
Your life and health can take a toll as a
result of this ‘sacrifice,” which can com-
promise your emotional stabiliry.”

/C\OOI‘I'IE'VE MedicinaPrepagada 13
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PRESUNCIONES SOBRE EL ROL

La psicologa Hurtado Castafieda rambién pone la
lupa sobre como una familia asume que cuando
alguien en la casa estd enfermo, la obligacion de
cuidar es de las mujeres; ya sean esposas, hermanas,
madres o hijas. “Es importante ayudar, pero se debe
entender que la responsabilidad y el cuidado de
otros miembros de la familia no es asunto solo
femenino, los vinculos y parentesco se dan por
igual con hombres y mujeres. Si hablamos de igual-
dad, tanto el hombre como la mujer deben partici-
par en estas responsabilidades”.

Que un ser humano piense en sentirse bien consi-
go mismo, no lo excluye de asumir responsabilidades
y actividades que le permitan relacionarse y cooperar
con los demds. Las mujeres son, al riempo, hermanas,
hijas, madres, esposas, trabajadoras, amigas. El pro-
blema radica en que las responsabilidades recaigan
exclusivamente sobre uno de estos roles.

“A un hombre no se le exigen roles.
Generalmente se les dice que deben trabajar y salir
adelante. Y alli la cultura es discriminatoria. Un

00Meva Medicina Prepagada
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hombre puede realizarse completamente si no tiene
hijos, pero la cultura le cobra a la mujer el no tener-
los”, explica Hurtado Castafeda.

La experta se refiere al rol que mas presiones gene-
ra en la vida de las mujeres: el de la maternidad.
Tanto si tiene hijos como si su decision es no ser

El rol principal es el de ser

mujer, sentirse bien consigo misma

y decidir sobre su vida con libertad.

madre. En el primer caso, existe la idea equivocada de
que las principales cuidadoras de los nifios son ellas
y, en el segundo, que no hay una realizacion personal
cuando la opcion de vida es descarrar la maternidad.

Un reto para las mujeres modernas es no ceder
ante las presiones sociales ni sentir las frustraciones

generadas por los imaginarios culturales. “Cada vez

14/84
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mis, las nuevas generaciones estin asumiendo que las
mujeres pueden tener o no hijos. Si la mujer tiene
opciones de vida con su trabajo, con sus amigas y
construye un mundo propio, ello se convierte en la
principal vacuna para no sentir que si no tuve hijos
no me he realizado”, sefiala la psicologa.

Sin embargo, la tarea no es solo para las mujeres.
Los hombres también deben considerar que el rol de
madre es cada vez menos atractivo, en la medida en
que este puede refir con otros deseos personales. Y si
quieren que las mujeres sigan teniendo hijos, las
sociedades tendrin que preguntarse céomo hacer la
maternidad mds llevadera.

“Ello ocurre porque la vida de una mujer no pasa
solamente por la maternidad. Se cree que el instinto
maternal existe, pero solo es una construccién cultu-
ral. Si existiera, todas las mujeres del mundo, sin
excepcion, quisieran tener hijos. Un instinto es pro-
pio de la naturaleza. A nadie se le ensefia que necesi-
ta alimentarse: es una motivacion instintiva que no
requiere aprendizaje. He alli la diferencia con la
maternidad, es opcional”, asegura la especialista.

https://online.pubhtml5.com/Itli/mpna/
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ASSUMPTIONS ABOUT THE ROLE OF WOMEN

Dr. Hurtado also points out how families often assume
that when someone at home is sick, it is the woman's
responsibility to take care of the person, regardless of
whether she is a wife, sister, mother or daughter. “It is
important to help, but it is also important to unders-
tand that the responsibility of taking care of other
family members is not just a matter of being female;
relationships and family ties are the same between men
and women. And with regard to equality, both men and
women should be involved in these responsibilities.”

Just because a person puts themselves first, does
not mean they cannot take on responsibilities and
activities that allow them to relate and cooperate
with others. Women are sisters, daughters, mothers,
wives, workers and friends, all at the same time. The
problem begins when responsibilities fall exclusively
upon one of these roles.

“Men do not have any toles expected of them.
Generally, they are told they should work and be success-
ful. And this is how culture is discriminatory. A man can
be considered to have reached his full potential even if

/é
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he does not have kids, but culture frowns upon women
if they do not have them,” Dr. Hurtado explains.

Our psychologist refers to the role that puts the
most pressure on women'’s lives: motherhood, whether
she has children or chooses not to be a mother. If she
has children, there is the misconception that women

The main role of a
woman is to be a woman,
feel good about herself and make

life decisions freely.

are the main caretakers of children; and if she does
not, by not choosing to be a mother, the misconcep-
tion is that she has nort realized her full potential.
One challenge modern women face is not giving
into social pressures or being affected by the frustra-
tions that cultural stereotypes create. “It is becoming

0MeVa Medicina Prepagada
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mote common for modern generations to assume that
women may or may not have kids. If women have qua-
lity lifestyles with their work, their friends, and can
construct a world of their own, this is the response to
not feeling like they have not reached their potential if
they did not have kids,” Dr. Hurtado explains.

This job is not just up to women, however. Men
must also consider that the role of being a mother is
becoming increasingly less appealing, as this can com-
pete with other personal interests. If society wants
women o continue having children, it must ask irself
how to make motherhood a more pleasant experience.

As our specialist points out, “This is because the life
of a woman is not just about being a mother. While
people believe that there is such a thing as a maternal
instinet, it is actually just a cultural construct. If this
instinct did exist, all the women in the world, without
exception, would want to have kids. An instinct is
something that is inherent in nature. No one is taught
that they need to eat, it is an instinctual reaction that
does not need to be learned, which is why it is diffe-
rent from motherhood - it is optional.”
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¢OTRAS FORMAS DE SER “MADRE"?

El pensamiento de que las mujeres tienen instinto maternal
puede constituir una trampa cuando a alguien que decide no
tener hijos, le dicen que sea “madre” de otras maneras.

Sobre este pensamiento, la psicologa Hurrado Castafieda
explica que puede hacer que la mujer termine asumiendo “roles
maternales” en sus diferentes dmbitos. “No hay que ser madres
en cualquier escenario, hay que ser mujeres; pensar asi hace que
i creas que eres madre de tu esposo, de tus compaiieros de ofi-
cina, de tu madre; como si el destino solo fuera la maternidad”,
expresa la especialista. “Como una forma de ayudar a otros o
por proteccion, la maternidad puede ser muy peligrosa porque
estis haciendo que los demas dependan de ti, sin permitirles
que crezcan”, complementa.

Frente a todas las disparidades generadas por los roles de
género, dice, lo interesante es que en la actualidad si hay un
cambio latente. “Los cambios no son abruptos, hay mucha
gente que no los quiere, pero hay otros que los jalonan”. Estas
fuerzas transformadoras le dan la razén a la idea que impulsa a
los seres humanos a buscar su propia felicidad y entender que
después del amor propio llega el amor por los demas. No es un
asunto de imposiciones sino de decisiones y de cooperar unos
con otros, en igualdad de condiciones o

ARE THERE OTHER WAYS OF BEING A “MOTHER?”

The idea that women have a maternal instinct can be tricky
when someone who decides not to have children is told to
be a mother in other ways.

As Dr. Hurtado explains, this can make women end up
taking on “maternal roles” in different areas. “You do not have
to be a mother in every setting, you just have to be a woman;
this way of thought makes you think that you are the mother
of your husband, of your co-workers or of your mother, as if
you were just meant to be a mother,” she states. “As a form of
helping or protecting others, the role of being a mother can be
very dangerous because your make others dependent on you,
not allowing them to grow,” Hurtado adds.

Regarding the disparities that gender roles create, she
says, the interesting thing is that a slow change is taking
place, “These changes are not sudden, as there are many
who do not want them, but there are others who do.” These
transformational forces are grounds for what drives human
beings to seek their own happiness and understand that
love for others comes after self-love. This is not a matter of
being imposed upon, it is about making the decision to
cooperate with each other on equal terms o

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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;
armonia es salud

ESO DE COMPARARSE
EN REDES

g

Al estar constantemente conectados, las redes [/

sociales pueden tomar un papel importante en la [FEsEas

. Historia
forma como se ve el mundo y el propio ser.
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MILLONES DEGUENTAS DE
FACEBOOK SON'FALSAS,
SEGUN LA RED'SOCIAL:

UNA DECADAG CUENTAS
NO PERTENECEN A UN

SUARIO.
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scoger la foto mas bonita, encon-
trar el filtro apropiado, el mejor
escenario de fondo y hasta retrarar
el plato de comida antes de empezar. ;Ha
pensado mas de una vez antes de publi-
car una imagen e incluso se ha arrepenti-
do? Las redes sociales son parte de la coti-
dianidad y son usadas con diferentes pro-
pasitos. Una de las modalidades comu-
nes hoy es el hecho de seguir e interac-
tuar con personajes famosos o reconoci-
dos por su misma acrividad en las redes
sociales, como los llamados influencers,
que comparten por medio de estas plata-
formas lo que sucede en sus vidas.
Aunque el hecho de compararse pueda
ser algo natural, que no necesariamente
ocurre en un escenario virtual, con las redes
sociales esto es mucho miés ripido e inme-
diato. Lo que antes sucedia, por ejemplo,
en una reunién de egresados, ahora pasa
todo el tiempo. Como lo explica el psicolo-
go Santiago Herrera: “La comparacion exis-
te siempre porque el otro a mi me nombra.
Cuando el otro me nombra yo estoy cons-
truyendo mi identidad, estoy ddndome
cuenta de lo que soy. Muchas veces nos
comparamos con gente de la misma edad
para corroborar que lo que yo estoy hacien-
do es lo que se espera de las personas de esa
edad en el lugar donde yo me desenvuelva”.

IDENTIFICAR, EVALUAR, COMPARAR
Aunque la comparacion sea un asunto
comun, hay que ponerle atencion cuan-
do es un hibito compulsivo que afecta
las relaciones con los demas y consigo
mismo. “Es nociva cuando dejamos de
hacer muchas cosas por las que sentimos
gusto o placer, porque creemos que en
relacion con los otros no estin hien vis-
tas. Lo mismo ocurre cuando nos aleja-
mos o distanciamos de las personas por-
que nos sentimos mal en comparacion
con ellas”, agrega el psicologo.

Como consecuencia, puede quedar una
vision negativa de si mismo y de insatis-
faccién, que afecta asi la seguridad per-
sonal y la autoestima. Como lo aclara el
psicélogo Santiago Herrera, en este caso
puntual las redes son la “dimension
publica de nuestra privacidad”, por eso
hay ranta seleccion a la hora de publicar,
pues se quiere mostrar al mundo la
mejor cara. Herrera ademds reconoce
que este medio ha logrado que se pro-
muevan imposiciones sociales remarcan-
do ciertos prototipos de como deberian
ser o verse las personas.

PARTE DE LA REALIDAD

Una de las reflexiones es entender que las
redes sociales son de uso habitual para crear
vinculos, como herramientas de comunica-
cion, mercadeo o para expresar empatia por
otros con los que se comparten gustos. Lo
que se debe comprender primero es que
una red social hace parte de la realidad pero
no es la realidad. “La gente no tiene un pro-
blema con quien es lindo o con una ima-
n estética ante la socie-

gen, sino con su vis
dad y con su autoimagen. Entonces la refle-
xion no estd hacia las personas que sigo o
no sigo, sino al tema que nos estd tocando
ensi”, indica el especialista.

Todo este panorama establece una res-
ponsabilidad de autocuidado como usua-
rios de redes sociales. Considerar que
estas herramientas estan disefiadas para el
consumo inmediato, que son una parte
de la realidad pero no muestran rodo el
trasfondo social de ella, dado que los ima-
ginarios sociales han sido creados por los
mismos usuarios de las redes.“Los adultos
tenemos la necesidad y obligacion de cues-
tionar el mundo en el que estamos y si
nos dedicamos a cumplir los requisitos
sociales. A veces el costo de hacer lo que
queramos es no cumplir con las imposi-
ciones sociales”, comenta el psicologo e

>
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LA FATIGA

CRONICA

Esta ausencia de energia, cuando se
vuelve cronica, incluye algunas
particularidades en términos
de sefales y formas de manejo.
Aprenda a identificarlas.

n encuentre mas informacion sobre la
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mbas, cansancio y fatiga, se definen como la incapacidad
de iniciar una actividad y mantenerla. En palabras del
édico internista Andrés Felipe Posada Lopez, la diferen

cia radica en que “el cansancio mejora con el sueiio o el reposo, lo
que no pasa con la fatiga, que puede ser mds severa y de mis larga

3

SON LOS TIPOS DE FATIGA :
LA AGUDA, QUE DURA
MENOS DE UN MES.
SUBAGUDA: ENTRE UNO Y
SEIS MESES. Y LA CRONICA,
SUPERIOR A SEIS MESES.

RECONOZCA LA FATIGA

El especialista la define como “una alteracidn que
afecta muchos sistemas del cuerpo vy dificulta la
funcién de actividades diarias como el trabajo, el
estudio, las relaciones sociales e interpersonales.
No mejora con el reposo, ni con el suefio, empeora
con |a actividad fisica y puede provocar alteracio-

nes de la memoria, incluso, gastrointesﬁna\es",

30 %

DE LA POBLACION MUNDIAL,
EN PROMEDIO, CONSULTA
POR FATIGA EN ALGUN
MOMENTO DE SU VIDA. SE
CALCULA QUE ES MAS FRE-
CUENTE EN LA MENOPAUSIA Y
LA POSMENOPAUSIA.

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

Zooma

duracion”. Esta ultima, de hecho, se manifiesta con una clara
ausencia de energia, cansancio excesivo en todo el cuerpo, sus cau-
sas suelen ser imprecisas y puede provocar un efecto negativo en la
calidad de vida de la persona, asi como en sus capacidades para
funcionar normalmente.

ALGUNAS CAUSAS

Una fatiga aguda puede ser producto de una
infeccién, lo que se conoce como sindrome
de fatiga postviral. Por su parte, cuando se
trata de eventos de méas larga duracidn exis-
ten trastornos fisicos o mentales que pue-

den desencadenar la subaguda o la grave.

9al

ES LA RELACION ENTRE
HOMBRES Y MUJERES QUE
DESARROLLAN EL SINDRO-

ME DE FATIGA CRONICA.
ESTO, LA MAYORIA DE LAS
VECES, POR EL INFLUJO
HORMONAL FEMENINO,
INDICA EL ESPECIALISTA.

EL CUERPO LA SIENTE

Padecer fatiga o fatiga crénica puede tener
desenlaces serios, pues los problemas para dor-
mir hacen que el cuerpo no descanse y haya
alteraciones en el reloj bioldgico desencadenan-
do problemas metabdlicos. Entre las consecuen-
cias que pueden desarrollar este tipo de perso-
nas se cuentan obesidad, diabetes, depresidn,
ansiedad, asi como mayor riesgo de padecer

a|gL'm tipo de enfermedad cardiovascular.

o>
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tendencias

ASESOR
DANIEL ESPIN
P
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SENTIRSE UN

IMPOSTOR

El sindrome del impostor ocurre
cuando, pese a que alguien es
exitoso, tiene la sensacion de que
es un embaucador y sera
descubierto por los demas.

lo mejor no se imagina que
algin personaje reconoci-
o que admire presente
inseguridad al sentir que ese
renombre y notoriedad que los
demas le conceden sea una menti-
ra. En diferentes ambitos como el
laboral, académico; en ambientes
deportivos o artisticos, es comun
encontrar quienes tengan el deno-
minado sindrome del impostor.
Explica el psicdlogo Daniel
Espinosa, que pese a que dicho
sindrome atn no hace parte de
una psicopatologia como tal, en la
literatura de los ultimos afios se ha
descrito como comin en varios
contextos. “Un sindrome implica
un conjunto de sintomas y feno-
menos (ue concurren y caracteri-
zan cierta situacion. El del impos-
tor, por ejemplo, se rrata de indivi-

Coomeva Medicina Prepagada
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duos que tienden a ser socialmen-
te exitosos (desde los estandares
exteriores), pero tienen una idea
persistente de incompetencia per-
sonal”, comenta el profesional.
De esta manera, las personas lle-
gan a sentir que no tienen las habi-
lidades suficientes para pertenecer
a ese lugar que se les ha dado, aun-
que sean bien valorados y se les
reconozcan sus logros. En conse-
cuencia, también tienen la cons-
tante sensacion de que van a ser
descubiertos, como un fraude.

MAS QUE INSEGURIDAD

Seguramente estas conductas pue-
den sonar muy parecidas a lo que
cominmente se denomina como
inseguridad personal, sin embargo,
el sindrome del impostor va mds
alld. “La inseguridad personal es un

rasgo. Y cuando una persona lo
tiene esta es, por asi decirlo, su
forma de funcionamiento. El sin-
drome es un cuadro mas complejo
porque el sujeto tiene muy buen
funcionamiento, es exitoso. Pero
secretamente estd preocupado por
no dar la talla en lo que su medio le
exige y ese es el componente adicio-
nal”, indica el psicélogo.

Aunque el especialista Daniel
Espinosa aclara que no hay, en tér-
minos oficiales, estadisticas que
concluyan qué tan frecuentemente
se presenta esta situacion en nues-
tro contexto, en general los articu-
los cientificos describen este sin-
drome y el hecho de sentirse
impostor como algo que la mayoria
de las personas (cerca de un 70 %)
han experimentado por lo menos
alguna vez en su vida.
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En estos casos la autoexigencia

suele ser mayor a la capacidad de percepcion

de los logros obtenidos. Es decir, que aunque

se tenga éxito, no se desarrolla la aptitud de

evidenciarlo y sentirlo como auténtico.

ESA VOZ INTERNA
El sindrome del impostor se manifiesta de forma distin-
ta en todas las personas y puede tener diferentes nive-
les. Cuando se trata de uno medio, el psicologo afirma
que retroalimentaciones positivas pueden contribuir a
que sea mds llevadero. En los casos que sea muy alto, es
posible que haya una constante sensacion de angustia e
intranquilidad y que se vea impactado el bienestar de la
persona, por lo que es conveniente recurrir al apoyo psi-
coldgico para encontrar sus causas mds profundas.
Incluso pueden verse afecradas sus actividades
cotidianas y su rendimiento. “Asi los demas le digan
eres muy bueno, maravilloso... Hay una voz interna
que dice ‘lo engaié, jes mentira!’. Esto lleva a la

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/

insatisfaccion y frustracion porque no pueden inte-
riorizar para si mismos esos elementos positivos que
los demis ven”, dice el psicologo Espinosa.

Si bien no se ha atribuido una causalidad especifi-
ca, el especialista indica que hay factores importantes
como las experiencias de vida, fallas en la autoestima y
haberse desarrollado en ambientes autoritarios o muy
exigentes, con poco apoyo y demostracion de afecto, y
con una constante falta de retroalimentaciones positi-
vas. También influyen escenarios en los que se ejerce
demasiada presion o comparacion con los demas.

Como prevencion, Espinosa recomienda desde los
hogares y la academia aumentar las retroalimentacio-
nes positivas y el reconocimiento de las capacidades e
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PARA SABER MAS

OTRAS FORMAS
DE ANSIEDAD

La mayoria de los individuos han experi-
mentado esta condicién con tensién en los
musculos o el pulso acelerado. Sin embar-
g0, la revista Scientific American describe
tres trastornos menos comunes asociados
con la ansiedad, enlistados por la
Asociacidn Americana de Psiquiatria. Se
trata de el mutismo selectivo, que es cuan-
do las personas deciden no hablar pese a
que pueden hacerlo; la dismorfia corporal
y la tricotilomania, que implica arrancarse
compulsivamente el cabello o vello del
cuerpo. Ante cualquiera de estos sintomas
es importante consultar y tratar la raiz de
la ansiedad. Su deteccién evita que se

afecten las relaciones interpersonales, la

vida laboral y la calidad de vida.

Revista Salud Coomeva

HABITOS DIARIOS
PARA LA MEMORIA

P La Escuela de Medicina de la
Universidad de Harvard afirma que el
ejercicio regular y una dieta balancea-
da protegen la memoria del deterioro

A

') Ll

relacionado con el envejecimiento.

» La actividad fisica contribuye a la
Z O/o memoria porque reduce el riesgo de
sufrir presién alta, diabetes o acciden-

DE LOS ADULTOS MAYORES DE 50 teS Cerebr@vascu‘ares, qUe a su vez
AROS TOMAN SUPLEMENTOS PARA afectan esta funcidn cerebral.
MEJORAR EL FUNCIONAMIENTO DEL Las dietas, como por ejemplo la medi-
CEREBRO, SEGUN LA U. DE HARVARD.

v

terrdnea, ricas en verduras, frutas,

pescados, granos enteros y grasas

EN MODO FANTASMA

Tras conocerse en una red social, dos
personas conversan por semanas e inti-
man, pero, de repente, una de ellas desa-
parece y deja por completo el contacto
con la otra, sin explicacién. De eso se
trata el ghosting, como se llama en inglés
a la forma silenciosa de terminar una rela-
cidn en la era digital. El psicédlogo Miguel
Hierro explicé a EFE Salud que esta
modalidad “surge porque es mas cdmodo
no enfrentarse a situaciones dolorosas,
como tener que decir no quiera seguir
viéndote', en el contexto de las redes

que promueven el anonimato.
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naturales, promueven el bienestar del
corazén y disminuyen las posibilida-

des de tener problemas en este

campo mental.

EXPLORAR LA CONCIENCIA

———

Seglin Agencia Sinc, un estudio de la revis- (TENGA EN CUENTA)

ta Neuron hallé que el tdlamo lateral central

(en el cerebra) es clave para experimentar Proteger a los adolescentes
sensaciones internas y externas. Asf los de experiencias adversas y
cientificos se acercan a entender los tras- factores de riesgo, es crucial
tornos de la conciencia y a encontrar nue- para su salud fisica y mental

vas formas de monitarear los pacientes a futuro, indica la OMS.

bajo anestesia clinica y en estado de coma.
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EN-GENERAL, EL
EJERCICIO CAR-
DIQVASCULAR
CONTRIBUYE A
MEJORAR LA
SALUD DE SU
CORAZON'Y DE
SU_CUERPO.

VARIAR LAS RUTINAS

Sino encuentra la motivacion sufi-
ciente para hacer ejercicio, ensaye
varios tipos de entrenamiento y acti-

vidades, segiin su condicién fisica.

MOVER EL CORAZON
Saltos con lazo, caminatas, carreras

cortas y ciclismo son actividades que

aumentan-el ritmo cardiaco y son
entrenamientos cardiovasculares. 1 5 O

- i < \
SIGA LAFRECUENCIA INUTOS SEMANALES J Q’ )
Apéyese en la tecnologia mediante DEEJERCICIO CARDIO- - -
dispositivos para monitorear las VASCULAR FORTALE-
palpitaciones de su corazén mien- B CEN EL CORAZON,
tras realiza alguna actividad fisica. DICE LA ACADEMIA DEL

DEPORTE EN EE. UU.
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ROMPA BIEN CON

| ELAYUNO

26 /(\:oomeva Medicina Prepagada

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/

26/84



Revista Salud Coomeva

Escapar al desayuno, o tomar agua con
limén en ayunas, son alternativas para
algunos. No son tan convenientes cuando
el cuerpo y cerebro necesitan energia.

ASESORA

JASBLEIDI BUITRAGO URIBE
Nutricionista, dietista. Magl’s’cer en Ciencias
de la Alimentacién y Nutricién Humana

n tiempos de influencers en alimen-
Etacién, gjercicio y de vida sana,

multiples mitos se expanden en
las distintas redes sociales, y muchas per-
sonas ponen en practica métodos para
tener una buena salud y de paso bajar de
peso. Algunos de los mas adoptados son
tomar en ayunas un vaso de agua con
limén o con bicarbonato, adjudicindose
a estas mezclas distintos beneficios. Pero,
jcuil es entonces la mejor manera de
romper el ayuno en las mananas?

Jasbleidi Buitrago Uribe, nutricio-
nista, dietista, magister en Ciencias de
la Alimentacién y Nutricion Humana,
aclara que las mezclas de agua con
cualquier elemento en ayunas, con el
fin de bajar de peso, no tienen ningin
fundamento cientifico.

Asegura que tampoco trae beneficios
adheridos para el cuerpo, como algunos
creen. “Es muy importante esa primera
ingesta después de haber dormido toda la
nochey lo primero que suelo aconsejar en
consulta es que no se rompa el ayuno con
una gaseosa o un refresco, hay que evitar
esos aziicares. Lo segundo es que hay que
comer algo en los primeros cuarenta y
cinco minutos después de despertar,
méximo una hora, perque el cuerpo
empieza a reclamar energias, y ellas vienen
de los alimentos”, precisa la especialista.

https://online.pubhtml5.com/Itli/mpna/

Al despertar, los receptores que se encar-
gan del funcionamiento del cuerpo estin
atentos a captar todo lo que sean nutrien-
tes para un optimo desempefio, por esto
es tan importante no dejar pasar mucho
tiempo para desayunar.

“Uno rompe el ayuno de muchas
formas, lo importante es que sea en
unas condiciones éptimas, la primera
es el tiempo. La segunda tiene que
regirse un ‘poco por lo cultural, pero
se recomienda que haya una proteina,
grasa, cereales y harinas. Si hablamos
del desayuno, en Antioquia, por lo
general lo hacemos con arepa, huevo y
chocolate, ahi se cumplen las condi-
ciones; en otras regiones cambjan la
arepa por pan. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) dice que
deberia haber una fruta, pero aqui no
acostumbramos hacerlo, -por lo que
casi todos los nutricionista sugerimos
que se coma a la mitad de [d mafana”.

Con respecto a empezar el dia con
una bebida muy cargada de azicar, como
por ejemplo el agua de panela o el choco-
late, la nutricionista dice que no hay
mayores inconvenientes porque sus calo-
rias son energéticas 'y puede aportar fuer-
zas para el desempeio en la mafana,
“muy diferente a una gaseosa que es pura

azicar concentrada”, comenta.

L %

CON TU CUERPO

antes de

7°/o

MAS POSIBILIDADES DE SUFRIR
UN ATAQUE CARDIACO TIE

NEN QUIENES SE SALTAN EL
DESAYUNO. INDICA ESTU-
DIO PUBLICADO EN
CIRCULATION.

¢SALTARSE EL DESAYUNO?

Es habitual que muchas personas opten
por simplemente eludir esta primera comi-
da del dia. “A |a consulta llega mucha gente
que no desayuna cuando se levantan entre
las 5:00 vy las 6:00 a.m, porque dicen que
no son capaces, pero ese es un habito que
hay que dejar, pues e‘ cuerpo emp'\eza a
absorber las reservas de alimentos que le
quedan. Cada cuerpo es distinto, pero hay
mucha gente que dice sufrir de dolores de
cabeza o de mareos, los revisan y no tie-
nen nada, muchas veces es porque no
desayunan, o lo hacen hasta tres o cuatro
horas después de que se despiertan”.

La nutricionista recomienda que el ayuno
no sea prolongado, hay que despertar al
cuerpo con buenos alimentos, sin embargo
recuerda que hay excepciones: ayunos
meédicos o religiosos, los que no se pueden
convertir en regla, para asi mantener el

bienestar del organismo e

>
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DIEZ CLAVES PARA CONECTARSE Y

CUIDAR SUS OJOS

Para prevenir dolencias por el uso de computadores y otros
dispositivos es importante tener presente algunos cuidados.

ASESORA

MARTHA LUZ ZULUAGA POSADA
Oftalmdloga, subespecialista en Cérnea y
Cirugia Refractiva

https://online.pubhtml5.com/Itli/mpna/

n el colegio, en la oficina, en el

hogar. Los dispositivos electronicos

hacen parte de la cotidianidad y
esto hace cada vez mis necesario atender
la salud visual, para prevenir enfermeda-
des. La oftalméloga Martha Luz Zuluaga
Posada afirma que se ha evidenciado una
disminucién del parpadeo voluntario, es
decir, aquel en el que la persona decide
cuando abre o cierra los ojos y un aumen-
to en la presencia del ojo seco. “Cuando
uno usa el computador se queda con la
mirada fija sin darse cuenta. Lo que pasa
es que el ojo permanece mucho tiempo
abierto, la ligrima se evapora y el ojo se
seca. Antes, el ojo seco era una enferme-
dad de personas mayores. Ya lo vemos
incluso desde la infancia porque lamenta-
blemente muchas veces para entretener a
los nifios les dan un celular”.

Explica que lo ideal es que un niiio
antes de los dos afios no tenga celular ni
tableta y si ven television, el tiempo debe
limitarse, pues se observa una tendencia
en el mundo: el aumento de casos de
miopia porque las nuevas generaciones
dedican buena parte de su tiempo a las
pantallas, mas que a los juegos con ami-
gos o actividades al aire libre. Y no solo
se usan en estado de quietud, también al
caminar o en los vehiculos utilizan sus

dispositivos. Al respecto, la especialista
comenta que en un carro no es adecuado
estar con el celular ni leer, alli “se debe
conversar, escuchar musica, mirar por la
ventana, pero no mas’.

Y al caminar uno se debe concentrar
en la actividad, no solo por evitar cai-
das, sino porque desde lo oftalmolégi-
co, esto también puede causar cansan-
cio visual. “Estas caminando, entonces
tu ojo tiene que seguir el texto para
poder leer, es automatico, pero te vas a
cansar. Y al final del dia: ojos rojos o
que te lloran, empiezas a ver borroso v
los papis no entienden por qué vy es el
uso excesivo del dispositivo”.

Estar enfocados en las pantallas tanto
tiempo, sin los cuidados necesarios, tam-
bién puede empeorar ciertas enfermeda-
des, por ejemplo, cuando la persona es
alérgica, el uso excesivo le causara rese-
quedad ocular, le picarain mas los ojos v
sentira incomodidad. Es necesario, dice,
explicarles a los jovenes los riesgos, pues
las afectaciones derivadas por este fené-
meno se experimentarin con mayor
fuerza en la vejez. Los ojos se hicieron
para usarlos, pero hay que darles los cui-
dados pertinentes, asi lo asegura la médi-
ca oftalméloga. Por eso, entrega diez con-

sejos practicos para hacerlo
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Si se debe trabajar
todo el dia en el com-
putador, no perder
de vista parpadear de
forma mas consciente
y constante.

Graduar la luz del dis-
positivo de acuerdo
con las condiciones
de iluminacién y la
hora del dia. Inclusive,
menciona, hay aplica-
Ciones que se encar-

gan de adecuarla.
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Cuidar la postura. Es
ideal, al Erabajar en el
escritorio, que la pan-
talla no quede a una
altura mayor a la de la
persona, con el fin de
que no se abran los

ojos en su totalidad.

Tomar momentos de
descanso. Después de
cierto tiempo, entre
45 minutos y una hora,
apartar la mirada de la
pantalla para enfocar
un objeto o persona

en la distancia.

No leer en el dispositi-

vo acostado ni a oscu-

ras. Lo ideal es siempre

tener luz, una lampara

de noche o indirecta,

para que el ojo no haga

esfuerzo adicional.

Aunque las gotas son
de libre venta, la
médica recomienda
las lubricantes libres
de preservativos y
tener en cuenta con-
sultar si no se nota

una mejoria.

Ajustar en la casa, y en
otros lugares donde se
use el computador, las
luces del ambiente y el
brillo exterior para que
sean adecuados a las
necesidades y no rebo-

ten en las pantallas.

Acudir a la revisién
oftalmoldgica de
forma periddica, ojald
cada afio, para some-
terse aun examen
completo de los ojos y
Prevenir enfermeda'

des mayores.
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En la consulta con
este especialista
podrén recetarse
gafas, con una férmu-
la y caracteristicas
adecuadas para la
edad y el tipo de

afectacién.

Aquellos que confian en las
gafas oscuras para mirar sus
dispositivos en exteriores, es
importante que las adquieran
en un lugar confiable y verificar

que tengan filtro ultravioleta.
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LA PREVENGION

VIGILADO Supersalud [

Detectar a tiempo un riesgo
te da mejores oportunidades.

Porque tu bienestar interior es muy
importante, visita periédicamente al
especialista del sistema digestivo.

Avanzada tecnologia
con cromoendoscopia electrénica
y magnificacion para deteccion
temprana de tumores.

N INSTITUTO
Ild GASTROCLINICO

Nos preocupamos por
tu bienestar interior

P

f= wwwinstitutogastroclinico.com
L

@)

R, 4446600 Q Carrera 46 N. 2 sur 45 (Medellin) icontec
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SIN COMER DE MAS

Si su estdmago y su mente le dicen
no mas, atiéndalos y evite comer en exceso. El
consejo es elegir alimentos de alto valor nutri-

cional, que favorezcan sus niveles de saciedad.

ALIMENTAR LAS
EMOCIONES

La alteraciones emocionales son

15 a 20

MINUTOS, LUEGO DE
COMENZAR LA INGESTA
DE ALIMENTOS, ES EL
TIEMPO PROMEDIO EN EL
QUE EL CEREBRO ENVIA
LAS SENALES PARA INDI-
CAR LA SACIEDAD.

algunas de las principales causas
para comer en exceso. La comida,
N =n muchos casos, se toma como un
factor protector o de consuelo
para escapar de situaciones emo-
cionales. También, una dieta alta en
azlcares y carbohidratos, contribu-
ye a que haya mas sensacion de

hambre o ansiedad por comer.

1.200
a 1.500

MILILITROS, ES LA
CAPACIDAD MEDIA DEL
ESTOMAGO PARA

CONTROL DE LA
SACIEDAD

Es la sensacion de estar “llenos” y
se debe a que el intestino produce
unas sustancias llamadas neuropép-
tidos, asi como hormonas, que via-

jan al cerebro para desencadenar

la sensacion de saciedad e indicar = \ ALMACENAR ALIMEN-
?uetr;(? eshne:jstano Vc}ornder mas. . . 2 \ "J"l ’\:\L‘" P _ TOS. SE CALCULA QUE
ambién, hay dis er_}swon e P \,:‘ Sy ; DESDE LOS 500 SE
las paredes abdominales | S T EMPIEZA A DAR LA SEN-
para reforzar la sefial de FUENTES: | SACION DE SACIEDAD.
que es momento de ANA CRISTINA GOMEZ, NUTRIOLOGA -,
terminar la i L GABRIEL MOSQUERA KLINGER, GASTROENTEROLOGO -

erminar la ingesta. MARIA CAMILA GOMEZ - NUTRICIONISTA

(TENGA EN CUENTA)

Comer distraido mientras ve el TV Tener como base las propiedades Los frutos secos, los cereales integra-

o el celular lleva a excesos, pues el nutricionales de los alimentos les y los alimentos termogénicos (que

cerebro dispersa la informacién de y masticar mejor son claves aumentan la temperatura corporal),

que hay saciedad. Lo mejor es para controlar la saciedad como el chile y la canela, son ingre-

hacerlo conscientemente. y evitar sobrepasarse. dientes que favorecen la saciedad.
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Profamilia

UNA
MIRADA
A TU

ER1C

POR UNA VIDA
LIBRE DE VPH

ﬁ #MeQuieroMeCuido

y hazte la prueba para la
deteccion del Virus del Papiloma Humano (VPH).

152

En prueba En vacuna
de deteccion

pl’Ofamilia.Ofg.CO D to vi te del 8 d | 8 de abril de 2020
» . . *Descuento vigente de e marzo a e abril de
l.|nea naclona' gratulta 01 8000 110 900 *Consulta condiciones y restricciones en www.profamilia.org.co
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ATENCION A LOS

CENTIMETROS
DE MAS
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¢Sabe cuanto mide su perimetro abdominal?
Mas que un asunto estético, tenerlo excedido
puede ser predictor de enfermedad cardiovascular,
diabetes y hasta apnea del suefo.

ASESORES . ,
JOSE GREGORIO THORRENS, internista - SEBASTIAN VELEZ PELAEZ,

cardidlogo ecocardiografista - VIVIANA QUINTERQ, cardidloga

s que enfocarse en las medidas,
Mun abdomen prominente inco-
moda a muchos hombres y

mujeres mas por un asunto estético que
de salud. Sin embargo, si le dijeran que
en este ultimo caso el tamafio si importa,
(usted sabria cudntos centimetros tiene!
Segun la literarura médica, un perimetro
abdominal adecuado para hombres debe-
ria ser de 94 centimetros y en las mujeres
entre 90 y 92 centimetros. El internista
José Gregorio Thorrens advierte que
estas medidas corresponden a la pobla-
cion latinoamericana y pueden variar
segtin el genotipo y fenotipo de los habi-
tantes de otras regiones del mundo.
Pero jpor qué es tan importante esta
medida? La cantidad de grasa contenida
en esta parte del cuerpo se correlaciona
con el riesgo de enfermedad cardiaca,
infarto agudo del miocardio, enferme-
dad cerebrovascular, arritmias cardiacas,
taquicardia, incluso, apnea del suefio.
Por su parte, Sebastidn Vélez Peliez,
cardiologo ecocardiografista, explica que
la grasa abdominal puede ser de dos
tipos: subcutinea o visceral. La primera
es la que puede palparse bajo la piel. La
segunda es la que estd dentro del abdo-
men y es la mas peligrosa por su relacion
con enfermedades de tipo cardiovascu-
lar. “El aumento de grasa visceral se rela-

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/

ES EL PERIMETRO ABDOMINAL
A PARTIR DEL CUAL HAY QUE
ESTAR ALERTA

ciona con el sindrome metabolico y otro
tipo de alteraciones que predisponen a
la resistencia a la insulina, cambios en el
perfil lipidico, disminucion en el coles-
terol protector y aparicion de una mayor
cantidad de particulas de colesterol de
baja densidad que entran a la pared de
las arterias y las obstruye. Este tipo de
grasa también genera alteracion en
el funcionamiento del endotelio, que es
la capa que recubre las arterias y provoca
el desarrollo de la arterioesclerosis y
trombosis. Incluso, la grasa visceral
puede provocar otras enfermedades
como cancer de seno e higado graso”,
sefiala el especialista.

LA LOCALIZACION IMPORTA

La Fundacién Espanola del Corazén (FEC)
sefiala que en términos de riesgo cardiovas-
cular, es mas importante la medida del

CON TU CUERPO

para ellos

perimetro abdominal en lugar del Indice
de Masa Corporal, IMC, pues estudios han
demostrado que el exceso de grasa abdomi-
nal podria duplicar las posibilidades de
desarrollar enfermedades del corazon.

Por su parte, los especialistas refuerzan
esta idea y las consideran medidas comple-
mentarias. Thorrens, por ejemplo, senala
que la relacion entre peso y talla en el IMC
podria resultar desproporcionada y no
correlacionarse bien en personas altas con
mucha masa muscular. Mientras tanto,
agrega Vélez, que el IMC no hace diferen-
cia entre musculo y grasa, y la localizacion
de esta ultima, “es un aspecto importante
para calcular el riesgo cardiovascular”.

En ese sentido, la medicion de la cir-
cunferencia abdominal es una estrategia
util para evaluar la obesidad, especialmen-
te, la acumulacion de grasa visceral rela-
cionada con el desarrollo de enfermeda-
des cardiovasculares. “Ambas medidas son
importantes, ya que sus alteraciones se
han correlacionado con desenlaces cardio-
vasculares adversos. Con la medicion del
perimetro abdominal tendremos un acer-
camiento al diagnéstico de obesidad visce-
ral, sin embargo, es importante asesorarse
de personal entrenado para aclararlo,
hacer los estudios necesarios y poder pro-
poner un plan de tratamiento”, agrega la
cardidloga Viviana Quintero.
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¢EXISTE LA BARRIGA CERVECERA?

De acuerdo con Thorrens, esta expresion
obedece mas a una forma popular de lla-
mar esta parte del cuerpo que a una reali-
dad médica. “El alcoholico no engorda
porque no come, las calorfas las obtiene
del alcohol y por eso, lucen delgados. En
cambio, el tomador social o crénico tien-
de a ser sedentario, consume licor, se ali-
menta en exceso, no quema calorias y eso
se concentra en el abdomen”.

Y es que las calorias que se obtienen
del alcohol son vacias, pues no proveen al
organismo de lo que necesita para nutrir-
se bien. Resulta importante destacar que
cuando hay presencia de cirrosis hepdtica
es posible acumular agua en el abdomen,
lo que, a veces, también se confunde con
la llamada barriga cervecera, pero en reali-
dad se trata de una enfermedad derivada
del abuso de alcohol.

“El licor es un hdbito social que no se
recomienda dado que trae, ademas de
enfermedades, otras consecuencias de
tipo social y econdmico. No hay que olvi-
dar que, por lo general, la ingesta de alco-
hol esta acompanada de cigarrillo, lo que
complica la situacion”, afirma el médico
Thorrens. Por su parte, la cardicloga
Viviana Quintero concluye que hay que
cultivar desde la infancia los buenos habi-
tos que incluyen la alimentacion saluda-
ble y estimular la actividad fisica e

36 /(\:oomeva Medicina Prepagada

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/

Revista Salud Coomeva

¢COMO MEDIR EL
PERIMETRO ABDOMINAL?

Ubicarse de pie en una superficie plana
con la piel del abdomen desnuda.

Pasar una cinta métrica alrededor del
abdomen a nivel del punto medio entre
el reborde costal (costillas) inferior y la
cresta iliaca (hueso de la cadera).
Asegurarse de que la cinta métrica esté
horizontal, paralela al piso.

Medir al final de la espiracién (salida del

aire), sin comprimir la piel.

CONSEJOS PARA REDUCIR
Y EVITAR LA GRASA ABDOMINAL

» Evitar el sedentarismo y aumentar la activi-

dad fisica. Para ello, la recomendacion de la

cardidloga Viviana Quintero es realizar ejer-

cicio aerdbico regular 150 minutos, reparti-
dos entre 3 y 5 dias a la semana. Ademas,
combinarlo con ejercicios de fuerza y resis-
tencia 2 veces por semana, asi como
aumentar el niimero de pasos a mas de 10
mil por dia.
Llevar una dieta baja en carbohidratos
simples (los complejos afiaden fibra),
evitar el consumo de bebidas azucara-
das, fritos, grasas trans y saturadas.

» Abstenerse de consumir tabaco.

» Dormir entre 7 y 8 horas por dia.
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y

encuentras todos los servicios de sa

Las Américas
Unaempresa CIla NC1

Especialioades

Radiologia Oral  Otros servicios

* Rehabilitacidn oral
* Implantes dentales
« Odontologia general y estetica
* Cirugia oraly maxilofacial
* Fndodoncia
* Periodoncia
* Ortodoncia

* Jomografia en 3D
* Panoramica
* Cefdlica
- AIM
e Periapical
* Serie periapical
* Modelos de estudio

* Odontologia en casa
* Urgencias diurnas
* Sedacidn consciente con dxido nitroso
* Procedimientos bajo anestesia general
en Clinica Las Américas

*  Estudio fotografico
* Carpograma

* Odontopediatria

* Principal - Sector La Mota:

Diagonal 75B # 2A - 80 Torre Médica Las Américas, primer piso.
Lunes a viernes Sahados
8:00a.m.a7:00 p.m. 8:00a.m.a1:00 p.m.

Teléfono: (374) 345 85 99 Celular: 321 642 04 25

Horario:

« Envigado:
Calle 36D Sur #27A - 185, nivel S4
C. Cial City Plaza, Centro Médico Las Américas

Sabados
8:00 a.m. a 12:00 p.m.

Celular: 322 513 61 55

Odontologia

Las Américas
Una empresa CL2 Q1

Lunes a viernes
8:00a.m. a 6:00 p.m.

Horario:

——

odontologia@correoTlasamericas.com / www.odontologia.lasamericas.com.co

https://online.pubhtml5.com/Itli/mpna/ 37/84



14/9/2020

CON TU CUERPO

infografia

Revista Salud Coomeva

ALEJESE DE LAS MALAS

POSTURAS

Suelen adoptarse inconscientemente
y el dolor es el que anuncia que algo
anda mal. Estirarse y caminar unos
minutos ayuda a evitar dolencias.

ASESORES ,

NATALIA ANDREA LOPEZ TAMAYO
Fisioterapeuta especialista en Ergonomia
y Salud Ocupacional |

JUAN GUILLERMO VELEZ ACOSTA
Meédico especialista en Salud Ocupacional

a cantidad de horas de trabajo o de esparcimiento fren-

te al computador, mantener prolongadamente la misma

posicion, sin hacer ejercicios de estiramiento o pausas v,
en general, el sedentarismo, ha hecho que en algunas perso-
nas “aparezcan molestias que pueden agravarse con el tiempo
y ocasionar traumas acumulativos en musculos y tendones,
provocar inflamaciones, oprimir nervios y otras estructuras
anatomicas”, explica Natalia Andrea Lépez Tamayo, fisiotera-
peuta especialista en ergonomia y salud ocupacional. Estar
atentos a la higiene postural es clave en la casa y la oficina.

PARE E IDENTIFIQUE SU POSTURA

Dolor, fatiga y limitaciones funcionales son las
primeras sefiales. Analice su postura corporal, si
estd por encima del angulo de confort de las

articulaciones del cuerpo, corrijala.

https://online.pubhtml5.com/Itli/mpna/
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A LAS QUE HAY QUE PONERLE CUIDADO

Los expertos coinciden en afirmar que las malas posturas
dependen del tipo de labor y las condiciones a las que se
esté expuesto, entre otras. Sin embargo, entre las mas
comunes, y poco recomendables, estan las cuclillas, la fle-
xién del cuello, la columna arqueada, los hombros eleva-
dos por encima de la horizontal, no apoyar los antebrazos
al usar un teclado o un mouse y sentarse con las rodillas
flexionadas a méas de 90 grados.

» Asegurarse de mantener
siempre apoyadas las
muiiecas y las manos
sobre una superficie.

» Mantener los codos fle-
xionados a 90 grados, la
espalda recta y apoyada.

-
i
I
I
I
I
1
I
I

Ubicar la pantalla al
nivel de los ojos y lejos
de ventanas o ldmparas
que provoquen reflejos.

» Organizar los elementos necesarios
para trabajar al alcance éptimo, a Levantarse cada 45 minutos
unos 50 centimetros. o cada hora y hacer ejerci-
» Utilizar manos libres o diademas para f cios de estiramiento.
atender las llamadas. - Al pararse de la silla mover
el cuello y |a espalda.
Usar las dos cargaderas
del morral.
Al estar parado alternar el
movimiento de los pies
. para evitar sobrecarga en
uno de los lados

https://online.pubhtml5.com/Itli/mpna/ 39/84
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CUIDE SUS
APARATOS

DENTALES

et

uelen ser comunes las historias de
Slos pacientes que pierden los apara-

tos que ayudan a corregir los proble-
mas dentales al envolverlos en servilletas y
olvidarlos, por ejemplo; o por dafios debi-
do a la falta de higiene o mala utilizacion.
Todo esto termina en gastos no contem-
plados y en nuevas visitas al odontélogo.
Incluso, un mal cuidado de los aparatos
puede dafiar un procedimiento de salud

40 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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oral. Por lo tanto es importante conocer
como mantenerlos debidamente.

La odontologa Melissa Viasquez Posada
aconseja que el cuidado de los aparatos
removibles hay que consultarlo de prime-
ra mano con el profesional que esta aten-
diendo el caso, sin embargo, aconseja que
los aparatos de ortodoncia o placas se
deben lavar con agua fria y con un cepillo
diferente al que se usa para lavar los dien-

Buena parte del éxito
de los tratamientos
dependen del cuidado
con los que son
removibles. Conozca
cémo lograrlo.

ASESORES JUAN CARLOS CUARTAS , odontélogo - MELISSA VASQUEZ POSADA, odontéloga

tes, no se debe usar crema dental ni enjua-
gues con alcohol, mucho menos usar agua
caliente, porque pueden alterar su forma.

El mal cuidado de las placas de bruxis-
mo o de blanqueamiento —tan comunes
hoy en dia— puede desgastar los dientes y
no permitir tratamientos exitosos. En
otros casos puede mover las piezas, afec-
tar la mordida y la salud maxilar. “En el
caso de los implantes, siempre que se va a



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

visitar el odontélogo o el higienista hay que
advertirles que se tiene alguno de estos, pues
su cuidado y limpieza es distinta en estos pro-
cedimientos y requiere manejo especial”,
advierte Vasquez Posada.

ATENCION A LOS IMPLANTES

Al respecto, el docente en rehabilitacion
Oral de la Universidad CES, odontologo
Juan Carlos Cuartas, explica que el implan-
te es basicamente un tornillo de titanio, que
como su nombre lo indica, se implanta den-
tro del hueso del paciente y permite que se
adhiera una corona que es la parte esmalta-
da y visible de un diente.

“Los implantes tienen una tasa muy alta
de éxito. Una de las causas méas comunes de
fracaso es la inflamacion como consecuen-
cia de una higiene inadecuada. Asi mismo
es indispensable el control de las enfermeda-
des sistémicas que pueden tener efectos en
los implantes, como la diabetes. Algunos
medicamentos, como los empleados para la
osteoporosis (alendronatos), tienen contra-
indicaciones con este procedimiento”.

Anade el especialista que deben tenerse
las mismas precauciones que con un diente
convencional, es decir, cepillarse y usar ade-
cuadamente la seda. “Como es un elemento
artificial, requiere de mas consultas y contro-
les con el odontologo. Asi mismo sucede con
las protesis removibles, que hay que limpiar-
las muy bien y guardarlas en los recipientes
indicados. Es importante la revision periodi-
ca y controles con el odontologo tratante”.

Por otro lado, los aparatos de ortodoncia
hay que cuidarlos “sin comer alimentos
duros, pegajosos, y evitar todo lo que haga
que estos se despeguen de los dientes. Y, por
supuesto, hay que tener medidas de higiene
mas estrictas, usando los implementos espe-
cializados”, dice Vasquez Posada.

Aunque se trate de retenedores, brackets,
placas o implantes, la base del éxito de cual-
quier procedimiento dental es la buena higie-
ne, el control profesional y el seguimiento de
las indicaciones dadas para cada caso
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CON TU CUERPO

conjuntos

Prepararse para la
llegada de la menopausia puede
evitar el aumento de peso y la

acumulacion de grasa en la
zona media del cuerpo.

MEJORAR LA,
ALIMENTACION

Se aconseja mantener la actividad
fisica (puede ser incluso caminando
a paso rapido), controlar la ingesta
de dulces y licor, y balancear mejor
la dieta. Las legumbres, las nueces,
la soya, el pescado y los productos
ldcteos bajos en grasa, son buenas
opciones. Para tratar los sintomas
de la menopausia, en algunos casos,

el especia“sta sugiere una terapia
hormonal sustitutiva basada en FUENTES

CLINICA UNIVERSIDAD DE
estrégenos o derivados. NAVARRA Y CLINICA MAYO.
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CON TU MUNDO

HORA AL DiA ES EL TIEMPO DE USO DE DISPOSI-
TIVOS ELECTRéNICOSQUE RECOMIENDA LA
OMS PARA NINOS ENTRE 2 Y 5 ANOS.

ALGUNAS PAUTAS PARA SABER SI SU HIJO PUEDE
TENER UN DISPOSITIVO MOVIL. CONSIDERAR ANTES
SU NIVEL DE AUTONOMIA ES CLAVE.

MEDIR LA MADUREZ PACTAR TIEMPOS DE USO RETOMAR LA ACTIVIDAD FiSICA

El tener sentido’de la responsabili-

Asi se anticipard a discusiones por “Con.salidas en bici, jugos y depor-
dad Y ser capaz de reconocer sus que -\nCUITI p|a con ‘HS tareas pen-

tes, ganele al'sedentarismo y haga
fallas son indicaderes de que su hijo  dientes o porque se aleje deila

que.desarrollen otros intereses

esté listo para un movil. familia o amigos. mas alla de la pantalla del celular.
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CON TU MUNDO

nutricién

Revista Salud Coomeva

VARIADAS Y
SUSTANCIOSAS

Las sopas son una opcion para
aumentar el consumo de verduras
sin que se conviertan en una fuente

adicional de harina.

ASESORA
ANGELA CASTRO

Nutricionista dietista

s comun escuchar que todo el valor
Enutricional de lo que consumimos

estd en las sopas y en los caldos, de
ahi que sea la comida obligada en la
infancia, por ejemplo. A diferencia de lo
que dicen las abuelas, Angela Castro,
lider de la Unidad "de Promocion y
Prevencion de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad de Antioquia,
aclara que las sopas no son en si indispen-
sables en la alimentacion, pero si pueden
ser aliadas a la hora de incluir mas verdu-

.ras en la ingesta diaria.

Una dieta ideal es en la que se consu-

‘men al menos cinco porciones de frutas y

verduras al dia, la sopa al mediodia puede
ser una alternativa para cumplir esa
cuota. “Normalmente, la comida princi-
pal es el almuerzo y en la noche estamos

46 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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cenando mas liviano. Si ese almuerzo es,
por decir algo, una sopa de verduras, y
adicionalmente tenemos una ensalada,
ahi tenemos todas las porciones del dia”,
explica la nutricionista dietista Angela
Castro. Por su parte, Carolina Toro,
coach de salud y nutricion holistica, con-
cuerda en que “las sopas son una forma
rica, creativa y practica de integrar mds
verduras a la alimentacion”. La ventaja de
estas preparaciones es que si bien duran-
te el proceso de coccion las verduras tie-
nen una pérdida de valor nutricional,
estos elementos se pueden aprovechar al
ser consumidos en el caldo, a diferencia
de otras preparaciones.

Las expertas coinciden en que lo que
no es lo mds propicio es que se conviertan
en una formula para aumentar el consu-

mo de harinas y restar el espacio para
otros elementos. Castro ejemplifica la
situacion: “;Cual es la diferencia entre
unos espaguetis y una sopa de fideos! El
agua y la sal”.

La recomendacién entonces es ser
conscientes a la hora de escoger los ingre-
dientes y variar los colores de las verduras
para la preparacion. Cada color implica
tipos de antioxidantes diferentes y en
general todas las verduras brindan vitami-
nas, minerales y fibras que protegen al
organismo de enfermedades cardiovascu-
lares y varios tipos de cincer. Asi pues,
con el consumo de sopas, en la variedad
de las verduras esta el placer.

RECETAS
CAROLINA TORO - Coach
de salud y nutricién holistica
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La auyama es abun
betacarotenos y fuente d
vitamina A.

OPCION 1
SOPA DE AUYAMA

(4 porciones)
Calorias: 109 /Grasa: 6 g /
Carbohidratos: 10,99 g

INGREDIENTES:
250 g| Auyama

250 g| Papa criolla
1ud| 7anahoria mediana (50 g

aproximadamente)

2 uds| Tomates
C/n| Jengibre
500 ml| Agua
100 ml| Leche de coco
C/n| Sal
C/n| Cilantro

PREPARACION:

- Lavar bien las verduras. Pelar la auyama y
cocinarla en medio litro de agua junto a las
papas criollas y la zanahoria.

- Licuar una vez cocidos.

- Saltear el cilantro, los tomates v el jengibre. -

- Licuar e incorporar a los demas ingredientes.

- Cocinar de nuevo por 5 minutos a fuego bajo.

-

e R -
T A Y a

o
-../
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CON TU MUNDO

nutricién

OPCION 2

SOPA DE BROCOLI

(4 porciones)
Calorias 105 / Grasa: 7 g /
Carbohidratos: 7 g

INGREDIENTES:
500 g | Brocoli
1ud | Cebolla blanca
1ud | Zanahoria
1ud | Pimentdn
1ud | Zucchini
2uds | Tomates
1ud | Coliflor
1ud [ Diente de ajo
1l | Agua caliente
230 ml | Vino blanco
2 cdas | Aceite de oliva
C/n | Tomillo
C/n | Sal y pimienta

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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PREPARACION:

- Hervir el agua y reservar.

- Lavar bien los vegetales. Partir el brécoliy la califlor en gajos
pequefios. Picar en cuadritos la zanahoria, el pimentén y el

tomate. Partir en plumilla la cebolla y en medias lunas el

Zucchini. Triturar el ajo.

- A fuego bajo, poner el ajo y la cebolla con aceite de oliva.
Luego, afiadir los demas ingredientes. Saltear la preparacion y
agregar el agua caliente y el vino junto con la sal y la pimienta.

- Cocinar por 7 minutos. Adicionar el tomillo y servir.

Contiene hierro, calcio,
vitaminas C y E.
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El jengibre es

antiinflamatorio y se
utiliza para mejorar la
circulacion.

OPCION 3

CREMA DE
ZANAHORIA
Y JENGIBRE

Calorias: 32 / Grasa:1,5 g/
Carbohidratos: 3,4 g

INGREDIENTES:

1/2 taza | Aceite de oliva
6 uds | Zanahoria
1ud [ Cebolla
1 cda| Sal marina

1 ud [ Diente de sjo

4 tazas | Agus caliente

C/n| Jengibre fresco

C/n| Perejil o cilantro

PREPARACION:

- Pelar las zanahorias y cortar en trozos grandes.
- Cortar la cebolla en cuatro. Pelar el ajo v el jengibre
- Verter todo en una ollg, agregar la sal y sofreir en acei
por unos minutos.

- Afiadir el agua hirviendo y tapar.

= Coc'\nar a Fuego ‘entO hasta que |as Zanahorias 52 ab‘aﬂden
por 20 minutos aproximadamente.

- Batir en un procesador o licuadors, incorporar agua si es necesario.

- Servir y decorar con perejil o cilantro fresco.

/Enomm Medicina Prepagada 49
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; ASESORA
MARIA FRANCISCA ECHEVERRI HARRY
Médica especialista en Medicina Interna

y Geriatria, adscrita a Coomeva

Medicina Prepagada

i hay algo pasado de moda es creer que

existe un tiempo limite para ensayar con

un nuevo corte de pelo, regalarse ropa
bonita o mantenerse en forma. Quererse y
verse bien en el espejo cada mafana tiene
relacion directa con una vejez feliz.

Cultivar la vanidad, sin importar el
paso de los afios, va mis alla de lo superfi-
cial. La médica Maria Francisca Echeverri
Harry, especialista en Geriatria, estd de
acuerdo en que no hay excusas para aban-
donar y descuidar la forma de proyectarse
ante los demas, ya que ello ayuda a conser-
var la autoestima cuando se es adulto.

“La autoestima no se puede perder
porque es lo tnico que te hace un indivi-
duo independiente e invaluable. No hay
que decirse ni dejarse convencer del ya

o

para qué”, resalta la geriatra.

Asi como a un adulto mayor se le reco-
mienda aprovechar la vejez para cultivar
sus aficiones por el arte, la lecrura, los
amigos, el deporte o los espacios familia-
res, también es muy valioso sugerirle que
dedique parte de este riempo a cuidar su
imagen personal y consentirla. Lo ante-
rior, incluso si se usan dispositivos para
atender alguna discapacidad.

“La gente se tiene que permitir cosas.
Usar jean, tenis o camisetas. Vestir
atuendos que la hagan sentir comoda y a
la moda, y no dejar que los hijos u otras
personas del entorno quieran imponerles
la ropa que se pone, solo porque les
parezca que algo no es adecuado para su
edad”, anota la geriatra.

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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Mantener el interés

Muchas personas mayores renuncian a
sentirse bonitas y cuidarse cuando llegan
a esta etapa, porque culturalmente se
instald la idea de que los adultos mayo-
res pierden el derecho a ser vanidosos.
Sin embargo, en diversos escenatios se
empieza a comprender que no es asi.
Como apoyo para la autoestima, una
vanidad que no desborde en un culto al
ego es importante a cualquier edad.

En el mercado, hoy es mas facil encon-
trar opciones que invitan a los adultos
mayores a estar a la moda, con propuestas
de color y disefio que los hacen lucir segu-
ros y contentos con su apariencia.

“Por fortuna, la industria dejo de con-
siderar que la ropa para las personas
mavyores de 50 afios es la de tonos rristes,
oscuros y sin ningun estilo”, destaca la
doctora Echeverri Harry.

Ademas del atuendo, la médica recuer-
da que la forma en que luce el cabello
también fiene un impacto en cémo se
aprecia alguien frente al espejo; por lo que

insiste en que es bueno cuidarlo para que
este no se convierta en una expresion sim-
ple de la personalidad.

Seguin el tipo de cabello, tanto hombres
como mujeres pueden ensayar estilos, colores
y cortes que le den volumen y movimiento.
También son vilidos los tratamientos para la
piel v, para las mujeres que lo hicieron cuan-
do fueron jovenes, el uso del maquillaje (aun-
que hayan aparecido las arrugas).

Finalmente, la actividad fisica, que
tiene impactos directos sobre el estado de
salud, se puede considerar como un ali-
ciente para que un adulto mayor aprecie
mucho mds su cuerpo, sin importar los
cambios naturales que llegan.

Otro ingrediente esencial para no
pasar de moda es la actitud, incluso mas
importante que ensayar estilos y pintas.
“Puede que ya no tenga las mismas curvas
de la juventud, pero puedo conservar la
presencia. Asi que uno puede hacer que la
corporalidad sea su marca, y ello ayudarle
a proyectarse mejor’, apunta la doctora
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pequefios gigantes

REIVINDICAR

EL OCIO

La inactividad es un aspecto

clave en la vida de un ser humano
a cualquier edad. Se vale destinar

52 /\20

un tiempo para detenerse y
disfrutar desde pequefios.

ASESORAS

SONIA RUTH QUINTERC ARRUBLA
Psicéloga, magister en Educacién

SANDRA JULIET CLAVIJO ZAPATA
Licenciada en Educacién Especial, magister en
Desarrollo Infantil

etenerse. Deleitarse con la vida. Conectarse con uno

mismo y con los otros. Tres asuntos que acercan a

una concepcion del ocio diferente, alejada de los
calificativos de “perder el tiempo” y “no hacer nada”.

Inclusive, cuando se supone que no se hace nada, se
estd haciendo algo, y esto puede sonar ilogico para
muchos, pero es asi. Desde ordenar el mundo interno,
hasta despejar la mente y recargarse de nuevas energias,
todo esto ocurre en los momentos de ocio, entendido este
como un tiempo destinado al disfrute.

“El ocio es determinante en la vida de cualquier ser
humano, sobre todo en este momento en el que nos gana
el estar tan activos, porque estoy retroalimentando el espi-
ritu para continuar. El tiempo de ocio favorece la creativi-
dad. En ¢l, todos los seres humanos arreglamos el mundo
y después llevamos estos elementos a la practica”, afirma
Sonia Ruth Quintero Arrubla, psicéloga y docente investi-
gadora de la Licenciatura en Educacion Infantil en la
Universidad Cartolica Luis Amigo.

Padres muy ocupados con sus empleos y en las activida-
des propias de sus metas personales y profesionales, y
nifios, igualmente, con cronogramas planificados que
incluyen colegio, tareas y extracurriculares. Una sociedad
con la concepcion de que producir es la clave para el éxito.
Entonces, ;donde queda el ocio?

0MeVa Medicina Prepagada
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“Un nifio cuyo horario estd muy planeado no tiene un espa-
cio para el ocio o hasta este tiempo, que es libre, se lo pla-
nean. Asi, el espacio para uno verificar qué tipo de ser huma-
no esta formando se va perdiendo. Y esto estd pasando en la
casa y en el centro educativo”, agrega Quintero Arrubla.

Desde la infancia debe empezar a reivindicarse el ocio
como un elemento fundamental en la vida. Sandra Juliet
Clavijo Zapata, ditectora de la Licenciatura en Educacion
Infantil en la Luis Amigo, explica que los imaginarios que
tienen los padres de familia de que el ocio es perder el
tiempo, hacen que se sientan presionados: “Si les pregun-
tan qué hace un dia el nifio después del colegio, se aver-
glienzan al responder que se queda jugando en la casa y se
centran mejor en llenarlo de maltiples ocupaciones por-
que eso es sinonimo de éxito a futuro, y no se le permite
el crecimiento personal que se puede dar a través del espa-
cio con él mismo y de compartir con otro, en actividades
que le causen disfrute y que le permitan conocer cdémo
funciona el mundo y también interpretarlo, algo que no
es facil, mas cuando uno es pequefio”.

El ocio puede ser individual o colectivo. En los nifios el pri-
mero es determinante porque estos necesitan tiempo para
organizar su vida psiquica y emocional. “Cuando ¢l esta
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Cuando el nifio llega

solo puede apelar a la fantasia. El psicoanalista Bruno
Bettelheim decia que cuando un nifio acude a la fanta-
sia tiene la posibilidad de resolver los problemas emo-
cionales y aumentar la capacidad de reorganizar su
mundo interior. Cuando le damos la posibilidad al
nifio de que tenga su momento de ocio durante unos
intervalos de tiempo —porque no es todo el tiempo—,
eso va a retribuir en la formacion de un ser para el
mundo, en tltimas, de un buen ser humano”, mani-
fiesta la docente Sonia Ruth Quintero Arrubla.
[Cuanto tiempo al dia debe dedicarse al ocio?
Depende de las dindmicas familiares, escolares y per-
sonales. Sin embargo, insiste Sandra Juliet Clavijo
Zapata, la familia debe quitarle el miedo a este y rega-
larse también momentos de ocio juntos. “Y desde ese
ejemplo del padre de familia que saca su espacio para

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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En las mejores manos

Queremos cuidar
fu corazéon

El sindrome coronario y las enfermedades
cerebro vasculares son patologias muy
frecuentes en nuestro pais, por eso nos
especializamos en su tratamiento y
cuidado.

ESPECIALIDADES:

Hemodinamia
Electrofisiologia
Neurointervencionismo
Radiologia intervencionista

Servicio para pdlizas, medicinas
prepagadas y particulares.
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pequeiios gigantes

si mismo y para compartir con el otro, el nifio aprende. Esto le va
a dar la oportunidad a la familia de identificar sus gustos: qué los
motiva como familia y si no lo saben todavia, serd el tiempo de
ocio el que les va a permitir este descubrimiento”.

El llamado a reivindicar el ocio es también para los educado-
res, asegura Sandra Juliet Clavijo Zapata. “El afin de cumplir con
unos indicadores de logro y otros avances mas académicos ha
hecho que se pierda esa razon de ser del ocio”. Explica que,
muchas veces, a la maestra que pone al nifio en ese espacio del
juego y del ocio,  se le dice que no hace nada o “la tildan como
la maestra que los puso a jugar ‘mientras tanto’, porque la miran
bajo las reglas de la productividad”.

Cree Quintero Arrubla que el ocio es importante para fomen-
tar la autonomia, pues a veces se piensa que los nifios no son
capaces, por ejemplo, de conducir un juego, “entonces hay que
hacerles todo. Decimos que estamos formando seres auténomos,
pero, para que lo sean, debemos darles justamente ese espacio
para ver qué quieren hacer, qué son capaces de hacer”. En el tiem-
po para el ocio desde lo individual, el nifio puede desarrollar la
perseverancia, el cuidado personal o la responsabilidad; en el
ocio colectivo, fomentar la amistad, la solidaridad, el respeto y
todos los valores que surgen de la interaccién humana

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/

DOS CLAVES PARA
PROPICIARLO

Desde montar en bicicleta o preparar una
receta h ver una pelicula. Armar un
Lego o mirar por la ventana. No hay una
actividad “correcta” para el momento del
acio. Al comprender bien el sentido de

este, se deja de calificar y juzgar.

En una época en la que los dispositivos
tecnolégicos ocupan el tiempo de nifios
y adultos, es importante cuidar los pro-
cesos de interaccion con los demas y
con el munde real. Fortalecer lazos fami-

iares y con amigos es vital.
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Las mujeres adultas han cambiado tanto,
que ahora todo lo que usan esta inspirado en su comodidad.
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VIAJEROS

MAS CONSCIENTES

Con acciones sencillas, los viajeros
trotamundos, que van de unilugar a otro,
velan por su salud mientras disfrutan
experiencias unicas.

ASESOR :
ELKIN ARANGO VELEZ

Meédico y cirujano, especialista en Medicina del Deporte

uidar la salud mientras se viaja no

requiere de grandes esfuerzos,

pero, sin duda, asegurara un reco-
rrido mas placentero. Hidratarse de forma
adecuada o cuidar el peso de la mochila,
pueden ser asuntos determinantes duran-
te la travesia entre paises o continentes.

Inclusive, antes de emprender el viaje
es necesario informarse si para ingresar
al destino elegido se requiere de alguna
vacuna, esto evitard que se contraigan
infecciones que puedan prevenirse. Y tan
vital como tener el esquema de vacuna-
cion al dia, sera mantener siempre llena
la botella con agua, pues hidratarse es el
paso uno para viajar saludable.

El médico del deporte, Elkin Arango
Vélez, afirma que cuando la persona se
deshidrata, no solo se resecan los labios y
la lengua, y la orina puede tornarse muy
amarilla, sino que se siente fatiga e irrita-
bilidad y podrian darse mareos y vision
borrosa. “No se debe esperar a tener sed,
pues cuando esta se experimenta es por-
que hay una pérdida importante del agua
corporal. Es necesario tomar liquido de

forma constante y tener en cuenta que no
en todos los sitios el agua es potable: es
mejor verificar que el liquido sea de
buena calidad”.

Con la alimentacion alerta sobre tres
asuntos: en territorios donde las prepara-
ciones tienen cocciones diferentes respec-
to al pais de origen hay que tener cuida-
do para no contraer infecciones; no sal-
tarse comidas por ahorrar tiempo o dine-
ro; y en caminatas extensas, evitar las abs-
tinencias prolongadas.

“Hay individuos que consumen de
todo y no les pasa nada, sin embargo,
para otros no es igual. Es bueno infor-
marse sobre qué alimentos se consu-
men en el sitio adonde se va a ir y ali-
mentarse de forma adecuada. En los
trotamundos, que transitan mucho, el
gasto energético de su cuerpo se incre-
menta, entonces, no deben saltarse ali-
mentos ni dejar de comer, porque esto
puede traer complicaciones como hipo-
glicemias o cansancio, fenémenos que
los llevarian, incluso, a tener que inte-
rrumpir su viaje”.

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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ten en cuenta

En el deseo de conocer y abarcar el mayor nimero de
lugares, muchos viajeros caminan gran cantidad de kilo-
metros al dia. Cuenta el médico del deporte que es
comun ver personas que al llegar a otros paises empren-
den recorridos a pie de ocho o diez horas mientras que
en su vida cotidiana son muy sedentarios. Algunos se
frustran porque no pueden realizar todas las rutas que
desearian al sentirse fatigados o se arriesgan a sufrir
lesiones como un desgarro o contractura muscular, afec-
tar las articulaciones o, en un peor escenatio, caerse y
sufrir una fractura. “La recomendacion es que si se va a
hacer un viaje que implicara un esfuerzo fisico importan-
te, se adelante un acondicionamiento fisico previo, con
dos componentes bdsicos: resistencia fisica y fuerza”.

En cuanto al peso de la mochila, insiste en que
tanto para los viajeros expertos y entrenados como
para aquellos que empiezan carrera como trotamun-
dos, existe riesgo de afectaciones, pues cuando se
hacen grandes esfuerzos durante periodos largos, pue-
den llegar las lesiones por sobreuso. “Aparecen las
lesiones tendinosas, en la columna, problemas en los
hombros o en las rodillas, porque pueden estar cami-
nando sobre terrenos irregulares”. El entrenamiento
fisico de fuerza agrega, mejorard el desempeiio, pero
no hay que excederse.

Hablando de pequefos detalles, usar el calzado
adecuado rambién debe estar en la lista. Aunque este
depende mucho del tipo de terreno, es bueno llevar
uno que tenga un correcto sistema de amortiguacion,
que sea flexible y que se ajuste bien, ojala, inclusive,
que le quede un poco grande al viajero, porque el pie
tiende a hincharse y si el zapato se siente estrecho, se
presentaran toces o dolores.

Y para completar la lista de chequeo para el auto-
cuidado durante el viaje, no debe olvidarse una
buena proteccion solar, unas gafas con filtro ultravio-
leta y, aunque se desee alargar el dia con mds y mas
actividades, descansar lo suficiente »
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PREPARADOS
PARA LA AVENTURA

-

-

v

Tener presente el seguro de viaje, vital en situaciones de
riesgo, enfermedad o accidentes, mas cuando el viajero se
encuentra en un pafs con un idioma o cultura diferentes.
Empacar frutas o snacks saludables para consumir durante
los recarridos y que el cuerpo tenga suficiente energfa.
Rastrear lugares con comida balanceada y de buen precio.
Parte de disfrutar el viaje, asegura, es también evitar caer
en la ansiedad de tener que conocerlo todo de una vez.
Esto haré que se tome con més tranquilidad, menos des-

gaste fisico y se descanse cuando asi se requiera.

Fuente: Juan Camilo Vélez Ortega, viajero por cuatro

continentes y 40 naciones.

-

b 4

A4

v

-

Investigar para planear mejor el viaje, entender la nacién
que se visita, disfrutar al maximo la experiencia y no per-
derse de lugares y rutas.

Empacar de forma inteligente, ser practico y no agregar
peso con lo que no es necesario.

Hacer una lista de |o esencial y almacenar en bolsas vigje-
ras, a prueba de agua.

Previamente, prepararse en lo fisico de una vez con los
zapatos que se usaran para las caminatas o escaladas.
También con la mochila, simulando el peso que se llevara.
Ser un vigjero con conciencia ambiental y social.
Conectarse con la naturaleza y ser responsable no solo

con el entorno sine con el cuidado de si misme.

Fuente: Alejandra Ramirez Vidal , su pasion por los viajes

la ha llevado a 51 paises del mundo.

>
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PARA SABER MAS

¢ES BENEFICIOSA LA
DIETA DE PLANTAS?

Los planes de alimentacién basados en una
mayor cantidad de plantas son una eleccién
para un mayor bienestar, pero étodas las
opciones son equivalentes v seguras para la
salud? De acuerdo con el doctor Ambika
Satija, del Departamento de Nutricion de la
Escuela de Salud Piblica de Harvard, para
lograr el efecto cardioprotectar es impor-
tante fijarse en la calidad de los ingredien-
tes. “Es posible lograr beneficios al reducir
el consumo de proteina animal sin eliminar-
la completamente”, afiade el especialista,
citado en el blog de la institucién de salud.
Indica que, por ejemplo, el jugo de frutas es
una buena opcidn, pero salta en azlcar, por
lo que es mejor la fruta entera. O el arroz
blance, que viene del cereal, pero es alta-
mente procesada por lo que la mejor

opcién es que sea integral.

ADIOS AL GLUTEN

Un estudio publicado en Plos One, difundi-
do por la Agencia Sinc, identificéd un micro-
organismo capaz de neutralizar y degradar
el gluten, esos componentes que van en los
cereales v que son dafinos para los celia-
cos. Esto podria llevar una luz de esperanza
para encontrar el aditivo idéneo vy seguro
que permita obtener productos libres de
gluten, pues algunos alimentos que dicen
ser aptos para esta pob|acién, no lo son
totalmente y podrian generar reacciones

alérgicas adversas.

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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DE LAS PERSONAS ALERGICAS A LOS

MARISCOS TAMBIEN LO SON A LOS ACA-

ROS, SENALA LA ASOCIACION ESPANO-
LA DE PERSONAS CON ALERGIA A ALI-
MENTOS Y LATEX (AEPNAA).

-. -

ESCRIBIR PARA SANAR

Escribir a mano es una practica cada vez

menos comun en tiempos de la tecnologia.
La escritura manual ha demostrado tener
beneficios para el cerebro, mejora la
memoria y el aprendizaje, dice la periodista
y tallerista Irene Ferndndez a EFE Salud.
Ademas resulta muy sanador para las per-

sonas el poder expresar asf las emociones.

ACERCARLOS A
LA CIENCIA

» A veces no es tan simple ser creativo
y crear actividades educativas y
divertidas para hacer con la familia en
casa. Por eso, el sitio web Scientific
American brinda algunas ideas para
incentivar a los nifios entre 6y 12 afios

con la ciencia.

v

Algunos ejercicios y experimentos
caseros toman menos de media hora,
como carreras de observacién y de
acertijos con temas cientificos.

» Con monedas y dados, se puede
trabajar el tema de las probabilidades

estadisticas, al adivinar los resultados.

v

picantes, calientes y frias. Ademds,
probar y reconocer las zonas

sensoria|es de ‘EI \engua.

v

Construir un lanzador de
aviones de papel, con cartén,

clips y cauchos de goma.

(TENGA EN CUENTA)

La adecuada higiene oral en el
embarazo previene complicacio-

nes y futuras infecciones dentales

al recién nacido, afirma el portal

Healthychildren.

Intentar con comidas dulces, acidas,
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SYNLAB Y/

Adulto

Nutricion @
plus

Hepatico CP »

Un chequeo preventivo te ayuda a detectar a tiempo riesgos
y enfermedades gue pueden afectar tu salud. Solicita el tuyo
en una de nuestras sedes o programa tu domicifio.

Conoce mds en www.synlab.co

Los principales laboratorios de Colombia nos unimos y ahora somos Synlab
o www.synlab.co 0 Synlab Colombia @& synlab_colombia
. Linea de atencion nacional de prevencién (57) + 2 660 8080
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TERAPIAS

ALTERNATIVAS
COMO COMPLEMENTOS

Hay medicamentos que no se pueden
suspender aunque se usen terapias alternativas.
Consulte antes de hacer cualquier cambio.

- ~ ASESOR
GEOVANNY CELIS RANGEL
Médico general
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on frecuencia, los pacientes no

solo buscan soluciones a sus

dolencias o afecciones en la medi-
cina, sino que intentan ayudarse con tera-
pias alternativas como la homeopatia. Lo
recomendado es que estas sean una tera-
pia complementaria y no una sustitucion
de los tratamientos convencionales.

Al respecto, Geovanny Celis Rangel,
médico general, quien ademas se dedica a
la terapia en medicina tradicional China,
explica que los profesionales éticos que
trabajan con terapias alternativas no las
presentan como Gnica solucion. “Lo que
siempre he visto en mi experiencia profe-
sional y personal es que a los pacientes no
les quitan los tratamientos previos.
Usualmente el que llega a las medicinas
alternativas es porque quiere algo mads, o
porque siente que su tratamiento no es
suficiente 0 no da en el blanco de sus
necesidades. Entonces lo alternativo se
asume como complementario”, expresa.

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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Es cierto que las medicinas alternativas
funcionan como apoyo para muchas perso-
nas en aspectos que no suelen trabajarse
desde la medicina convencional, tales
como las emociones. Incluso, instituciones
de renombre como la Biblioteca Nacional
de Medicina de los Estados Unidos referen-
cian, en algunas de sus modalidades, bon-
dades que mejoran la vida de los pacientes.

La acupuntura, por ejemplo, es un
medio efectivo para aliviar muchos dolo-
res; la quiropractica puede corregir moles-
tias por posturas, ayudar en dolencias y
estimular la capacidad del cuerpo de
curarse a si mismo; o el yoga contribuye a
mejorar el estado de animo por medio de
técnicas de respiracion. Pero dichas tera-
pias no reemplazan los efectos de los
medicamentos para tratar enfermedades
agudas o cronicas, cuya suspension puede
llegar a poner en riesgo la salud.

“Hay medicamentos que no se pueden
suspender de ninguna manera, sobre todo
en enfermedades cronicas. Solo se pueden
desmontar con un protocolo y lo ideal es
que intervenga quien lo instald; es decir,
que quien medicd a la persona tome la
decision de si disminuye la dosis o la

CONTU MUNDO

armonia es salud

modifica, segin como le haya ido. Por
ejemplo, suspender los anticoagulantes es
peligrosisimo sin seguimiento o control
por laboratorio”, advierte el especialista.

También menciona otros casos como
los medicamentos para la hipertension,
la diabetes, el reumatismo articular y las
drogas hormonales, porque el efecto de
rebote de suspenderlos podria generar
mds problemas que beneficios.

“Cuando un paciente acude a consul-
ta alternativa y manifiesta algin proble-
ma con los medicamentos que consume,
se le debe indicar que asista al médico
que los recetd. Solo hay dos razones por
las que se les pide suspenderlos en la
terapia alternativa: cuando tiene sinto-
mas de alergias (en ese caso debe acudir
de inmediato al médico tratante), o
cuando hay dudas sobre algunos farma-
cos, como el caso reciente de la presen-
cia del diclofenaco en una supuesta
medicina natural”, anadio el médico.

Al acudir a un tratamiento alternati-
vo, también es esencial que los pacientes
se cuiden de poner su salud en manos de
falsa publicidad o personas que no tie-
nen la idoneidad para tratarlos. “Si no
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El consumo de medicamentos

lo hace alguien con la formacion verifi-
cable, el riesgo es mayor. También es un
asunto ético. Cada tratante debe cum-
plir con las medidas estaindares para pro-
teger al paciente, segiin sea el mérodo
que use”, destaca Celis Rangel.

Al respecto, considera que las autorida-
des de salud estan en mora de hacer mejo-
res controles y establecer normas mas
razonables para los tratamientos alternati-
vos. Mientras ello ocurre, dice que la
mejor proteccion para los pacientes es
validar la informacion sobre estos.

Aunque de manera permanente se advier-
ten sobre los peligros de consumir medi-
camentos de manera indiscriminada, atn
persiste la practica de automedicarse. La
ingesta de estos mismos siempre debe ser
controlada por profesionales de la salud.

Esa recomendacion debe tenerse en
cuenta con el consumo de suplementos,
porque estos solo se necesitan cuando hay
alguna deficiencia en el organismo; como
en el caso de las enfermedades intestina-
les. “Su uso se debe validar con quien
tenga la formacion para identificar riesgos

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/

relacionados con las vitaminas, los oligoe-
lementos o con ese tipo de sustancias que
pueden ser deficientes en algunos tipos de
dietas. Por ejemplo, en los veganos, algu-
nas cosas se les pueden sugerir como com-
plemento, debido a que no estin consu-
miendo animales, pero siempre tiene que
haber alguien que dé las certezas técnicas
y cientificas de por qué se tienen que inge-
rit”, advierte el doctor Celis Rangel.

En lugar de consumir de manera
indiscriminada este tipo de productos,
lo que se recomienda es revisar la dieta,
pues una alimentacion balanceada pro-
veerd los suficientes elementos para
mantener sano el organismo.

“No quedan por fuera los suplemen-
tos naturales, porque su uso en exceso
tampoco es beneficioso. Los compuestos
en grageas, capsulas o polvos multivita-
minicos pueden generar hipervitamino-
sis, causar calculos renales, biliares y pro-
blemas para la absorcion de otros
nutrientes, entre otros”, explica el médi-
co. Ademss, concluye que, al consumir
estos elementos sin prescripcion, el
paciente no solo estd botando su dinero,
sino que esta corriendo riesgos
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nuestros beneficios
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BEBIDAS
VEGETALES
EN LA DESPENSA

Son opciones para remplazar la leche
de vaca cuando hay intolerancia. Mejor
prepararlas en casa o leer las etiquetas | AsEsoracLorRiA
. ’ ~ .
para que no incluyan azucares afiadidos.
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ucho se habla de la leche de soya, que es saludable, que
Msirve para contrarrestar efectos de la menopausia, que

ayuda a la salud femenina, que previene el cincer. El
hecho es que el consumo de las bebidas o leches vegetales, como
esta o la de almendra, ha aumentado. Pero también es cierto que en
ocasiones se les atribuyen propiedades que no corresponden, o no
son del todo verdad. Todo ello depende en gran medida de la pro-
cedencia de los alimentos y por supuesto de su consumo responsa-
ble. Por lo tanto, es preciso informarse.

Gloria Ruiz, nutricionista de la Universidad Catolica de Manizales,
certificada en Psicologia de la Obesidad del Instituto Celk, en
Argentina y Coach en cambio de habitos, comenta que en Colombia,
los cultivos de soya en su gran mayoria son de origen transgénico; es
decir, son cultivos que han sido genéticamente modificados con qui-
micos para generar una alta produccién y asi cubrir la alta demanda.

“Una cosa si es cierta y es que tiene una cantidad de proteina signi-
ficativa, pero su mayor contenido son carbohidratos y en muchas pato-
logfas, tales como obesidad, sobrepeso, resistencia a la insulina, higado
graso, hay que restringir su consumo”, puntualiza la nutricionista.

Seguin la especialista, las propiedades que se le pueden endosar a
estas bebidas, dependen de la calidad de la preparacién y los ingre-

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/
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Expertos en:

-Manejo de dolor crénico
sobretodo neuropatico y articular
(enfermedad de columna, artrosis,
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neuralgias, ciatica, migrafia)

-Detoxificacion
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El consumo regular de la bebi-
da de almendras previene enfermeda-
des cardiovasculares. Su alto contenido
de fésforo lo hace un stper alimento
para los huesos y los dientes. Y es

energética. Mejor prepararla en casa.

dientes. Por ejemplo, en el caso de la bebida de arroz, si se
utiliza el grano integral, puede aportar fibra, nutrientes
como el Complejo B, que ayuda al funcionamiento cere-
bral. “Normalmente el arroz con el que hacemos la leche
no es integral, es blanco y en ese caso lo que estamos con-
sumiendo es almidon, son calorias vacias, es algo con un
contenido nutricional pobre”, sefiala.

¢Y LA DE ALMENDRAS?

Este se considera un alimento nutritivo, principalmente
por su alto contenido de calcio de origen vegeral, que es
asimilado y absorbido por el organismo, “incluso mejor
que la leche de vaca, pues, este altimo no es biodisponi-
ble y el cuerpo humano no lo asimila efectivamente”,
afiade la especialista.

Complementa que la ‘leche’ de almendras contiene
triptéfano, que es un aminodacido que ayuda a que nues-
tro estado de animo se mantenga estable, lo que signifi-
ca que afecta de manera positiva la salud mental, no en
vano estd involucrado en la regulacion del suefio y el pla-
cer. La falta de esta sustancia, entre otros elementos,
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puede contribuir negativamente a cuadros de ansiedad,
insomnio y estrés. Es alta en fibra y contiene ademds
magnesio, que es importante para el tono muscular.

LEA LAS ETIQUETAS

Hay claves para identificar la calidad de las leches vegeta-
les que se encuentran en el mercado listas para su consu-
mo. La primera de ellas es verificar la fecha de venci-
miento, si es lejana, implica que tiene mas contenido de
conservantes. También es importante verificar los com-
ponentes usados para la elaboracion. En la tabla nutri-
cional se podra cerciorar si tienen quimicos, potenciado-
res de sabor e incluso azicar adicionada.

Algunas presentaciones de leches y bebidas vegetales
contienen carragenina, compuesto contraproducente
para la salud, e incluso esta asociado a algunos tipos de
cancer, lo mismo que sustancias como el glutamato
monosodico (GMS, MSG por sus siglas en inglés), uno de
los aminoacidos no esenciales mas abundantes en la natu-
raleza que puede producir el efecto contrario al que se
busca en este tipo de bebidas
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TODA LA PROTECCION
PARA TU SALUD
EN TU BOLSILLO

Si tienes tu App Coomeva MP puedes
llevar nuestros servicios siempre contigo
y consultar tu Directorio Médico
Virtual 24/7.

{Qué esperas?
La encuentras disponible en:

D Aglnlio gigre
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HORIZONTALES
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13.

Falta de actividad fisica, de prolongarse
puede generar problemas metabdlicos y de
circulacidn.

. Hogar. Yoz de mando. Antes de Cristo.
. Sufijo alcohdlico. Proteina animal y vegetal,

principal componente de la clara de huevo,
también esta en la sangre.

. Sensacidn de cansancio extremo, ausencia de

energia y deseos constantes de dormir. Pl
fibra natural que se obtiene de los bovinos.

. Diminutivo femenina. Nota musical.
. Tipo de medicina diferente de la convencional,

se presenta como una opcion complementaria.
Rey de Shakespeare. Rio de Rusia. Conozco.

. Esta etapa implica el cese permanente y

natural de la menstruacién.
Conjuncién del inglés. Neutro. Libro de la Biblia.

. Es una molécula orgénica que forma parte de

las proteinas.

. Osmio. Hija de Inaco. Matalia Sanchez Arias.

El, en francés.

. Se refiere a los conceptos que la sociedad

considera apropiados para hombres y mujeres,
cuando se trata de funciones, comportamien-
tos v responsabilidades. Implica abstenerse de
comer o beber durante un periodo de tiempo.
Verbal. Orfedn. Preposicion.
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VERTICALES

A,

TR TmoOW

FX -

Doctor en medicina especializado en el cui-
dado de los ojos y la visidn.

. Pronombre. Repasar el escrito. Existir.

. Acierta. Coloso. Sodio.

. Terminacion verbal. Repito. Dulce manjar.
. Madre de Ismael. Abad.

. Tejido formado por muchos hilos. Rio de

Espafia. Lengua provenzal.

. Hijo de Jacob.

. Nombre de varén. Medio asar.

Nombre de mujer. Tres romanos. Islote raso
y arencso.

. Estar a la moda. Esposa de Amenofis.
. Rebeafios. Ciudad de ltalia

. Puesta de un astro. Rama rastrera que nace

de la base del tallo de algunas plantas v
echa raices que producen nuevas plantas,
como en |a Fresa.

SUDOKU

Nivel facil

Nivel medio

SOLUCIONES

Horizontales
Sedentarismo-Lar-Ar-Ac-Ol-Albumina-Fatiga-
Lanas-lta-Do-Alternativa-Lear-Ob-Se-
Menopausia-Or-Lo-Rut-Amkinoacido-Os-lo-Nsa-
I-Género-Ayuno-Oral-Cora-En

Verticales
Oftalmélogo-Ella-Leer-Ser-Da-Titan-Na-Er-
ltero-Miel-Agar-Prior-Tela-Noa-Oc-
Zabuldn-Raul-Soasar-Irma-I1lI-Cayo-In-Ari-
Manadas-Udine-Ocaso-Estolén
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SOMOS

EXPERTOS EN
EL CUIDADO

El mejor lugar para
el Adulto Mayor

Acalis Superior

Es una residencia llena de vida, ubicada en un
sector estratégico de Medellin, en la Transversal
Superior, cerca de la Loma de Los Balsos, con
infraestructura de alto nivel y un espiritu de servicio
profesional.

. Corta estadia

En casos como rehabilitacidn, cuidado post
operatorio, viajes o vacaciones de familia o
personas a cargo. Las personas mayores pueden
residir por periodos cortos y recibir todos los
servicios, cuidado y atencion.

@ L:goestadia

Los adultos mayores viven en nuestra residencia,
donde reciben atencién, alimentacion vy
socializan en diferentes actividades.

@ Estadia por dia

Los adultos mayores pueden asistir durante el
dia a nuestra sede, donde recibirdn atencioén,
alimentacién,  participan  en  diferentes
actividades y luego regresan a sus casas.
Horarios flexibles

f +57(4) 5017556 |  Ehwww.acalisco | (©) Ej Acalis
Q Carrera 25 # 9 a sur 16 - Trv. Superior - Medellin, Antioquia

71/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

L= Superso\ud@

EL CUIDADO
DE TU SONRISA

A UN SOLO CLIC

iDescarga tu App Coomeva Salud Oral!

Podras encontrar muchos beneficios como:

7 o i ES
= = oz
-, 3 e —
= 7 At

Tus Autorizaciones Odontologa Revista Certificados Directorio
e Historia Virtual, YouTube Salud de Afiliacion Odontolédgico
Dra.SALO

{Qué esperas para descargala?
La encuentras disponible en:

Available on the iPhone ANDROID PP ON
D App Store D Google play

Coomeva salud Oral
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ESTAS FECHAS SON UN RECORDATORIO PARA CREAR CON-
CIENCIA SOBRE TEMAS IMPORTANTES PARA LA SOCIEDAD.

SALUD, UNA PRIORIDAD EL NUCLEO FUNDAMENTAL F.., P |
El 7 de abril de 1948 se constituyd la Organizacién Por su parte, las Naciones Unidas establecieron - ‘.
Mundial de la Salud. Por eso cada afio se conmemo-  anualmente el Dia Internacional de la Familia, con el -

ra con el Dia Mundial de la Salud, en el que se refle-  fin de resaltar el papel primordial de esta como la

xiona sobre los habitos y los servicios de salud de unidad basica de la sociedad. Es la base de la educa-

las comunidades, en el dmbito global. cién y las oportunidades para nifios y jdvenes.

T— —

b‘ -

-ﬁ‘
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etras de los grandes logros de los depor-
D tistas hay personas y empresas que creye-
ron desde un comienzo en que los sue-
fios estan para hacerse realidad. Este es el caso
de Daniel Restrepo y Sebastian Morales, los pri-
meros clavadistas colombianos en clasificar, de
manera anticipada, a los Juegos Olimpicos que
se disputardn en Tokio a partir del 24 de julio.
Con el apoyo de Coomeva Medicina
Prepagada, ellos aseguraron el cupo individual
del trampolin desde una distancia de tres
metros, con varios meses por delante. Previo a
este torneo orbital, Daniel y Sebastian se alistan
con exigentes entrenamientos fisicos y psicolo-
gicos para la Copa Mundo FINA de clavados,
que se disputara en Tokio del 18 al 27 de abril,
en la que buscarin un nuevo cupo, esta vez en
la modalidad sincronizada donde también se
destacan entre los mejores del mundo. De
lograrlo, tendrian una participacion en dos
modalidades deportivas en las que Colombia
ha sido protagonista en el pasado.

76 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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APOYOS QUE
CONSTRUYEN
SUENOS

Contintia la apuesta de Coomeva
Medicina Prepagada por la Seleccidn
Colombia de Natacidn Oro Plus, como
una demostracién mas de apoyo al
deporte colombiano. Este compromiso
en el que hemos sido pioneros, lleva
mas de 14 afios, y con &l ratificamos
nuestra confianza en el talento de los
deportistas nacionales y en la capaci-
dad que tiene el deporte para trans-
formar vidas. Como institucién de ase-
guramiento del sector salud, apoyamos
los suefios de jévenes, que con su
esfuerzo y disciplina, le brindan gran-

des alegrias a todo un pais.
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“En los Juegos Olimpicos

de Tokio suefio con dejar el nombre

de Colombia en lo mas alto”.

DANIEL RESTREPO, 19 ANOS

Aunque comenzd con la practica de Taekwondo y alcanzd a ser cin-
turén negro, desde pequefio llegd a la natacién como una forma de
manejar su hiperactividad, por recomendacion de un especiahsta a

sus padres. En la piscina comenzé a derrochar toda su energla, sin

embargo no fue suficiente estar dentro del agua y empezé a dar sal-

tos agigantados, por lo que su primer entrenador vio todo su poten-
cial y decidié enfocarlo con mayor disciplina hacia los clavados.
Consiguid su cupo a Tokio en los pasados Juegos Panamericanos
de Lima 2019, donde obtuvo la medalla de oro y el cupo directo
a los Juegos Olimpicos, a los que asistird por primera vez. Se ha
destacado en competiciones juveniles como los Campeonatos
Sudamericanos, fue medalla de oro en el Mundial Juvenil y tam-
bién obtuvo dos preseas doradas en los Juegos Olimpicos de la
Juventud. En medio de los duros entrenamientos, saca un espa-

cio para disfrutar de su pasién por la musica.

https://online.pubhtml5.com/Itll/mpna/

“Siempre vamos a estar
agradecidos con Coomeva por todo

el apoyo que nos ha dado”.

SEBASTIAN MORALES, 25 ANOS

Su pasidn por el deporte lo llevd a practicar desde muy pequefio el
BMX, aunque entendid al poco tiempo que su destino estaba en el
agua e ingreso a la Liga de Natacidn de Antioquia. Previo a sus pri-
meros Juegos Olimpicos llegd a entrenar hasta ocho horas diarias,
que inclufan ejercicios en el agua, gimnasio y sesiones de apoyo psi-
colégico. Alcanzé dos oros en los Juegos Centroamericanos y una
destacada participacion en el Mundial de Natacidn.

Tuvo su primera experiencia en unos Juegos Olimpicos en Rio 2016,
donde fue finalista y adin recuerda las particularidades de vivir en
una Villa Olimpica. Para los Juegos Olimpicos de Tokio obtuvo su
cupo en el Campeanato Mundial disputado en Corea del Sur el afio
pasado. Sus expectativas para las justas que se aproximan estan en
lo mas alto, pues sabe que cuenta con el potenc'la\ para traerle a
Colombia una medalla y que con todo el apoyo de un pais, junto a

Daniel Restrepo, también pueden alcanzar un logro histérico e

/EOOI'I'IE'VB Medicina Prepagada 77
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ACTIVE EN TODO MOMENTO EL

AUTOCUIDADO

Con estas medidas, mantenga sanas
sus vias respiratorias y prevenga las
Infecciones Respiratorias Agudas (IRA).

si se trate de una gripa
Aﬁs importante que la
uide como es debido,

pero mejor aun anticiparse con
algunas pautas de prevencion.
El Ministerio de Salud y
Proteccion Social entiende las
Infecciones Respiratorias Agudas
IRA como enfermedades que
se producen en el aparato res-
piratorio, causadas por virus y
bacterias. Pueden durar menos

de dos semanas y son frecuen-
tes en el mundo.

Los resfriados y la mayoria
de estas infecciones suelen ser
leves pero se pueden complicar,
como en el caso de las neumo-
nias. Por eso, no dude en con-
sultar con un médico si presen-
ta dificultad para respirar,
dolor en el pecho, decaimiento
y cansancio exagerado y fiebre
por mas de dos dias.

w )

Y.
o |
q

RUTA DE PREVENCION

Para nifios y aclultos, es importante tener todas las vacunas al dia.

Conservar impia la casa y la oficina, ademés de ventilar las habitaciones.

Lavar las manos con agua y jabdn varias veces al dia, antes de comer
y luego de ir al bafio.

Distanciarse de quienes tienen gripa o tos, evitar el contacto directo.
Alejarse del humo de cigarrillo, vaporizador u otros

dispositivos que lo emitan.

AL TENER LA INFECCION

Cubrir nariz y boca ante cambios bruscos de temperatura.
Tratar de utilizar tapabocas.

Toser o estornudar en un pafiuelo, tapando nariz y boca. Lavar
las manos después.

Mantenerse hidratado. Consumir bebidas calientes, como tés

o arométicas con miel para mejorar la tos.

P En lo posible, evitar acudir a eventos masivos, al colegio
o al trabajo, dado el caso.
No consumir antibidticos ni jarabes, a menos de que

los haya recetado un médico e

Fuente: Infografias y sitio web Minsalud,
Subdireccién de Enfermedades Transmitibles
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% EN LA ULTIMA
Dcto, | COLECCION*

Aprovecha esta alianza presentando
tu carné de Coomeva Medicina
Prepagada y descubre el look
perfecto para ti.

Coomeva Medicina Prepagada

Condiciones: Para hacer efectivo el descuento debe presentar su tarjeta de asociado a Coomeva cooperativa, o su carné de afiliado a
Coomeva medicina y sudocumento de identidad original. Aplica en las tiendas Studio F de linea Colombia, no aplica en tiendas outlet,
ni tiendas ubicadas en grandes referencias STF MAN. Los beneficios no seran acumulables con otras promociones, bonos y/o
descuentos. No aplica para cambios ni para compras de Gift Card. No aplica para separar, facturar y/o comprar articulos en la
modalidad de“separacién de mercancia” El descuento se aplica en el momento de pago. Descuento directo en el punto de venta. Sies
acumulable con el beneficio de redencion de puntos del programa Ten Card.
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NUESTRA RED

EN SUS MANOS

Conozca los nuevos ingresos y las actualizaciones de
nuestros especialistas en el Eje Cafetero y la region

ACTUALIZACION DE DATOS

EJE CAFETERO
PEREIRA

Imagenes diagnosticas
Radidlogos Asociados S.A.
Direccidn: crai12 - 32,

IPS Clinica San Rafael
Teléfona: 3402333

Resonancia magnética

Cedicaf - Centro de Alta Tecnologia
Diagnostica del Eje Cafetero S.A.
Direccidn: cra15 #13 - 28, Las Alpes
Teléfono: 34021

INGRESOS

ARMENIA

Medicina interna

Duverney Garzén Ledn
Direccién: cra12 #1 A Norte - 20,

Centro Médico y Empresarial Uninorte,

cons. 205
Teléfono: 321 858 3730

Oftalmologia

Eduardo Naranjo Mejia

Direccion: cra 13 # 8N - 36, ed. Cafia
Dulce, cons. 401

Teléfono: 7450642

MANIZALES

Medicina interna

Ménica Sierra Lebrin

Direccién: cra 23 # 57 - 09, Centro
Médico Palo Grande

Teléfono: 8810347

80 /a)omeva Medicina Prepagada
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Nororiental del pais.

Reumatologia

John Sebastian Giraldo Quintero
Direccién: cra 23 # 65 A - g1, Parque
Médico, cons. 903

Teléfono: 8815777

PEREIRA

Oftalmologia

Adriana Gisella Solano Quiroz
Direccion: cra 13 # 1 - 80, ed. Capitol,
cons. $O1

Teléfonos: 3006606615 - 3106023402

Optometria

Alberto José Fernandez Fernandez
Direccion: cra 18 #12 - 75, Megacentro
Pinares, local 115

Teléfono: 3204933249

ACTUALIZACION DE DATOS

REGION NORORIENTE

BUCARAMANGA

Consulta domiciliaria

Grupo Emerger

Direccion: cra 32 # 59 - 42B, Conucos
Teléfonos: 3208824199 - 3184014433 -
3164695755

Consulta prioritaria

Fundacién Fosunab

Direccion: calle 158 # 20-95, Cafaveral
Teléfonos: 7000302 ext. 8686

Neumologia pediatrica

Cuidados Respiratorios

Integrales S.A.S.

Direccién: av. Gonzélez Valencia # 55 A
- 54, ed. Dek Tower, cons. 702
Teléfonaos: 6615044 - 3156551715

cUCUTA

Escanografia (TAC)

José de los Angeles Radriguez Sanchez
Direccién: av. 3E #13 A - 61, Caobos
Teléfonos: 5955450 - 3204635610

Ginecologia y obstetricia

Jeslis Hernando Solano Espinosa
Direccién: av.1 17 - 73, Centro de
Especialistas Vitta, cons. 901
Teléfonos: 5724254 - 3133904989

INGRESOS

BARRANCABERMEJA

Consulta domiciliaria

Auvirmed Salud Integral en Casa S.AS.
Direccién: calle 48 # 26 - 29

Teléfonos: 6323400 - 6323245 -
6323444 - 6974926

cUCUTA

Escanografia (TAC)

Ecoimagen Salud S.A.

Direccién: calle 16 #1E - 42, Cacbos
Teléfonos: 5922883 - 318662316
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Ginecologia y obstetricia

e i e AR EN LA REGION NORORIENTE CONTAMOS CON
Direccién: av. 1 17 - 73, Centro de RED MEerCA EN LAS SIGUIENTES CIUDADES

Especialistas Vitta, cons. 304

Teléfonos: 5893948 - 3045639797 = rhess 5 : Le.b o
* Barrancabermeja * Malaga
Medicina interna * Bucaramanga * San Gil

José Armando Carrillo Mendoza * Clcuta
Direccién: av. 115 - 43, Centro Médico
Jerico, cons. 708

Teléfonos: 5731981 - 3004219746

Ortopedia y traumatologia pediatrica
Luis Carlos Becerra Araque

Direccidn: av. 115 - 43, Centro Médico
Jericd, cons. 703

Teléfonaos: 5721271 - 3177189122 -
3187346085

EN EL EJE CAFETERO
CONTAMOS CON RED
MEDICA EN LAS
SIGUIENTES CIUDADES

Recuerda que cuentas
CON mas de 244 profesionales
y 120 instituciones en la
region Nororiente.

* Armenia

» Caicedonia
* Cartago

* Chinchina

* La Unién

* La Victoria

ALaViaina Recuerda que cuentas

* Manizales CON mas de 387 profesionales y
* Pereira

* Riosucio

* Santa Rosa de Cabal
s Sevilla

121 instituciones en el Eje Cafetero.

Descarga nuestra APP de Coomeva MP

Para conocer en detalle el Directorio Médico de
Coomeva Medicina Prepagada, ingresa a:

oficinavirtualmp.coomeva.com.co/DirectorioMovil-Web
o escanea el siguiente cadigo QR con tu dispositivo mavil.

o>
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DEPORTE PARA

LA VIDA

El nadador olimpico colombiano
Camilo Becerra relata como esta
disciplina marcé su camino.

Camilo Becerra,
gerente general de la FECNA!

82 /éo
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COLUMNISTA
CAMILO BECERRA Gerente general

de la Federacién Colombiana de Natacién

esde nifno me ha gustado el
Dagua, mis papas me contaban

que me mantenia metido en la
piscina. La natacién llegdé a mi vida
como algo muy innato, pues ademds
de mi gusto natural, mi papa también
fue nadador al igual que un tio abuelo,
entonces siempre tuve esos ejemplos.
A partir de mi experiencia puedo decir
que el deporte me brindo la oportuni-
dad de educarme, me permitié com-
partir con personas de muchas cultu-
ras y asi enriquecer mi panorama y
mejorar mis capacidades de relaciona-
miento con los demas.

Ademis, esta practica cultiva valores
como la disciplina, la sana competencia,
la rolerancia a la frustracion y la resilien-
cia. Al crecer, todo ello se lleva a los
ambitos profesionales y personales; son
habilidades que se requieren y aplican
todos los dias. Pienso que el deporte,
cualquiera que sea, es fundamental para
el desarrollo de individuos conscientes
de su salud y de mantener buenos habi-
tos, lo que trae beneficios a largo plazo.

Si desde la familia y el colegio se
inculca la importancia de realizar acti-
vidad fisica, pues con mds ganas y

La actividad depor-
tiva es importante para
la formacion en valores
personales y para el desa-
rrollo de una sociedad.

amor se va a practicar. Y para los jove-
nes, por ejemplo, el deporte también
es una forma de alejarse de otras activi-
dades que a lo mejor no les aportan y
en cambio los perjudican. Por eso, la
actividad deportiva también influye en
el desarrollo de una sociedad, pues ala
larga los deportistas son personas
sanas y preocupadas por su bienestar.
Destaco especialmente la natacion
porque es mi pasion y una de las disci-
plinas mas completas, que menos lesio-
nes involucran y que se puede practicar
casi toda la vida. Pero la invitacion es
para que las nuevas generaciones se
enamoren del deporte y se animen a
practicar el que mis les guste o

Coomeva Medicina Prepagada

) Apoya a la Seleccién Colombia
Oro Plus de Natacion
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Ideal para usar como base. *
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HOSPITAL

sANvicente
funclacion

La salud de tus hijos
en manos expertas

Si tu hijo tiene una enfermedad, lesion o afeccion
que requiera de una cirugia, no dudes en llamarnos.

Nuestro equipo médico y de cirugia pediatrica esta
altamente calificado para brindarle el diagnostico,
tratamiento y procedimiento adecuado.

Atendemos pacientes de medicina prepagada, péliza y particular.

O O O © sanvicentefundacion.com ¥ @
Rionegro, Antioquia. Via aeropuerto - Llanogrande 403 77 1 7
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