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complejidad médica
Linea unica de atencion:

(4) 4441555

www.clinicaelrosario.com
Medellin - Colombia

Unidades de Cuidados Intensivos
Neonatales, adultos y pedriatrica

1. Contar con especialistas en cuidados intensivos de neonatos, pediatria y de adultos.
2. Tener el apoyo de otras especialidades de soporte como medicina interna, Oncologia,

cardiologia, urologia, fisioterapeutas, cardidloga pediatra, infectdlogia, etc.
3. Aplicar protocolos Medicos complejos, con indicadores de desempeno clinico con

estandares internacionales. _
4. Manejo integral y articulado del paciente, con un equipe médico de especialistas y subespecialistas.\f_‘

5, Realizar juntas méedicas para el analisis de los casos mas complejos
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LACTANCIA MATERNA:
DESDE EL PRIMER DIA

esde Coomeva Medicina Prepagada

nos sumamos al mensaje y la invita-

cién de la Alianza Mundial pro

Lactancia Materna (en inglés WABA), que
conjuntamente con la OMS y UNICEF, tra-
bajan en la celebracion de la semana mun-

dial de la lactancia, cuyo eje central en la edi-

. o
clon de este afio se

relaciona con los

Objetivos de Desarrollo Sostenible, consig-

nados a su vez en los Objetivos de

Desarrollo del Milenio, definidos por la

ONU, que guiaran los proximos 15 afios.

Es por eso que, alineados con la politicas

de salud del Estado, desde Coomeva

Medicina Prepagada trabajamos por una

infancia segura y saludable para los nifios y

nifias; queremos ser un apoyo en la tarea

de aprender, desaprender y generar espa-

cios sobre pautas de crianza, factores pro-

tectores, identificacién oportuna de facto-

res de riesgo, prevencién de enfermeda-

des prevalentes de la infancia, signos vy sin-

tomas de alarma y formacién de hébitos

saludables para la prevencion de las enfer-

medades crénicas en el adulto.

Estamos convencidos de que la lactancia

exclusiva durante los primeros seis meses,

y complementaria después, garantiza el
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buen estado de salud no solo en la nifiez
sino en toda la vida, gracias a las bondades
de la leche materna desde el punto de
vista nutricional e inmunoldgico, pues favo-
rece el desarrollo fisico, intelectual y psi-
coldgico del bebé v genera un vinculo
Unico entre la madre v el hijo, brindando
una gran sensacién de bienestar y felici-
dad a ambos.

Ademas, la lactancia materna es clave
para el desarrollo sostenible ya que vincu-
la la nutricion con la seguridad alimenta-
ria, el desarrollo y la supervivencia, debi-
do a que es una practica ambientalmente
sostenible en comparacion con otras
alternativas. Nuestras madres lactantes
cuentan con todo el apoyo de una amplia
red de profesionales a nivel nacional,
comprometidos con el desarrollo de
acciones preventivas y de educacion que
buscan, conjuntamente con los padres,
brindar a los nifios vy las nifias las mejores
condiciones para su crecimienta, desarro-
llo y aprendizaje. Este apoyo también se
encuentra en las Unidades Integrales en
Salud de Sinergia Salud. iJuntos contribui-
mos a la construccién de una sociedad

sana y responsablele
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nes de un médico. El lector no podrd usar esa informacién para diagnosticar y/o realizar el analisis, diagndstico o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado.
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SUlnge s sl caa Je
presentacién al mundo, no escatime
recursos en el diserio del mismo,
hagalo impactante y simple!

PAPELERIA COMERCIAL

g/ Disponga de tarjetas de presentacicn
* hojas membreteadas y folletos para
b entregar junto con las propuestas a
[— SUS c%enres. Reflejard una imagen
profesional gue le propiciard negocios.

No descuide su presencia online.
Invierta en un sitio web fantastico y en

ung estrategia digital que lo haga ver

grande ante sus clientes, aproveche
una tienda abierta 24 horas.

EVENTOS EFECTIVOS
Asista como expositor a eventos
profesionales de su sector como ferias
y congresos. En ellos podra conocer
tendencias, hacer networking y por
supuesto, vender mas.
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Regale a sus clientes y partners
obsequios corporativos creativos que
lleven su imagen impresa. De esta
manera, su nombre estard presente
en la atmasfera de su cliente.

El punto de venta es la clave para
incrementar ventas, desarrolle una
estrategia que genere una
experiencia.
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\ X _
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a al cliente en términos de

soluciones, no de productos.
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para aumentar la competitividad y ventas de su negocio.
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LA HIDRATACION Y HUMECTACION
para el rostro y el cuerpo que restaura la
barrera hidrolipidica.
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piel 1odos los
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CON TU MUNDO

LOS BUENOS HABI-
TOS RALENTIZAN
E INCLUSO
REVIERTEN EL
PROCESO DE
ENVEJECIMIENTO
EN EL SER
HUMANO.

PRACTICAS SALUDABLES

Una dieta nutritiva basada en vege-
tales y frutas, entrenamiento fisico,
clases de yoga para reducir el estrés
y apoyo social para las diversas

situaciones rejuvenecen las células.

OXIGENE EL CUERPO

La vitamina C es funcional para
desintoxicar el cuerpo. Los alimentos
ricos en ella, como las naranjas y los
limones, son ideales por su facil dis-
ponibilidad y preparacion.

HIDRATE EL ORGANISMO

El agua transporta los nutrientes a

las células, ayuda en la digestién y

en la eliminacion de los desechos y

mantiene los rifiones sanos.

700/0\ | \ 4

DEL CUERPO ESTA FORN :
POR AGUA Y ESTA DEBE R \
REPUESTA CONTINUAMENTE,

PUES LA ACTIVIDAD VITAL

CONSUME GRAN PARTE

DE ESTA RESERVA.
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CONTU MUNDO

tendencias

Algunos habitos en el hogar inciden en

la generacién de alergias, que se producen
por mantener los ambientes encerrados y
por malas practicas higiénicas.

ASESOR
ALFONSO CEPEDA SARABIA

Alergdlogo, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

ner una vivienda sana implica ruti-
| nas frecuentes como abrir las puer-
tas y las ventanas. Esto sostiene el
alergologo barranquillero Alfonso Cepeda
Sarabia, uno de los tres participantes
colombianos en la Isaac®, el estudio mun-
dial mds extenso e importante sobre este
tema en el mundo.

De acuerdo con su experiencia, los hdbi-
tos adquiridos en el hogar inciden en la
generacion de alergias, que se producen,
entre otras, por un ritmo de vida cada vez
miés encerrado y sedentario.

Esta nueva tendencia al confinamiento
motiva al doctor Cepeda a denominar a la
nueva generacion, atada a los dispositivos
moviles y alejada de los espacios naturales
como “los nifios del metro cuadrado”, quie-
nes viven encerrados no solo en sus casas
sino en un circulo vicioso de insalubridad.
Se trata de nifios y jovenes que al mantener
este estilo de vida, desarrollan sintomas en
los espacios interiores como estornudos y
congestion nasal, secrecion nasal acuosa,
prurito o rasquifia en 0jos y nariz, tos o sil-
bido, e incluso dificultad para respirar.

Para romper este circulo Cepeda sugiere
disminuir, en lo posible, los contaminan-

tes quimicos y los contaminantes biolagi-
cos. Dentro de los primeros estin los
detergentes, desinfectantes, productos clo-
rados, insecticidas, perfumes, pinturas, el
formaldehido de las maderas o el humo
del cigarrillo. Si bien es imposible sus-
traerse del empleo de algunos de estos
productos, si existe la posibilidad de limi-
tar su uso, conseguir otros con sellos eco-
logicos en el mercado o mantener la casa
aireada cuando estos se utilicen.

Dentro de los segundos -los contaminan-
tes bioldgicos estin las bioparticulas de
hongos, dcaros y cucarachas. Y aunque es
imposible (y casi inconveniente) una erradi-
cacion total, es necesario llevar a cabo cier-
tas pricticas que los mantengan a raya.

La primera y la principal, es disminuir
la humedad, caldo de cultivo para el
moho, que guarda una relacion directa
con el nimero de crisis de asma en los
nifios como lo demuestran las investiga-
ciones. Esto se puede manejar con accio-
nes sencillas, las cuales deben ser una
norma en todas las casas pero en especial
en aquellas emplazadas en lugares conti-
guos a quebradas o bosques himedos,
donde prevalece la humedad.

Dentro de la acciones se recomienda
airear diariamente la casa asi sea durante

/C\oomeva |Medicina Prepagada 9
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un pequeno lapso de tiempo, abriendo
ventanas y puertas de espacios cerrados
(cuartos, banos, depositos, clasets, arma-
rios o gavetas...). Esta practica disminuye
la concentracion del moho y los dcaros v,
por tanto, la posibilidad de mayores sinto-
mas de asma y alergia respiratoria.

Ademais, se recomienda eliminar de dor-
mitorios las alfombras y los objetos que
acumulen polvo. Aspirar por 10 minutos
una vez al mes almohadas y colchones,
lavar las sibanas y las mantas con agua
caliente una vez a la semana, hacer limpie-
zas periddicas de sofds y sillones. Si la
humedad continta, lo recomendable es
emplear deshumidificadores que se consi-
guen en el mercado.

Las mascotas también son fuente de varias
alergias. Los perros y los gatos generan
particulas pequeas productoras de aler-
gias, que flotan y permanecen mas tiempo
en el aire. Los conejos y hamsteres pueden
causar asma, tinitis y conjuntivitis.

Por eso, cuando hay una alergia diagnos-
ticada por causa de una mascota, lo ideal es
retiratla. Si este no es el camino, hay ciertas
estrategias que pueden ayudar, aunque
solo parcialmente. Por ejemplo: evitar que
la mascota entre a la habitacion e impedir-
le que suba a la cama. Ventilar la vivienda
o usar sistemas de purificacion del aire con
filtros de alta eficiencia. Aspirar con fre-
cuencia muebles, cortinas y cojines. Y, con
respecto a la higiene de la mascota, bafiarla
una vez por semana y frotarla con una toa-
lla humeda cada dos o tres dias.

Todo lo anterior hace parte de un con-
junto de rutinas sanas que mantienen la
casa aireada, limpia, con flujos de aire
entre el exterior y el interior, y sin concen-
traciones de humedad y de quimicos.

Como sostiene Cepeda, la premisa debe
ser procurar un ambiente de salud dentro
de la casa, pero también salir al aire libre
y moverse mas alla del metro cuadrado.
*The International Study of Asthma and
Allergy in Childhood
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LA LIMPIEZA,
UN HABITO MUY
SALUDABLE

En el bafio. Lave |as cortinas regular-
mente con cloro o un producto similar
para que no se acumule moho en
ellas. Ademas del asma, el moho
puede desencadenar otras alergias y
provocar irritaciones en la piel.
Deshégase de aquellos materiales

innecesarios que alli acumula.

En la habitacién. Mantenga limpia la
parte superior de los armarios. Puede
ayudarse de periddicos para llegar a
las zonas mas altas. Esto también pre-
viene la acumulacién de grasa, polvo y
suciedad en la cocina. Elimine peque-
fios objetos y en especial libros que
recaogen polvo.

3 Ventilacién. Regula la humedad, oxige-
na y renueva el aire interior viciade. Es
conveniente hacerla diariamente,
tanto en tiempo frio (evita condensa-
ciones) como en el célido (ayuda a
refrescar). Evitar que el polvo se acu-

mule en las telas como sofds y camas.
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rreete llenan..

¥ intferior

Somos especialistas en el cuidado

del sistema digestivo, por eso buscamos

gue te sientas bien por dentro.

0

INSTITUTO

17 GASTROCLINICO

VIGIADG Supaenolud @

Nos preocupamos por
tu bienestar interior

www.institutogastroclinico.com
instituto @gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia.
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PROTEJA
LOS OJOS

CON BUENA

HIGIENE VISUAL

Habitos inadecuados como leer
con poca luz y pasar demasiado
tiempo frente a un televisor,
pueden afectar el bienestar de

o>

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

los érganos visuales.

ASESOR

JAIME ALBERTO GARCIA ORDONEZ
_ Oftalmélogo, adscrito a
‘Coomeva Medicina Prepagada

veces creemos que si vemos bien,
Aﬁpodemos forzar nuestros ojos a que

umplan su funcién en condicio-
nes riesgosas para la salud. Leer un libro
con luz insuficiente, intentar comprender
el articulo de una revista, mientras se viaja
en un vehiculo en movimiento, permane-
cer mas de ocho horas viendo una panta-
lla, por ejemplo, son situaciones que, por
comunes que le parezcan, afectan la vision
del ser humano.

Los ojos, los érganos visuales del cuerpo,
también necesitan cuidados y atenciones.
No se trata solo de visitar al especialista
para que le recete gafas o lentes de contac-
to, pues incluso, una mala alimentacion,
pobre en vitaminas y minerales, también
puede desarrollar problemas en la vision.

“El déficit vitaminico hace que los ojos
pierdan su capacidad y que la vista se dete-
riore poco a poco. Aparece la fatiga ocular y

‘oomeva | Medicina Prepagada

DEL TOTAL MUNDIAL DE
CASOS DE DISCAPACIDAD
VISUAL PUEDEN EVITARSE O
CURAR CON MEDIDAS DE
PREVENCION.
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luego la dificultad para ver bien. La alimen-
tacion incide en todas las actividades del
cuerpo humano. Es necesario creer que si
tiene importancia para los ojos”, sefialo el
oftalmologo Jaime Alberto Garcia Ordofiez.

Asimismo, tocarse los parpados constan-
temente con las manos sucias y no con-
tar con una higiene apropiada en el cui-
dado de la cara son acciones que influ-
yen en el desarrollo de problemas visua-
les, generados por bacterias y enfermeda-
des como la conjuntivitis.

Existen enfermedades que también
influencian la concepcion de problemas
oculares. El tabaquismo puede resecar las
ligrimas y evitar que se eliminen los
sucios y pequeios elementos .

que en ocasiones quedan alo-
jados en los ojos. De esta /
manera, se desarrollan
infecciones que desencade- |
nan estas dolencias.

No dormir lo suficien- |
te, igualmente, representa
la posibilidad de que se alte-
re la salud visual. Durante el
suefio, los ojos se recuperan de la
rutina del dia y se produce una regene-
racion de las células epiteliales.

“Uno de los habitos mas comunes, que
desencadenan diversas problematicas en la
vision, es rascarse con fuerza los ojos. Este
comportamiento causa afectaciones en la
cornea”, agregd Garcia Ordonez. Tenga
cuidado con los nifios, quienes tienden a
pegarse mucho al dispositivo, comporta-
miento que ocasiona diferentes enferme-
dades visuales.

Recuerde que no existe una cirugia o
intervencion que recupere por completo
la capacidad ya perdida de este drgano.
Por lo tanto se deben evitar conductas de
riesgo, si lo que se busca es garantizar que
la salud visual sea dptima. Revise sus acti-
vidades cotidianas y tome medidas.
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) Clofdn

Servicios en oftalmologia

PORQUE LA VISION ES
EL SENTIDO MAS IMPORTANTE

OFRECEMOS SERVICIOS DE CALIDAD

NUESTRO PORTAFOLIO

* Consulta especializada de oftalmologia
y todas las superespecialidades

* Examenes de diagndstico oftalmologico:

contamos con el nuevo equipo Optomap

* Cirugias de la especialidad
+ Consulta prioritaria

* Optometria y ortéptica @;
« Equipos de rayos laser :
- Prétesis oculares 2
- Optica §
* Farmacia 5

Pregunta por nuestro programa de
valoracion sin CO_StO para cirugia refractiva y
cirugia de parpados.

@PBX 448 1701
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Cuidar los ojos a través
de la higiene visual ayuda
a controlar factores que

provocan dafios en la vision

de forma permanente.
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Nugstra mejor imagen es la
satisfaccion ‘de nuestros pamentes

(Iatm

NS eI ALTA TECHNOLOGLA MEDIC AL

Resonancia Magnética General y Especializada

Corporal total, cerebral y espinal avanzada, funcional cerebral,
prostata, mama, corazoén, pediatrica, técnicas avanzadas en
RM osteomuscular y resonancia fetal.

Tomografia multicorte de 64 canales

Cardiologia no invasiva y vascular periférico

Prueba de esfuerzo, MAPA, holter, electrocardiograma basal,
consulta de reprogramacién de marcapasos, consulta por
medicina especializada cardiologia o electrofisiologia,
consulta por medicina especializada vascular periferico.

Ecocardiografia

Adulto y pediatrico modo M y bidimensional con doppler a
color, dinamica con ejercicio y farmacolégica y ecocardiografia
transesofagica.

o @sanvicentefund 1ATM,

o Isanvicentefundacion un Instituto de
San Vicente

www.sanvicentefundacion.com Fundacion

Numero Unico: (4) 448 44 81
*Sede La 80 * Sede Poblado * Sede Hospital * Sede Ciudad del Rio
* Operamos el servicio de Resonancia Magnética en centros
especializados de San Vicente Fundacion Rionegro
www.iatm.com.co * Medellin Colombia
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Sonreir sana la enfermedad fisica.
Mentes positivas y decididas para
conocer la enfermedad y su origen
con el fin de mantenerse bien.

ASESOR JOSE GERARDO ALBAN. Médico

esde los afios 70 el mundo cienti-
Dfico comenzo a relacionar los tras-
tornos de la salud fisica con las
emociones de las personas. En 1964, el
meédico psiquiatra George Solomon obser-
v que las pacientes con artritis reumatoi-
de empeoraban con el estrés; lo que suce-
dia no solo con esta patologia, sino con
diversas enfermedades autoinmunes.
Después, otros profesionales encontra-
ron que también habia un comportamiento
similar entre el estrés y el sistema endocrino:
cuando las mujeres se tensionaban se les
adelantaba o retrasaba la menstruacion. Asi
que finalmente se determiné que esta situa-
cién afecta el cuerpo.

Para explicarlo, es importante conocer
que en el organismo se liberan sustancias
positivas, como la dopamina, que hacen que
el cuerpo se sienta sano; y otras negativas,
como el cortisol (la hormona del estrés), las
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cuales hacen que el cuerpo se sienta estresa-

do, con rabia o tristeza. Las primeras consti- -
tuyen el 50% de los neurotransmisores |

encargados de que se manifieste la alegria, el
entusiasmo, la vitalidad y la felicidad.

Asi lo explica el médico cirujano José
Gerardo Alban, quien se ha dedicado a
buscar técnicas para curar a las personas
sin medicamentos ni ayudas diagnosticas.
“Me encontré con una ciencia nueva que
se llama la psico-neuro-inmunoendocrino-
logia, la cual explica como la mente nos
enferma y como la mente nos cura”.

De acuerdo con la OMS, el 85% de las
enfermedades son psicosomaticas. “Si el
origen de la enfermedad esta en la mente,
debemos tratarla ahi. Los médicos nos
enfocamos en el cuerpo, realizamos trata-
mientos sintomaticos y no vamos a la raiz
del problema”, puntualiza.

Cuando las personas consultan al psi-
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quiatra, este les receta medidamentos para
b

B

la depresion, conciliar el suefio, manejar
los ataques de pinico, entre otros padeci-

*ﬂientos. y de esta manera se libera de

forma artificial dopamina para el cuerpo.
Sin embargo, existe una forma natural de
producirla y es sonreir. Cada vez que se
sonrie, asi sea sin ganas, se genera dopami-
na y se contrarresta el cortisol.

“Si tienes un dolor de cabeza, jqué
debes hacer? Reir; ;y si tienes gastritis!
Reir. Y asi te vas dando cuenta de que tu
vida empieza a cambiar. Funciona”, afiade
el especialista.

Cuando las personas se estresan o
{ deprimen liberan cortisol, y se eleva la

© presion arterial, los niveles de azucar, inci-
de en la obesidad, produce acné, osteopo-

iosis, gastritis; y a nivel mental se genera

- oscuridad, tornando a la persona negati-
va. En resumen baja las defensas y facilita
la entrada de virus y bacterias. Por esto,

~ después de un chogque emocional muchas
veces se experimentan resfriados o dolores
corporales y de cabeza.

Segtn el especialista, lo primero que
una persona puede hacer es dejar de produ-
cir las sustancias negativas que son las que
la enferman y generar las positivas que son
las que le curan. Estas dltimas se liberan
con pensamientos positivos como alegria,
felicidad, amor y bienestar consigo mismo.
“La clave esta en ser feliz, por eso mi indi-
cacion para curarse de cualquier enferme-
dad es la consulta médica para ser feliz o la
medicina para la felicidad, en la que les
ensefio a las personas qué tienen que hacer
para ser felices y curarse de cualquier enfer-
medad como el cancer, lupus, artritis,
asma, entre otras. Y todo lo que se necesita
es cambiar su programacion mental”,

Lo ideal es que la persona busque pri-
mero en la mente, indague qué le ha suce-
dido en los dltimos dias, meses o afos. “Es
importante conocer qué le estd afectando
emocionalmente y cuando se hace con-
ciencia del problema, en muchas ocasio-
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nes con esto llega la cura. No estd en lo fisi-
co sino en lo mental”, anade.

Para explicar esto, el doctor Albin
expresa: “Nadie se muere de cincer. Los
pacientes se mueren de pensar que se van
a morir por la enfermedad. Cuando dicen
que tienes cancer u otra enfermedad sin
cura, en la mayoria de personas se libera la
farmacia interior negativa, pero cuando se
rompe el circulo vicioso, se piensa en un
futuro posible y se decide seguir viviendo,
entonces, la expectativa de vida se extien-
de, de meses a afios”.

La medicina para la felicidad es amarse.
‘Dejar de darse litigo’, como se dice colo-
quialmente. Es importante avanzar y expre-
sarse a si mismo: “nada de culpas, vergiien-
zas, miedos; soy alguien bueno, una cons-
truccion de lo mejor de mi. Si me amo me
alimento saludablemente, realizo actividad
fisica, camino, respiro aire puro, salgo al sol,
disfruto la vida sin restriccion o frustracion
por un futuro breve, y solo depende de mi
tomar la decision y cambiar la vida”.

De esta manera, no hay que abandonar
la medicina tradicional o los medicamen-
tos. Es importante que las personas com-
prendan que con el poder de la mente se
pueden sanar. Es un proceso. Poco a poco
la mejora se revelard y la persona observa-
ra la necesidad de disminuir las terapias o
medicamentos progresivamente. La felici-
dad hace ver el tratamiento indicado
como bueno y su resultado serd mejor, lo
que representa una mejor evolucion de la
enfermedad hasta la sanacion.

Coomeva Medicina Prepagada piensa
en sus afiliados para brindar herramien-
tas de sanacion fisica y emocional, con el
poder de una mente positiva y poderosa.
La Revista Salud Coomeva junto con el
doctor Alban realiza la conferencia
“Medicina para la Felicidad” en las ciu-
dades principales durante el segundo
semestre del afo. Consulte en su
Unidad Integral en Salud-UIS mais cerca-
na cOmo asistire
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FIRMEZA FRENTE AL

MATONEO

Cada vez hay mas herramientas para:
‘enfrentar el maltrato escolar. Es clave que
los padres de familia tengan un rol mas
‘activo, porque la solucion esta en casa.

ASESORA LINA MARIA SALDARRIAGA. Psicéloga.

ace unos afos se empezo a hacer

popular la palabra bullying —o

matoneo, segiin se prefiera— en
los colegios, en los noticieros, en las char-
las de padres. Lo que hasta ese momento
era considerado casi normal —ese maltra-
to soterrado que siempre se ha vivido en
los colegios—, explotd con casos que se
sobrepasaban de violencia. El asunto tocéd
fondo cuando la Fundacion Universitaria
de Ciencias de la Salud dijo en 2013 que
en Colombia uno de cada cinco nifios era
victima de este flagelo.

Pero ahi no quedd todo, en 2014 la
Fundacion Plan publicé un estudio en el
que revelaron que el 77,5 por ciento de
los estudiantes del pais habia sufrido
acoso escolar alguna vez entre primero de
primaria y once, algo asi como la tipica
pelicula de colegio en la que los estudian-
tes mas fortachones y grandes se aprove-
chan de los mas pequefios.

>
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Lina Maria Saldarriaga, directora de
Contenidos e Investigacion de Red PaPaz,
asegura que lo que ha pasado en los ulti-
mos afios no es que el tema sea mas fre-
cuente sino que los investigadores, los pro-
fesores y los rectores tienen mas herra-
mientas para detectar el problema y se
hicieron mds conscientes de los efectos
que tiene la intimidacion escolar.

“En los afos sesenta ya habia eviden-
cia de que existia la intimidacion esco-
lar, esto no es algo nuevo. Lo que no
habiamos entendido era el dafio que
esto ocasiona y los alcances que tenia.
Los papds a veces creen esos mitos de
que vivir experiencias de intimidacion
vuelve a los nifios mds ‘machitos’ o que
adquieren mds caricter, pero esto no es
cierto. Los nifios que son victimas de
intimidacion son quienes tienen proble-
mas para establecer relaciones y tienen
problemas importantes de autoestima”.

El caso es que en el tema siempre se ha
hablado de la victima, pero poco sabe-
mos del atacante, del nifio acosador.
Segtin Saldarriaga, lo primero que hay
que entender es que cuando un nifio
agrede a otro no se puede asumir que
tiene algtin problema mental o que tenga
un problema serio de agresion; muchas
veces los nifios intimidadores necesitan
atencion u obtener poder en las relacio-
nes, o simplemente pueden carecer de
habilidades sociales, por lo que la intimi-
dacion se vuelve su herramienta.

“Los nifios intimidadores tienen difi-
cultades para meterse en los zapatos de los
demis, sentir lo que los demis sienten o
ver las consecuencias de sus actos.
Tampoco se puede creer que porque un
nifio es inquieto eso lo convierte en inti-
midador”. Hay sintomas de alerta que los
padres pueden vigilar: si su hijo se burla
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constantemente de los otros, o no muestra
remordimiento o culpa cuando comete un
error, hay que cuidarse de que no sea inti-
midador. “Estos son niflos que muestran
que hay una necesidad o que, posiblemen-
te, fueron victimas”.

Sobre las victimas hay diferentes teorias.
Algunos expertos opinan que son nifios
que no tienen capacidad de regularse
emocionalmente, que reaccionan escon-
di¢ndose o llorando, mostrando signos de
debilidad; o quizd no tienen un grupo soli-
do de amigos. También estin los nifios
que sobresalen por tener caracteristicas
fisicas diferentes, o que no les va muy bien
en el deporte, o en las artes.

“Las victimas son nifios a los que es nece-
sario ensenarles a hablar con firmeza, por-
que muchas veces tienden a reaccionar a los

ataques siendo complacientes; creen que

https://pubhtml5.com/Itli/trcl
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pequeiios gigantes

_El—bu'llying, que se origina por

intolerancia, trae como consecuencia_la

desercion escolar,-el bajo.rendimiento

académico o, en el peor.case;elsuicidio.

tienen la posibilidad de disminuir el ataque
al ser amables con sus agresores, pero eso
los hace mas victimas. Hay que ensefarles a
ser muy firmes pero sin retaliacion”.

;Hay alguna manera de prevenir el
matoneo! La clave esta en que los padres
se involucren en la cotidianidad del
nifio. Hay que estimular a los papas tra-
dicionales, que solo tienen tiempo para
el trabajo, a que se involucren y sepan
qué hace su hijo, quiénes son sus ami-
gos, como se relaciona con ellos, a man-
tener un dialogo continuo de confianza
y edificacion, a apoyarlos en la construc-
cion de amistades duraderas, a hacer pla-
nes para que con sus amigos salgan de
paseo o compartan un juego en casa. Y
fundamental, dice Saldarriaga, es “ense-
farles a reaccionar de una manera aserti-
va en esas situaciones, que si hay intimi-
dacion no reaccionen con violencia, sino

que busquen ayuda, eso cuando son muy

El término bullying es un extranjerismo
de origen estadounidense y representa
la embestida o ataque del toro (bull en
inglés) en las corridas. En ese pals esta
problematica ha sido uno de los facto-
res asociados a algunas de las masa-

cres escolares.

Z
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pequefios gigantes

¢QUE HAY EN EL ENTORNO
DEL AGRESOR?

Se ocultan sus propios miedos.

Maltrato en el hogar.
Carencias afectivas.
Hace alarde de poder.

Falta de atencion afectiva.

Poca o nula formacién en valores.

v v v Vv ¥ VY Vv w

Es testigo y victima de viclencia
intrafamiliar.
» Vive en zonas de alta densidad

delincuencial.

» El que llora muche.
» Elinseguro.

» El que tienen alguna debilidad

20@
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No tiene espacios de acompafiamiento.

-

Es hijo de padres separados.

v

Carece de cualquier comodidad y

por lo tanto desea suplir carencias eco-
nomicas con medios ilicitos.

» Inicia su sexualidad mas temprano

que los demds.

v

Abandona los estudios universitarios

mas que los otros.

v

Perpetia el abuso en su relacion
de pareja y de familia.

fisica o intelectual.
» El que no participa en los juegos

por miedo al rechazo.

nifios, a los adolescentes hay que ense-
narles respuestas con firmeza”.

Recuerde: el matoneo sucede del cole-
gio para adentro, pero la solucién empie-
za en casa.

El ciberacoso es un tipo de intimidacion
en el que se usan medios como las redes
sociales, los chats, el correo y dispositivos
electronicos como computadores, celula-
res, tabletas para lograr los mismos objeti-
vos de la intimidacion presencial. Es
decir, se busca dafiar a una persona a tra-
vés de agresiones repetidas y en ellas hay
un desbalance de poder; la diferencia es
que esto se logra a través de medios elec-
tronicos. Esté alerta de las redes sociales
de su hijo, recuerde que cada portal tiene
normas y edades restrictivas, asi como
mecanismos de proteccion y supervision

como controles parentales

20/76



14/9/2020 Revista Salud COOMEVA Agosto - Septiembre 2016-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

N°1
para el tratamiento

de cicatrices y estrias
en 20 paises

AYUDA A MEJORAR
LA APARIENCIA DE

CICATRICES

ESTRIAS

MANCHAS EN LA PIEL

ENVEIECIMIENTO PE
LA PIEL
PIEL DESHIDRATADA

Comtieme of ingediante reved chonaria

PurCellin Oil™

60mle

“Nunca antes habia escrito un testimonio para un producto,

porque nunca antes habia estado tan impresionada y feliz con los
resultados de ninguno... como hasta ahora! Conoci Bio-0il a través
de una publicidad en revistas, y tengo que admitir que estaba
completamente escéptica a creer en lo que prometia, sin embargo
decidi ensayarlo. Ha pasado un mes desde que lo estoy utilizando
dos veces al dia y las estrias de mi abdomen han comenzado a ser
menos notorias! Entonces queria que todo el mundo supiera que Bio-
0il estd funciondndome y que voy a continuar usdndolo. Ademéds su
excelente precic lo hace ain mejor!” Alexandria Pelletier

Bio-0il® es el especialista en el cuidado de la piel que ha sido desarrollado para mejorar la apariencia de estrias, cicatrices y manchas en la piel. Su férmula dnica, la cual
contiene el ingrediente revolucionario PurCellin Oil™, es altamente efectiva para prevenir el envejecimiento prematuro y la deshidratacién. Para mayorinformacién del producto
y detalles de los estudios clinicos que se han llevado a cabo, visita www.bio-oil.com. Los resultados pueden variar entre individuos. Precio sugerido al piblico $18.900.
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NTETE DESDE YA
TU NUEVO HOGAR

FIDELEN®

—— APARTAMENTOS CAMPESTRES — =%

Torre | AREATOTAL
ONSTRUIDA 5. CONSTRUIDA

Incluye balcdn Incluye bal

® Lobby  Saldn social ® Gimnasio ® Cancha de Squash e Skate park e Piscina para
nifios y adultos * Jacuzzi ® BBQ » Juegos infantiles ® Cancha miiltiple » Sauna y turco

Sala ¢

311 225 4039
Desde $ 262.068.800 Desde $ 23765&00“

Incluido pargqueadera y cuarta Gtil Incluido parqueadero y cuarto dtil

ElPoblado | H

APKRTAMENTOS

\

AREATOTAL
CONSTRUIDA 89.20 m?

Incluye balcon

| ;\.-\\\\\\;\\\\x

Terraza de descanso con: Jacuzzi tradicional,
Solarium y BBQ * Lobhy de acceso con espejo

de agua « Zona de Spa con jacuzzi
de hidromasajes y de inmersidn

$ 492.480.000

Incluido parqueadero y cuarto gtil

Desde

AREA TOTAL
TUR CONSTRUIDA '.73.D1Esﬁmm2 131:.2? m?

* Lobby a triple altura ® Jardines de espejos de agua
* Piscina ® Sauna ® Turco ® Gimnasio ® Cancha de
Squash e Terraza con area de minigolf ® Jacuzzi * BBQ

Calle 14 sur n.” 43A-100 Desde
Santa Marfa de Los Angeles $ 4£39.042.000 991 345 3472

Esta es una representacion grafica ilustrativa del proyecta con una sugerencia de amoblamiento. Los muebles que aparecen hacen parte de la decoracidn. El drea total esta discriminada en: area privada, drea comin (ductos, columnas, estructura, mures divisorios
y muros de fachada) y drea de balcones, El drea de tamazas no se suma dentro del drea total por ser de uso comn y exclusivo, Puaden prasentarse variaciones en algunos detalles de disefio y acabados. Areas y precios indicados son de referencia, Valor y draas

comesponderan a cada unidad, La duracién del encarga fiduclario esté suscrita a cada contrato fiduciario segiin condiciones del proyecto. Fecha de impresion: julio de 2016,
\ Linea gratuita resto del pais
01 8000 11 90 80

Colombia - México - Perd

www.constructoracolpatria.com
PROMOTORA « CONSTRUCTORA o TRANSACCIONES INMOBILIARIAS o INFRAESTRUCTURA ¥ COMNCESIONES
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DE LAS NECESIDADES DE
OXIGENO Y DE CALORIAS)
DE NUESTRO CUERPO
PROVIENEN DEL CEREBRO. -

EL CEREBRO, DESDE LOS PRIMEROS ANOS DE VIDA, SE ENCUEN-
TRA EN UN PROCESO DE MADURACION EN EL QUE CONTINUA-
MENTE ESTABLECE NUEVAS CONEXIONES NEURONALES.

REPITA ACTIVIDADES DUERMA MEJOR DESPIERTE LA MENTE

El entrenamiento repetitivo y la atencién  La falta de suefio puede tener efecto La ausencia de informacién en el cere-
durante la ejecucién de tareas pueden perjudicial sobre la memoria y la funcién  bro genera confusién, estrés y fantasfa,
mejorar las conexiones y hacerlas funcio-  cerebral, teniendo mayor riesgo de apa- por lo que la comunicacién es una exce-
nales, consiguiendo mayor aprendizaje. ricién temprana de demencia severa. lente herramienta para alentar la mente.
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LA ALEGRIA DE SER UN T e pe e 3 o 8

moda, va quedando guardada en las

postales y las fotos antiguas. El “abuelaz-
go”, si nos permitimos esta palabra, se

vive de maneras distintas, no solo porque
algunos abuelos mayores tienen una acti-
_ tud de apertura y aprendizaje frente a sus
nietos distinta a la de sus padres, sino
porque en algunas ocasiones este “abue-

o
La adaptaCIon b4 una toma de lazgo” sorprende a padres aun muy jove-
Consciencia de este nuevo pa pel nes y esto influye en sus formas de rela-

cionarse con los nietos.

son Fundamenta[es a [a hora de Es posible que a estos abuelos tempra-
pensa r en Ia funcio’n que dese M- nos les cueste y les extrafie asumir la pala-

bra abuelo o cualquier apodo derivado,

~ I o]
pefiara este rol en la familia. . no rengan como compararse con st

pares porque su caso es aislado, y que se
sorprendan por haber quedado un puesto

24’4\&
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mas arriba en el escalon de las generacio-
nes. Puede, ademds, que, sin confesarlo,
sientan que este rol los empuja a un enve-
jecimiento prematuro, como si ser abuelo
joven fuera una contradiccion en los tér-
minos genealogicos o, incluso, pueden
lamentarse porque sus hijos se apresura-
ron a ser padres. Sea cual sea esa sensa-
cion, hay que enfrentar la situacion de la
mejor manera.

De acuerdo con la psicologa Lina
Marcela Benitez, “la manera de encarar
esta nueva situacion depende de las estra-
tegias de afrontamiento que cada persona
haya desarrollado a lo largo de la vida.
Para algunos adultos esta suele ser una
situacion inesperada, mds que un golpe
para el ego que, al fin y al cabo, logran
resolver con la experiencia y madurez de
haber transitado ya el camino de ser
padres de familia”.

SU FUNCION

Pero mas alld del caso patticular, ser abue-
lo genera muchas veces cambios en los
estilos de vida de las personas para lo cual
son ideales una adaptacién y una toma de
consciencia de este nuevo papel y la fun-
cion que desempenari en la dinamica
familiar y en la vida del nuevo integrante.

Hay opciones. O bien el abuelo joven
puede asumir un lugar que le permita al
hijo responsabilizarse de las obligaciones
y actividades que esti en capacidad de
desarrollar o, por el contrario, puede asu-
mir un protagdnico activo porque su hijo
atin no puede responder a todas las
demandas y responsabilidades que le
exige la nueva situacion.

Frente al nieto, sin cmbargo, es impor-
tante que los lugares del padre y del abue-
lo; o de la madre y de la abuela, queden
bien delimitados tanto en el discurso coti-
diano como en las responsabilidades que,
en la medida de lo posible, asuma el padre
o la madre. Entre otras, porque la posi-
cion de los abuelos estd necesariamente
en otro orden distinto al de los padres y su
papel es complementar, desde otro lugar

CON TU MENTE

Ser abuelo estd relacionado
con la oportunidad de disfrutar con
los nietos sin imitar la propia materni-
dad o paternidad. Es un rol que se

puede disfrutar en cualquier etapa.

de la vida, la educaciéon implementada
por sus hijos.

EL ROL DE LA EXPERIENCIA

Su papel es fundamental para los nietos
porque, independiente de su edad, ellos
les aportan su experiencia y ayudan a que
los nifos crezean en los espacios afectivos
que generan. En ellos, los nifos desarro-
llan seguridad, confianza y afecto, y asi
contribuyen a su estabilidad emocional.

Pero en esta relacion no solo ganan los
nietos, también ganan los abuelos quienes
acceden al mundo por la via de sus nietos;
a través de ellos entran a su casa nuevas
expresiones, avances tecnoldgicos y nue-
vas maneras de ser v de hacer. Los abue-
los mas jovenes, ademas, tienen la ventaja
de compartir momentos muy valiosos en
las etapas de sus nietos y disfrutar con
ellos muchas actividades en comun.

En suma, con los nietos los abuelos
hacen consciencia de lo que saben y
advierten todo el amor y el afecto que
estan dispuestos a entregar. Con los abue-
los, los nietos se conectan con su historia.
Por eso si los abuelos son para los nietos
el vinculo con la experiencia (indepen-
diente de los afos que tengan); los nietos
son para los primeros, el vinculo con la
novedad. Y de ese didlogo entre dos perso-
nas a dos generaciones de distancia surge
mucho afecto. Mucha alegria.

o>

abuelos

oomeva | Medicina Prepagada 25

25/76



14/9/2020 Revista Salud COOMEVA Agosto - Septiembre 2016-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

CON TU MENTE

abuelos

35

A 60 ANOS ES LA EDAD

PROMEDIO EN LA QUE

LOS ADULTOS PODRIAN
CONVERTIRSE

EN ABUELOS.

ACTITUDES
POSITIVAS
DE LOS ABUELOS

» Respetan las pautas educativas que sus
hijos proponen a los nietos, aungue no
estén totalmente de acuerdo con estas.

» Sus opiniones son referencia para los
padres y les ayudan a tomar decisiones
basados en su experiencia.

» Establecen con los nietos una relacidn
privilegiada, la ocasion para vivir lidica-
mente con ellos, gratificandolos, pero sin
pasarse.

» Aprovechan para transmitir vivencias
y recuerdos.

» Completan la educacién de los padres,

pero no la suplen.

MAS QUE DESVENTAJAS, HAY MUCHAS OPORTUNIDADES

Recibir alegria y afecto de un nuevo 2 Compartir con nifios pequefios, jugar, Oportunidad para hacer cosas nuevas

3

integrante de la familia. ensefiar y divertirse. o ya realizadas cuando se era padre o

26 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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Entendemos que tu amor no tiene tamano

Pero la comodidad vy la seguridad
para tu paciente, si deberia tenerlo

Por eso, para pacientes XL,

Brinda a aquellas personas de mayor tamano,

la comodidad, seguridad y ajuste que necesitan.
Ideal para personas con un peso mayor a 100 kg
0 que la medida de su cintura sea entre

140 cm-165 cm.

Comodidad para quien lo usa y tranquilidad
para quien lo atiende.

Disponible también en tallas S-M-L. Y ahora en XL

Solicita una muestra gratis al 01 8000 52 4848
www, TENA.com.co

" PRODUCTO
DE HIGIENE

TBWA
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uchas veces los hombres no
Mrcconoccn que padecen una
depresion y evitan buscar ayuda

del especialista para tratar esta afeccion.
Su perspectiva de la vida, basada en cre-
encias y cultura, los obliga a permanecer
como individuos fuertes que no sucum-
ben ante esta enfermedad. Se muestran
reacios a dialogar sobre como se sienten
y qué los aflige.

Sin embargo, la depresion en los hom-
bres es una realidad, un padecimiento que
los puede afectar, sin importar su edad,
pero que tiene tratamiento y se puede
curar. Cuando se presenta, se evidencia
tristeza, irritacion, dificultad para dormir
y pérdida del interés. Esta conducta puede
ser mucho mis fuerte y notable, si se com-
para con la depresion femenina.

28 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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“Los hombres con depresion, suelen
sentir un vacio en su vida, desesperanza y
ansiedad. Manifiestan mucho cansancio e
incluso pierden el interés por las relacio-
nes sexuales”, sefiala la psiquiatra Maria
Adelaida Arboleda.

La dificultad para concentrarse o recor-
dar cosas, apetito desmedido o inapeten-
cia, pensamientos suicidas, dolores de
cabeza, colicos estomacales y problemas
digestivos, son algunos de los sintomas
que también se presentan cuando aparece
la depresion en los hombres.

¢CUALES FACTORES INCIDEN?

Varios factores pueden generar que los
hombres padezcan una depresion. Los
antecedentes familiares son muy determi-
nantes en el desarrollo de esta afeccion.

-
-

4

Quienes los poseen son mis propensos a
presentar esta enfermedad, que aquellos
en cuyas familias no se ha detectado algun
indicio de depresion.

Asimismo, el estrés es un elemento
determinante en el progreso de evolucion
de esta condicion. Este estado puede ser
ocasionado por la pérdida de un ser que-
rido, problemas laborales, la culminacion
de una relacion amorosa, entre otras situa-
ciones que afligen a los hombres y lo
enfrentan a sus emociones y sentimientos.

A menudo, la depresién se origina
por una combinacién de estos factores,
que deben ser analizados y tratados por
un especialista de la salud mental,
quien ayudard a que el paciente acepte
que padece una depresion y necesita
ayuda para poderla trarar.
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SINTOMAS QUE
LO DELATAN

»

La pagina del Instituto de Salud Mental

en E.U. cita comportamientos que apun-

tan a una posible depresidn:

Ellos tienden a sentirse mas cansados

e irritables, y pierden interés en su tra-

bajo, su familia o sus pasatiempos.
Pueden estar reacios a hablar

de cémo se sienten.

Se les dificulta concentrarse

o recordar detalles.

No pueden dormir o duermen mucho.
Comen demasiado o no comen

del todo.

Presentan dolores o malestares; dolo-
res de cabeza, retortijones en el estd-
mago (cdlicos) o problemas digestivos.
Se sienten incapaces para cumplir con
las responsabilidades del trabajo,

el cuidado de |a familia u otras

actividades importantes.

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

PROY 4\ 40

Jnos

Laboratorio Clinico de referencia

“Pensando en tu comodldad y fac:lldad ahora
contamos con servicio de toma de muestras a
domicilio.
Con gusto te atenderemos en tu casa u oficina.
Para solicitarlo marca 5166740 opcion 1.

Atendemos pacientes de medicina prepagaday
pélizas de salud ))

O Sede Principal:

Torre Médica Salud y Servicios,
Ciudad del Rio. Piso 2.

VIGILADO SU

© Otras Sedes

% Sedes Poblado : % Sede Rionegro:
Dermatolégica Mall El Faro
Ed. Clinica Medellin
Torre Intermédica
Torre Médica el Tesoro

Sede Itagiii:
* Clinica Antioquia

Torre Médica Salud y Servicios, Sede Prado Centro:
Ciudad del Rio. # Torre Medica Prado

* Sede Laureles: Sede Buenos Aires:
Clinica Conquistadores # Clinica Sagrado Corazén
CEMDE

*Sede Envigado: Nueva Sede
Mall Sao Paulo Plaza *

Indiana Mall

©Q © O

contacto@prolab.com.co  PBX: 516 67 40 www.prolab.com.co

Tu confianza,nuestro mejor resultado
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para ellos

LA FAMILIA
PUEDE APOYAR

» Siel hombre que estd deprimido es
un ser querido o un amigo cercano,
ofrézcale apoyo y comprensién para
intentar mejorar su estado animo y
confianza en si mismo. De esta mane-
ra, podréa ayudar a que su tratamiento

sea més integral y eficiente.

a4

Esclchelo y dialogue con él. Esté
atento a comentarios que expresen

dafio a si mismo.

hd

Llévelo a hacer deporte, compartir
una comida o de paseo. Genere espa-
cios de confianza para analizar con
calma la situacidn y proponer un estu-

dio desde diferentes perspectivas.

b4

Demuestre su aprobacién frente a su

tratamiento con un especialista.

Un estado de intensa tristeza

en el que se pierde el interés en activida-

des que antes eran placenteras hacen

parte de los sintomas de esta enfermedad.
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ACEPTARLO PARA TRATARLO

“El paso de la aceptacion es muy complica-
do con este tipo de pacientes, pues muchos
se averglienzan o insisten en que es algo
pasajero. Cuando se supera esta fase, el tra-
tamiento depende mucho del compromiso

Revista Salud COOMEVA Agosto - Septiembre 2016-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

y un buen acompafiamiento”, agregé la psi-
quiatra Maria Adelaida Arboleda.

Existen varios tipos de mecanismos
para manejar la afeccion. Para ciertos
tipos de depresion, algunas terapias son
mas eficaces que los medicamentos. En
otras, sucede de forma contraria. La tera-
pia, por ejemplo, le ensefa al paciente
hédbiros saludables y nuevas maneras de
pensar y expresarse. Es importante que
esto lo determine un especialista.

Si no se trata la depresion pueden
presentarse diversos riesgos y consecuen-
cias, como la pérdida de la vida. Incluso,
esta enfermedad esti asociada al desarro-
llo de adicciones y enfermedades corona-
rias y gastricas. Asi que pongale atencion
a los sintomas y déjese guiar, si es el
caso, por un especialista o
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.  aplicaci | Colombiano a tu iP
’ encuentra todos los temas de SALUD en

un tema para muchas paginas. contenido digital.
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I mundo se transforma con una

gran agilidad. Los hdbitos y estilos

de vida cambian y la cotidianidad
adquiere una nueva protagonista: la tec-
nologia. En el mundo mas del 95% de la
poblacion mundial puede recibir una
sefial de celular, e internet esta disponi-
ble para eliminar distancias y democrati-
zar el conocimiento. El drea de la salud
no es ajena a esta realidad y debe aprove-
char los recursos tecnologicos disponi-
bles para eliminar barreras y mejorar la
calidad de vida de las personas.

En este campo, la tecnologia es sindni-
mo de vida. La telemedicina, por ejemplo,
es un recurso que permite efectuar trata-
mientos médicos a distancia, para que pre-
valezca el bienestar de las personas sobre
cualquier limitacion espacial.

Las aplicaciones para dispositivos
moviles, en esta linea, son ideales para
cuidarse de forma personalizada, logran-
do acceder a informacion sobre los hibi-
tos cotidianos, como dormir o caminar,
entre otros, lo que le genera al indivi-
duo una retroalimentacion util para pla-
near entrenamientos y mejorar sus indi-
cadores saludables.

“Muchas personas utilizan las aplica-
ciones de celulares inteligentes para
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estructurar sus planes alimenticios, ruti-
nas de ejercicios y hasta los informes
médicos. Como el celular se ha converti-
do en una extension mas del cuerpo,
pues lo llevan a todas partes y en todo
momento, se convierte en la herramienta
ideal para supervisar comportamientos
saludables”, sefalé el médico Hernan
Dario Salazar.

POSICION SALUDABLE

Asumir una postura negativa frente a esta
evolucion tecnolédgica es condenar un proce-
so que pretende el progreso y el desarrollo.
Es necesatio fomentar un control de la tec-
nologia para evitar satanizar el mundo de
posibilidades que esta herramienta ororga.

Es importante comprender que el
mundo no gira en torno a la tecnologia,
sino que la debe utilizar para desarrollar
ventajas y transformaciones positivas.
Tampoco representa la ultima palabra en
un concepto médico. Es un recurso que
mejora la labor del especialista y ayuda a
consolidar su conocimiento para defender
la salud y el bienestar.

La tecnologia no remplaza el trabajo del
profesional de la salud. Acompana los pro-
cesos de tratamiento, para facilitar la adqui-
sicion de habitos de vida mas saludables.

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

SOMOS FUNDACION
SIN ANIMO DE LUCRO

DONA

ABRIMOS NUEVA UNIDAD
DE HOSPITALIZACION
EN TORRE A

Pensando en nuestros pacientes
crece el Alma del Hospital para dar vida
a muchos mas suefos,

Continuamos con la apertura de servicios
en nuestra Torre A. Encuentra la nueva
Unidad de Hospitalizacién en el piso 11.

Mas espacio para ti, mas espacio
para todos,

EL HOSPITAL CON ALMA
Lwemerore — PobloTobén Uribe

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

hptu.org.co

CRECEMOS .
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armonia es salud

39%

DE LOS USUARIOS MOVILES
QUE USAN UNA O MAS APPS
DE SALUD, INTERACTUAN
CON UNA DE EJERCICIO Y
ALIMENTACION.

dbD

Medisafe

MEDISAFE

Es una aplicacion gratuita que
emite recordatorios para tomar a
tiempo la medicina. Se pueden
sincronizar diferentes alarmas e
ingresar los datos del paciente,
como el peSO, |EI estatura i CEI‘O’

rias consumidas.

Nota: las apps estan dispo-
nibles en las plataformas
de los sistemas operativos

Android y/o iOS.
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CALORIFIC

Esta herramienta clasifica los alimentos segin
la cantidad de calorias que tienen. El color
verde representa la comida mas saludable; el
rojo, la denominada chatarra. Permite llevar
un control diario de lo que ingerimos. Incluye

pagos adentro de la aplicacién.

iPRUEBA ESTAS
® APPS PARA LA
SALUD!

EL CIRCULO DE LA SALUD

Es una herramienta que permite

controlar los factores de riesgo ‘f\
cardiovascular, de una forma per-

sonalizada. El usuario tiene acceso .

a un test para evaluar su nivel de

riesgo cardiovascular. Segln estos

resultados, la ap|icacién ofrece

informacion sobre cémo frenar y

disminuir los factores peligrasos.
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ENDOMODO

Es una aplicacién gratuita que regis-
tra las calorias quemadas, segtn el
tiempo, la distancia del recorrido y

la velocidad sostenida al trotar,

correr o montar en bicicleta.

6:00

DE LA TARDE ES LA HORA
DE MAYOR TRAFICO DE DATOS
DE LAS APPS DE EJERCICIO
Y SALUD, SEGUN ESTUDIO
DE CITRIX.

9

iHeadache

MY HEADACHE DIARY
Es una aplicacion que registra la informacién
sobre los dolores de cabeza y migrafias,

teniendo en cuenta la fecha en la que se pre-

sentan, duracién y medicamentos tomados
para evitar esta afeccién. Estos datos se pue-
den exportar de la herramienta, para enviarle

un informe al médico personal e

https://pubhtmlI5.com/Itll/trcl

U

En Santa Lucia tenemos
todo que Ver con el cuidado
de tus ojos

Nuestros Servicios

» Consulta optometria, oftalmologia
con subespecialistas y ayudas
diagnosticas.

* Cirugia de Oftalmologia, Laser
Refractiva y Plastica Ocular.

* Asesoria en lentes y monturas.

Pide tu cita
Optometria Oftalmologia
444 44 47 266 00 22

-® SantaLucia

Calidad en visién desde 1917

WWW.0SI.COmM.Cco
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SIN HIJOS

UNA DECISION DE PAREJA

Cada vez es mas
comun encontrar
matrimonios que deci-
den hacer una vida sin
nifios en pro de seguir
otros suenos, otras
metas. Un reto

para una sociedad
conservadora.

azones hay muchas y entre ellas se
R;ucntan las superpoblacion, la
evastacion de los recursos natura-
les, el rumor cada vez mas fuerte de una
futura guerra que acabe con todo, el ham-
bre, las enfermedades que cada tanto
salen de algiin pueblo oculto en el mapay
que se esparcen por el planeta. Hay mas
razones y muchas de las nuevas parejas se
las saben al dedillo para no tener hijos,
para no seguir con la costumbre religiosa
que dicta que hombre y mujer se unen
para poblar la Tierra.

Hoy abundan las parejas que deciden
no tener hijos! una decision que a veces es
dificil de expresar, pues nuestra sociedad
conservadora, como es, aiin cree que no
se cumple el propésito de un matrimonio
si no hay nifios de por medio o que la feli-
cidad serd esquiva. Son paradigmas, o
modelos a seguir, que a veces son dificiles
de ignorar.

Lucia Nader, psicologa clinica, exper-
ta en temas de familia v pareja, asegura
que es una postura muy moderna y nada
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tradicional. “De una década para atras la
mayoria de parejas que se empezaron a
unir lo hicieron para tener una experien-
cia de pareja. La motivacion ya no eran
los hijos. Hoy en dia hombres y mujeres
quieren tener un proyecto de vida en
compafiia, crecer juntos, tener un largo
camino en la vida; sin embargo, no quie-
ren tener hijos”.

No es facil para ellos ni para las per-
sonas de su entorno; empiezan las pre-
siones de familiares y amigos, por ejem-
plo cuando les preguntan a los recién
casados: “;cuindo vamos a conocer al
primogénito?”.

Hoy en dia hay grupos de hombres y
mujeres llamados “los impares”, su carac-
teristica principal es una vida por elecciéon
propia, no quieren compromisos ni pare-
ja, ni relaciones afectivas profundas ni
mucho menos hijos.

De otro lado estan las parejas homose-
xuales, algunas deciden tener hijos ya sea
con programas de inseminacion, fecunda-
cion in vitro o adopeion, un tema que
para este colectivo y para la sociedad se va
resolviendo de a poco.

SE TOMAN EL TIEMPO
Sin embargo, a veces la decision es momen-
tinea. Se trata de postergar la llegada de los
hijos, dice Nader, porque quieren otros
logros: mayor seguridad econdémica, mayor
divertimento y, cuando van llegando a la
madurez, deciden abordar la paternidad.
No obstante pueden encontrarse con difi-
cultades de tipo fisico, y como consecuencia
buscan tratamientos en los centros de
reproduccion humana que cada vez son
mids, mejores y muy especializados.

Esta tendencia que en Colombia lleva
tomando fuerza hace una década es de
vieja data en otros paises. “Ahora vemos

https://pubhtml5.com/Itli/trcl
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 ES PODER CONTAR

CON MAS TECNOLOGIA
E INNOVACION EN CADA
PROCEDIMIENTO

[Las Américas

En tus momentos vitales

VIGILADO Superscludrz/"

SEDE PRINCIPAL:

Clinica Las Américas: Diagonal 75 B N°2A- 80/ 140 /
Teléfono: (574) 342 1010 - Fax: (574) 3412946 /
www.lasamericas.com.co - www.lasamericas.tv /
Medellin - Colombia - Suramérica

SEDES AMBULATORIAS:

Centro Ayudas Diagnésticas / Centro Comercial City Plaza /
Teléfono: (574) 3458202 / Centro de Mastologia /

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

Diagonal 75B N. 2A-80/140 - Teléfono: (057) 4 3421010
Medellin, Colombia
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La mayoria de las parejas que deciden
no tener hijos se unen entre los 28 y los 40 afios,

en plena edad productiva y con otras prioridades

como viajar o tener una vida mas armonica.

que hay paises que no tienen poblacion de
remplazo y tienen muy poca juventud.
Hace algunos afios en Suecia las mujeres
decidieron no tener hijos y muchos hom-
bres salieron a conseguir mujeres de otros
paises que si quisieran tenerlos”, dice la
experta, quien agrega que también esta el
caso de Canadd, que cada vez hace mas
programas para recibir poblacion joven
que represente fuerza de trabajo.

La mayoria de las parejas que deciden
no tener hijos se unen entre los 28 y los
40 anos, en plena edad productiva,

38 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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donde no se tienen los brios inconscien-
tes de la febril juventud ni los arrepenti-
mientos de la madurez adulta, “hay
muchos que no quieren tener hijos; una
de tantas razones esta dada por la carga
econdmica; expresan: criar un hijo exce-
de nuestras posibilidades econémicas,
otros no quieren sacrificar una vida
armonica y tranquila asi tengan una pare-
ja estable en muchos aspectos. Ahora,
[como manejar la presién external
Siendo firmes y asertivos. Diciendo: no
queremos”, recomienda la Psicologa e
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PROTECCION SOLAR DE USO DIARIO

PARA TODO TIPO DE PIEL
NUEVO
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| SunStop
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—~—PharmaDerm

Imnovacioén Dermateldégica

\
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antes de

PARA SABER MAS

LO NUEVO ALERTA
AL CEREBRO

Un grupo de cientificos de la Universidad de
Brown, E. U, explicé en el estudio Night
Watch in One Brain Hemisphere during
Sleep Associated with the First-Night Effect
in Humans el por qué una persona “‘duerme
con un ojo abierta” la primera noche que
pasa en un lugar nuevo. La razén es que uno
de los dos hemisferios cerebrales se mantie-
ne mas despierto durante la fase de suefio
profundo, pasiblemente para estar prepara-
do en caso de peligro. Los expertos usaron
una técnica avanzada de neuroimdgenes
para analizar el cerebro durante una parte
del suefio en un grupo de 35 voluntarios
que durmieron dos noches en laboratorio,
con una semana de pausa entre ambas.

@.

25%

AUMENTA LA CAPACIDAD DE
APRENDER EN UN NINO QUE ESTA
EN UN AMBIENTE ESTIMULANTE.

MAS CON MINIMO
DEPORTE SEMANAL

Investigadores del Instituto Nacional de

Céncer, de EU, indican que el 519% de los
estadounidenses y el 31% de las personas
del resto del mundo no hacen el minimo
de ejercicio recomendado para estar en
buena condicién de salud. Caminar, correr,
nadar o incluso montar bicicleta, a un
ritmo que puede ir de pausado a intenso,
durante 150 minutos por semana, seria el
tiempo minimo recomendado para reducir

los riesgos en la salud.
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USE EL CELULAR DE
FORMA SEGURA

Investigadores de la Universidad de Sidney,
Australia, no hallaron evidencia de la relacién
entre el uso del celular y los tumares cere-
brales en un grupo de hambres y mujeres,
entre los 20 v los 84 afios, diagnosticados
con este tumor, entre 1982 v 2012, de acuer-
do con el estudio Has the incidence of brain
cancer risen in Australia since the introduc-
tion of mobile phones 20 years ago? No obs-
tante las buenas practicas se imponen: usar

manos libres y mensajes de audio.

EJERCICIO PARA
CULTIVAR LA
MEMORIA

P Seglin el estudio Physical Exercise
Performed Four Hours after Learning
Improves Memory Retention and
Increases Hippocampal Pattern
Similarity during Retrieval, publicado
por la revista especializada Current
Biology, ir al gimnasio a ejercitarse
cuatro horas después de aprender
algo potencia la memoria.

A d

La imagenes cerebrales mostraron
que el ejercicio, después de un tiem-
po, se asocia a representaciones pre-

cisas en el hipocampo, drea importan-

te para el aprendizaje y la memoria.

(TEN EN CUENTA)

Niveles adecuados de vitamina D
podrian disminuir el riesgo de desa-

rrollar enfermedades como cancer

u otras autoinmunes y neuroldgicas.
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' Vemos por ti '

Clinica de Oftalmologia Sandiego,

la mas grande de Suramérica en su especialidad.

Consulta de oftalmologia especializada y de alta complejidad como:
Retina, Oftalmopediatria, Glaucoma, Neurooftalmologia, Plastica Ocular. |
Tecnologia usada por la NASA para el diagndstico de
sus enfermedades oculares. | Optica y Servicio Farmacéutico. |
| Central de Esterilizacion propia con alta tecnologia. |
Quirofanos exclusivos con la mejor tecnologia laser para eliminar tus
anteojos o lentes de contacto.

Vemos por ti, tu Salud
Visual es nuestra@/@ﬂ%‘

Pide tu cita: (57)(4) 444 05 93 - 320 25 49 :g
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HORIZONTALES

1. Seccién de nuestra revista

2. Preposicidn latina. Certificado de calidad.

3. Procedimiento médico, consistente en la

administracién de un fdrmaco o elemento
terapéutico mediante vaporizacién a través
de la via respiratoria.

4. Rey de lsrael.

5. Conjuncién latina. Tema tratado en nuestra

seccidén “Radiogratia”.

6. Neodn. Pronombre indefinido. Parte posterior
del cuello, donde se une la cabeza con la
columna vertebral.

Analgésico. Dios escandinavo

. Apéndice articulado, finc y alargado, que
algunos grupos de artropodos tienen a
ambos lados de la cabeza y que funciona
como drgano del tacto o del olfate

9. Pl, ardcnido traqueal mencionado en nuestra

seccion “Tendencias’. El amén sanscrito

10. Tema de nuestra seccidn “Tu generacion”

1. MNota musical. Articulo. Prefijo medic.

12. Tema tratado en nuestra seccion "Pequefios

gigantes”. Nave

13. Obstruccidn intestinal. Raspa. Edad del

mundo o universo.

[ ]

>
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VERTICALES

1. Seccién de nuestra revista que trata el tema
de la vivienda saludable. Prefijo doble.

2. Antorcha. Silla que ocupa un diputado
en el parlamento.

. Futbolista de Brasil. El hueso mas largo
de las extremidades superiores en
el ser humano. Neutro
5. Crecida que hace que un rio o un arroyo se
desborde. Conjuncion del inglés.
6. Juez de Israel. El nuestro de cada dia.

B

Ir afuera

7- Ciudad de Grecia. Golpe de tambor.
Cabello plateado

8. Tecla del PC. Preposicion. Nombre
de la quinta consonante.

9. Hijo de Adén y Eva. Los hermanos
de mi padre.

10. Tres romanos. Juego con cartas. Bebe.

1. Ridiculo. Imagen religiosa pintada.
Expresidente de China

12. Impar. Enfermedad infecciosa y contagiosa,
causada por un virus, que se caracteriza por
la aparicion de pequefias manchas rojas en la
piel, fiebre alta y sintomas catarrales; general-
mente, se padece durante la infancia.

Gabriel Garcia Marquez. Cantautora britanica.

SUDOKU
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N
0
~J
N

SOLUCIONES

Horizontales

Tu Generacidn-Ad-lso-Nebulizacién-Ela-Et-
Hepatitis-Ne- Una-Nuca-Calmante-Tor-Antena-
Acaros-Om-Sudoracién-Re-La-Semi-Bullying-
Nao-lleo-Rae-Eon

Verticales
Tendencias-Bi-Tea-Curul-Gabo-Adele-Edi-
Himero-Lo-Llena-Or-Eli-Pan-Salir-7ea-Ta-Cana-
Alt-En-Ge-Cain-Tios-IlI- Tute-Nené-Oso-lcono-
Mao-Non-Sarampién

ols|vlilz €lzl2ls ClE|F|9|L|S|8(6]L
gl 1| c[8]s|v[s/9| [s|olc|s|L/g]|zelr
68 2|v[s ot]z][e| [slelL]e[rz]slals
clofs|elelr[8le L| [£[8l6]Z[€L|¥[s]9
Ve z|8l6 L|s]9[Z| |k|s|o|s[slZ]|L e
IBEHEBEEE Lce]|slor|z 88
siwfe|e Lz[ofz]8]| [e[i[z]r[se]o[s]8
Z L 6|0z 8le[v 5| |elv|s|s[ziolet]e
gz ole|v s|s[1tiz] [9o[£8]i[zs]|e¥ s

O!F)BLU ‘BA[N |!3?}|6A!N

42/76



14/9/2020 Revista Salud COOMEVA Agosto - Septiembre 2016-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

-

CORRER ES UNA
DE LAS ACTIVIDA-
DES FISICAS QUE
MAS SE ESTA
IMPONIENDO. SUS
BENEFICIOS SON
MULTIPLES PERO
TAMBIEN LO SON
SUS CUIDADOS

CUERPO MAS SANO Y FUERTE
Fuera de ayudarte a estar en forma,
es un gran ejercicio para mejorar la
capacidad aerdbica, fortalecer los

musculos y mejorar la circulacién.

MEJORA LA SALUD

Su impacto en el organismo ayuda a
reducir los riesgos de sufrir enferme-
dades cardiovasculares, hiperten-

sidn, obesidad y diabetes tipo 2.

PREACONDICIONAMIENTO
Aunque suene como un ejercicio
simple, no se trata solo de salir a
correr. Los ejercicios de fortaleci-
miento muscular y flexibilidad

son claves.

UN ATAQUE CA
QUIENES COR

https://pubhtml5.com/Itli/trcl 43/76
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por tu sonrisa

DIENTES

EN MANOS ESPECIALIZADAS

. n odontologia, como en las demas
La aten(ﬂon Edisciplinas de la salud, existen diver-
Odonto I (’)gl ca es sas especializaciones que permiten

tratamientos adecuados de acuerdo con la

de mejor ca Ilda d y patologia, origen de la misma, edad o situa-

% ol cion del paciente. Las especialidades odon-
confiabilidad cuando ~ céndde beniR By

. tologicas son: ortodoncia; periodoncia;

eSta aca rgO de endodoncia; rehabilitacion oral; estomato-

logia v cirugia oral; cirugia maxilofacial;
expertos. ORE ' IR Oray “Orlig R thaxtolen

implantologia oral y reconstructiva; patolo-

gia oral; odontopediatria y radiologia oral.

ASESOR Regularmente los pacientes asisten pri-

Mm&iﬁ;ﬁf&fﬁfﬁ mero donde el odontélogo general o inte-

Coomeva Medicina gral y si este detecta una anomalia que
Eepasadk: requiere atencion especializada, procede a
remititlo donde el especialista requerido,
por esto la importancia de conocer en qué
consiste cada una de las especialidades.
Miguel Alberto Urrea, odontdlogo espe-
cializado en implantologia oral y reconstruc-
tiva indico que, “por lo general, las personas
van al odontdlogo solo cuando hay dolor,
pero es recomendable visitarlo cada seis
meses porque hay patologias que son indo-
loras como la enfermedad periodontal”.
Es preciso considerar que cuando a una

44 /Eoomwa\ Medicina Prepagada

https://pubhtmlI5.com/Itll/trcl 44/76



14/9/2020

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

Revista Salud COOMEVA Agosto - Septiembre 2016-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

MESES ES EL TIEMPO IDEAL
PARA VOLVER A CONTROL
ODONTOLOGICO CON EL FIN
DE EVITAR PROBLEMAS QUE
DEBAN SER REMITIDOS A
ESPECIALISTAS.

persona se le estin realizando terapias
contra el cincer, no se le pueden hacer
tratamientos de periodoncia o cirugias,
excepto por una necesidad puntual y con
el consentimiento del médico tratante.

Conozca en qué consiste, a qué se dedi-
ca cada una de estas especialidades y cuan-
do se debe consultar.

Cuando se rtienen los dientes en mala
posicion, separados, torcidos o con pro-
blemas de mordida, es posible que se
requiera de este tratamiento, el cual dura,
por lo general, de 18 a 24 meses y puede
ser fijo (con brackets) o con aparatos
removibles. La ortodoncia no solo se rea-
liza por motivos estéticos; una adecuada
posicion es indispensable para la correcta
funcion de todo el sistema.

Es la especialidad que diagnostica y trara
toda enfermedad que afecta los tejidos
que soportan el diente, como encia y
hueso, asi como a los substitutos
implantados, para el mantenimiento de
la salud, funcién y estética de los dientes
y sus tejidos adyacentes. La patologia mas
comun es la gingivitis, que se origina por
la acumulacién de placa, posteriormente

/C\OOI'I'IE'VB | Medicina Prepagada 45
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por tu sonrisa

evoluciona hasta comprometer otros teji-
dos causando periodontitis con el riesgo
de provocar incluso la pérdida del diente.

En la mayoria de los casos, luego de la
recuperacion de un tratamiento periodon-
tal, los dientes vuelven a fijarse, pero el
paciente debe mantener una buena higie-
ne bucal y asistir a los controles periodicos.

Tratamiento de las patologias de la pulpa
(nervio dental). Este se extrae porque estd
necrotico (muerto) o dafado. El espacio
dentro del diente donde se encontraba el
netvio extraido se limpia, se rellena con
un material especial y se sella. Las causas
mas comunes de dafo o muerte del ner-
vio son lesiones por golpes severos en la
raiz, fracturas o caries profunda.

Especialidad que restaura la forma, fun-
cion, estética y armonia oral remplazando
dientes perdidos o restaurando los que
estan en mal estado, mediante la utiliza-
cion de protesis fijas, protesis removibles,
protesis parciales, protesis totales, carillas
estéticas e implantes.

Diagnostica y trata las diferentes patolo-
gias del sistema estomatognitico (estructu-
ras relacionadas con la cavidad oral), remi-
sion de terceros molares, la frenectomia
(extirpacion del frenillo anormal del labio
o de la lengua), remocion de quistes, rece-
sion de lesiones y tumores, apicectomias
(extirpacion de la raiz y los tejidos proxi-
mos que estén infectados), regularizacion
de bordes y biopsias.

Intervienen, mediante procedimientos
quirirgicos, las estructuras maxilares
cuando estas presentan problemas como
deformaciones de tamafo y posicion.

/éoomwa\ Medicina Prepagada
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La caries dental es un
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Ademds, corrige el balance asimétrico
entre la mandibula con relacion al men-
ton y obtiene un nivel estético y armoni-
co en el rostro, facilitando llegar a una
oclusion normal y funcional.

Cuando se pierde un diente, existe la
opcidn de reemplazarlo con un implante
y una corona. El implante es un tornillo
de titanio que sustituye las raices dentales.
La implantologia busca una mejor estética
y funcionalidad de la boca, a tal punto
que el diente artificial parece natural.

Se encatga del manejo de la salud dental
de los nifios desde los 3 hasta los 12
afios. Los prepara para que conozcan la
importancia de cuidar sus dientes y los
familiariza con la visita al profesional de
la salud oral. Ademas, en esta etapa se
puede prevenir y diagnosticar alguna alte-
racion bucal y corregirla cuando apenas
esta iniciando para que los tratamientos
sean mas cortos y menos invasivos con la
realizacion de tratamientos de ortodon-
cia preventiva y ortopedia maxilar.

Especialidad que se encarga de la identifi-
cacién y tratamiento de las enfermedades
y alteraciones localizadas en boca, maxilar,
mandibula y demas estructuras orales, asi
como las relaciones de las mismas con
enfermedades o condiciones sistémicas.

Analisis de imagenologia bucal (radiogra-
fias, tomografias, estudios de ortodoncia y
de rehabilitacion oral) que brinda a los
odontologos precision en el diagnostico
para la planificacion del tratamiento oral
y, ademds, es una gran ayuda en la preven-
cion de las enfermedadese

https://pubhtml5.com/Itli/trcl
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£l MOTOR QUE ES
NUESTRO CORAZON

Este organo tiene la tarea de mantenernos vivos, bombeando
sangre sin descanso a todo nuestro cuerpo. En septiembre se
celebra el mes del corazon para concienciarnos sobre su importancia.

ASESORA PAULA XIMENA BURBANQ, Cardisloga

Pulmones Corazén

El corazon es el encargado de

enviar la sangre al pulmén para

qu

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

ASI FUNCIONA

4 camaras: dos auriculas son las
encargadas de recibir la sangre y
los dos ventriculos son los que la
expulsan.

Auricula
Derecha

Ventriculo
Derecho

Tiene 4 valvulas, que son como puertas que se
abren y cierran permitiendo el paso de sangre
de una cavidad a otra y finalmente a las grandes

arterias por donde se distribuye la sangre

Auricula
lzquierda

Ventriculo
lzquierda

Diastole: es |a relajacién
de todas las partes del

corazén para permitir la
llegada de nueva sangre.
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Las enfermedades cardiacas
siguen siendo una de las
principales causas de
muerte en todo el mundo.

El riesgo de las enfermedades
cardiovasculares en la mujer
aumenta significativamente
después de la menopausia.
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El primer trasplante de corazén

se realizd en Sudafrica en 1967 por el
doctor Christiaan Barnard, un procedi-
miento pionero y considerado exitoso.

necesita para
su funcionamiento

siempre esta
activo.

4
Como genera sus

propios impulsos

eléctricos, puede seguir

latiendo unos pocos
minutos asi no este

dentro del cuerpo.

son factores de riesgo

que n -Ir

ha Feltcidad,

imentacion

humano se da durante la sistole. Sin
embargo, el flujo de sangre en el

corazén ocurre durante la didstole.

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

Su tamaiio es proporcional al del pufio de cada
personay depende de la contextura de esta.
Generalmente estd en el centro del pecho inclinado hacia el lado
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A los 12 aios los
adolescentes empie-
zan a vivir el proceso

para volverse adul-
tos. No solo esté
el malhumor,
también el acné,

el sobrepeso vy la
seborrea.

MANUEL ALONSO ALEJO ﬁhlsg(o)g

Médico Pediatra, adscrito a Coomeva

Medicina Prepagada.
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o Ay!, la pubertad, esa época en la que
hay tanto conglomerado de hormonas
que los jovenes no logran conciliarse

con ellos mismos; pero no solo esta el
cambio de temperamento, el creerse
inmortal, sabio de todas las cosas, tam-
bién esta lo tragico de los cambios corpo-
rales signados por la sudoracion, los
malos olores y el acné.

Es un momento entre los 10 y los 18
afios cuando todo explota —literalmente
explota—: un grano en la cara, otro en el
pecho, en los lugares mas insospechados.
Y estos cambios corporales cada tanto
incentivan las burlas de los compafieros
de clase, de los amigos, lo que hace que
los dnimos se caldeen y el temperamento
se vuelve otro problema. Pero todo termi-
na o todo tiene solucion.

Manuel Alonso Alejo Riveros, pediatra

Revista Salud COOMEVA Agosto - Septiembre 2016-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

especialista en medicina adolescente v
sexélogo, explica que por el influjo nor-
mal de las hormonas, mas especificamen-
te de la testosterona, los principales cam-
bios de la pubertad se dan a nivel del cre-
cimiento y el desarrollo. Crecimiento de
tejidos: estatura y peso; desarrollo: adqui-
sicion de nuevas habilidades, sobre todo
en el sistema reproductor: menstruacion y
cyaculacién, entre otras.

La pubertad son todos los cambios
fisiologicos de corte hormonal que sufre
un nifo y la adolescencia hace referencia
a toda una experiencia de vida de un suje-
to que estd en transito hacia la juventud.
Segun la programacion genética, la ado-
lescencia va de los 10 a los 20 afios apro-
ximadamente, sin embargo hay quienes
tienen una pubertad remprana —8 a 10
afios— o una tardia —20 a 22— “Hay
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gente que madura muy rapido, mucha-
chos que a los 15 afos ya tienen barba y
voz gruesa, otros a los 22 apenas estin
conociendo el vello facial”.

“Todos estos cambios generan la sudo-
racion y un olor especial que los obliga a
usar desodorante. El incremento de la
sudoraciéon, mas la constante evolucion,
llega el acné. Mucho sudor produce cebo
que en muchas personas que no tienen
una adecuada fisiologia de eliminacion
por los poros, los cuales se obstruyen
generando el acné. Esto no le da a todo el
mundo, depende de cierta capacidad de la
piel que en algunas personas no funciona
del todo bien”, dice Alejo Riveros.

La mayorfa de los casos de acné que se
presentan en la pubertad son normales y
llegan a su fin, maximo, a los 22 afos.
Algunos persisten con la patologia, siendo

https://pubhtml5.com/Itli/trcl
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« Atencion especial a medicinas prepagadas,
pélizas y particulares mediante
acompafamiento permanente y atencién
personalizada.
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la CONFIANZA para tu bienestar y salud.
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estos casos de acné severo, que requieren
valoracion médica, pues los tratamientos
que se venden por televisién solo funcio-
nan para los casos leves. El experto asegura
que esta es una enfermedad en la piel que
necesita tratamiento especifico y que
muchas veces los métodos caseros lo tnico
que hacen es dejar cicatrices de por vida. “A
veces la calidad de la piel no es muy buena,
y producto de eso se da el acné, el cutis
graso, que tiene algun efecto hereditario”.

Pero trae consigo otras alteraciones
como la dermatitis seborreica, o caspa,
como es conocida genéricamente. Tanto
sudor en el cabello produce comezon vy si
no hay un correcto lavado, la seborrea se
puede volver un problema mayor.

Entre los cambios del crecimiento estdn

52 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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que “en la mujer hay aumento del flujo
genital producto del desarrollo de sus
organos genitales internos por cambios
hormonales. Es muy frecuente que en
esa edad las adolescentes aumenten su
flujo y por inadecuada higiene tengan
alguna infeccion. Producto de esos cam-
bios hormonales se dan otras situaciones
como la alteracion del estado de animo v
observamos que en la juventud las perso-
nas llegan a ser irascibles, muy malgenia-
dos con la gente con la que tienen un
vinculo afectivo. Hay mal humor y cam-
bios de temperamento”.

Hay que tener en cuenta que los cam-
bios de desarrollo puberal no son una
enfermedad, son un proceso biologico
que le llega a los adolescentes entre los
12 ylos 17 afos. Es un periodo de transi-
cion que sin duda llega a su fin o

MAS DE POSIBILIDADES TIENEN
LOS ADOLESCENTES QUE
SUFREN DE SOBREPESO DE

PERMANECER ASI EN LA
VIDA ADULTA, SEGUN
LAS OMS.
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Muy pronto, nueva
sede del Laboratorio

Porque queremos estar %

MAS CERCA DE TI

Centenario Centro Comerqial » Av 4N #7N-46 él Ig FUNDACION
=edinto Disy Si© VALLE DEL LILI

Para mayor informacion comunicarse al 331 9090 Ext. 3312 Excelencia en Salud al servicio de la comunidad
www.valledellili.org/sedecentenario
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conjuntos

OTRAS
OPCIONES

Aungue la mejor leche para el bebé
es la materna, si el nifio es alérgico a
la proteina de la leche o sila mama
no quiere o no puede alimentarlo,
ésta puede suplirse por otros tipos
de leches que cuentan con una nutri-
cidn similar. Segin el Codigo
Internacional para la
Comercializacion de Sucedaneos,
estas leches deben ser prescritas por
un profesional de la salud, que indi-
que la cantidad, frecuencia y dura-

cién de su cansumo.
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El alimento basico
durante los primeros mil
dias de vida es la leche. La
lactancia es clave en el
crecimiento del menor, no
solo por los nutrientes
que le aporta sino por el
vinculo afectivo que
representa.
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para ellas

CONVIVA CON
BEOS SINFOMAS DE LA

MENOPAUSIA

: ASESORA
LUZ ANGELA URIBE. Ginecdloga,
adscrita a Coomeva Medicina Prepagada.

na ejecutiva de 52 afos refiere
que “en la noche el sofoco y la
sudoracidn son insoportables. No
puedo dormir y me levanto cansada y de
malgenio. En el dia, la sudoracion, enroje-
Rz cimiento y sofocos me limitan el trabajo y
cuando estoy en reuniones de la empresa,
siento mucha sed, ademas, la piel la tengo
enrojecida y no permito que nadie me
\ hable ni siquiera mi jefe. Me siento gorda
y mi cuerpo ha cambiado. Siento que mi
vida familiar y laboral se estin acabando”.
Entonces fue a consulta, se sometio a
una terapia hormonal y, de esta manera, su
vida eambio y pudo continuar con su traba-
jo en el que, incluso, después fue ascendida.
El sofoco afecta al 80% de las mujeres
menopausicas y a un 38% de ellas, les dura
cinco afios o mds. Se caracteriza por la apa-
ricion de un calor intenso en el pecho que
se propaga al cuello y a la cara y se acom-
pafia de ansiedad, palpitaciones, sudora-

cion excesiva y enrojecimiento de la piel.
Este se produce por una inestabilidad
del centro termorregulador del hipotdlamo
ocasionado por la disminucion de la canti-
dad de estrogenos circulante, también se
ha visto que las concentraciones de adrena-

lina aumentan durante los calores.

Para contrarrestar el sofoco en casa, la
ginecologa, Luz Angela Uribe, afirmé que

A
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Existen varios tratamientos para contrarrestar
el sofoco y la sudoracién excesiva derivados de
esta etapa de la vida, para asi poder tener bienestar.
La actitud frente al tema también cuenta.

“se pueden tomar infusiones de agua de
jengibre mezclada con artemisa o astrila-
go, de trébol comin y, ademds, es bueno
comet fame, habas yla fruta granada. Por
otra parte, es importante hacer ejercicio
minimo veinte minutos al dia”.

A veces el sofoco, derivado de la meno-
pausia, es tan intolerante que las mujeres
que lo padecen tienen un gran deterioro
en su calidad de vida e incluso pueden lle-
gar a deprimirse. En estos casos, se debe
consultar al médico.

ALGUNOS TRATAMIENTOS

La duracién de estos depende de la evolu-
cion de cada paciente. Dentro de ellos,
Luz Angela Uribe destaco la terapia de
suplencia hormonal en la que, segin el
caso, se administran estrégenos, progeste-
rona, la combinacion de las dos o la hor-
mona tibolona.

Si la terapia hormonal no surte efecto,
entonces se suspende y se procede a sumi-
nistrar medicamentos, los cuales deben
ser ordenados por un especialista.
ibe anotd que hay limitaciones para
3 ia hormonal. “No es ade-
cuada para mujeres que presenten sangra-
do uterino sin diagnostico, trombosis vas-
cular reciente, insuficiencia hepatica,
tumor estrogeno dependiente, hiperlipi-

https://pubhtmlI5.com/Itll/trcl

PAUTAS PARA
EL SOFOCO

»

Extremar la higiene con duchas y
usando desodorantes especificos
para la sudoracidn excesiva.

Usar ropa holgada y tejidos naturales
como el lino y el algodén que permi-
ten que pase la mayor cantidad de
aire posible a través de ellas, hacien-
do que el cuerpo se sienta fresco.
Practicar ejercicio minimo 20

minutos al dfa.

» Mantenerse bien hidratado.

Tener un peso adecuado porgue

el sobrepeso aumenta la sudoracion.

Controlar el colesterol, los
triglicéridos y la hormona tiroidea.
Cuidar la alimentacién. Tener una
dieta sana. El picante, la cafeina y el
alcohol producen més sudoracion.
Consumir adecuado calcio

y vitamina D.

Evitar ambientes calurosos

y no abrigarse en exceso.

No fumar o exponerse al humo

del cigarrillo.

Controlar la ansiedad.

demia, miomas, enfermedad pancréatica,
hipertension, migrafia, antecedentes de
tromboembolismo, mastopatia fibroquis-
tica o un infarto reciente”.

Otra alternativa son los manejos homeo-
piticos que, igualmente, deben ser indivi-
dualizados. Entre las opciones utilizadas
estan algunas basadas en plantas como la
lachesis, sulphur, sepia, la acnea racemosa y
los bioflavenoides, estos tltimos se derivan
de la soya. También estd la fitoterapia en la
que se puede utilizar el aceite de semillas de
casis, el aceite de sésamo, el zhimu y el anis.

Estin, ademais, las técnicas de relaja-
cion y respiracion como el yoga, el uso de
antidepresivos y la acupuntura. Las dos
primeras hacen que el organismo libere
serotonina, sustancia que puede dismi-
nuir la intensidad de los sofocos en hasta
un 30% o 40%, segin ensayos clinicos v,
por el lado de la acupuntura se reducen
los sofocos en un porcentaje similar.

De todas maneras, cualquier tratamien-
to que se elija debe estar supervisado por
un especialista, que valorara la respuesta a
este y sus potenciales efectos adversos.

Luz Angela Uribe recalca que: “la
mujer en la época menopdusica puede
vivir una bella etapa donde se le reco-
mienda tener un estilo de vida sano, ejer-
cicio, dieta adecuada y cero estrés” e

%
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FRUTAS

PARA ORGANISMOS
MAS SAREDABLES

FRUIT
FOR HEALTHY BODIES
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Para alcanzar una
mejor salud y
bienestar para el
organismo, hay una
accion que esta

a la mano: consumir
mas frutas.

In order to improve your
body’s health and well-being,
there is one easily available
solution: eat more fruit.

1 dato de la Organizacion Mundial de
Ela Salud (OMS) es contundente: un

consumo suficiente de frutas y verdu-
ras podria salvar hasta 1,7 millones de vidas
cada afio. Y hay otro que pone a reflexio-
nar: la ingesta insuficiente de estos produc-
tos es uno de los 10 factores principales de
riesgo de mortalidad a escala mundial.

No obstante, incluirlas en la dieta dia-
ria no deberfa ser una tarea obligatoria y
aburrida. El universo de las frutas es
amplio, interesante y, sobre todo, delicio-
s0 y, lo mejor, es que consumirlas aporta-
ra grandes beneficios al organismo.

La OMS recomienda comer al menos
cinco piezas o porciones (0 400 gramos) de
frutas y verduras al dia para reducir el ries-
go de desarrollar enfermedades no transmi-
sibles y ayudar a garantizar una ingesta dia-
ria suficiente de fibra dietética. ;Imposible?
No, si lo que se quiere lograr es el balance
adecuado en la nutricion cotidiana.

La nutricionista Martha Lucia Calero
Quintero expresa que las frutas, por su
alto contenido de fibra, mejoran el transi-
to intestinal y alivian el estrefimiento.
“Ellas se fermentan y al hacerlo forman
dcidos grasos, que inhiben el crecimiento
y la proliferacion de células cancerigenas
en el intestino, entonces, previenen, en
ese caso, el cancer de colon”, explica.
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lo natural

VITAMINAS Y COLORES
VITAMINS AND COLORS

ADVISOR ;

MARTHA LUCIA CALERO
QUINTERO. Dietician,
affiliated with Coomeva
Medicina Prepagada.

he World Health Organization’s

(WHO) data are conclusive: eating

enough fruits and vegetables could
save up to 1.7 million lives a year. And
there is another interesting piece of data:
the insufficient consumption of these pro-
ducts is one of the top ten mortality risk
factors worldwide.

However, including them in your daily
diet should not be an obligatory, boring
task. The universe of fruit is vast, interes-
ting and above all, delicious. And what’s
best, eating fruit will bring great benefits
to your organism.

The WHO recommends that you eat at
least five pieces or portions (400 grams) or
fruit and vegetables a day in order to redu-
ce the risk of developing non-communica-
ble diseases, and help ensure a sufficient
intake of dietary fiber. Impossible? No, if
what you want to achieve is an adequate
balance in your daily nutrition.

Nutritionist Martha Lucia Calero
Quintero affirms that fruit, due to their
high fiber content, can improve your
bowel transit and alleviate constipation.
“They ferment and by doing so they pro-
duce fatty acids that inhibit the growth
and proliferation of carcinogenic cells in
the intestine, thus preventing colon can-
cer”, she explained.
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Como fuente de fibra es ideal consumirlas
“al natural”. Sin embargo, hoy se vive un
“boom” de batidos y jugos que, asegura la
especialista, “son maneras de consumitlas
por sus vitaminas, pero no debemos olvi-
darnos de la fibra, que ademas, ayuda a que
la digestion y absorcion de grasas y carbohi-
dratos sea mas lenta, evitando el incremen-
to de glucosa y colesterol en la sangre”.

Las frutas, también, son importantes
por su contenido de sustancias que actian
como antioxidantes, ayudando a desinto-
xicar el cuerpo. En ese sentido, contribu-
yen a combatir la “inflamacion de las célu-
las, previniendo, en ese caso, el cincer, y
neutralizando la accion de los radicales
libres, que son moléculas que se producen
como resultado de la oxidacion celular”.

Con el fin de mejorar el consumo de
frutas, la OMS recomienda, incluso en el
caso de las verduras, comerlas crudas
como aperitivos, buscar aquellas que
estén frescas y de temporada y tratar de
que haya variedad.

Y, ;hay una hora adecuada para consu-
mirlas? La especialista Calero Quintero res-
ponde que sobre este tema se han tejido
muchos mitos. “La fruta se puede consu-
mir a cualquier hora del dia. Logicamente,
si es un paciente que tiene una acidez o
hiperacidez no conviene que consuma fru-
tas citricas en las horas de la noche. Se trata
de buscar el equilibrio, un desayuno que
siempre tenga una fruta o un almuerzo
acompanado de frutas o verduras”.

Eso si, cuando hay unas condiciones
médicas especificas, lo aconsejable es con-
sultar con los expertos. Desde el punto de
vista cardiaco, comenta la nutricionista,
el coco tiene un alto contenido de grasas
saturadas, y con la diabetes, hay unas fru-
tas que tienen mayor contenido de car-
bohidratos que otras, pero lo importante
no es eximirlas a todas de la dieta, insiste,
sino encontrar el balance, de acuerdo con
el organismo
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THEY NOURISH THE BODY

As a source of fiber, it is best to consume
them raw, “au naturel”. However, smoo-
thies and juices have become increasingly
popular. According to our specialist,
“these are ways you can consume them to
get their vitamins, but we mustn’t forget
the fiber, which helps slow down the
digestion and absorption of fats and car-
bohydrates, preventing the increase of glu-
cose and cholesterol in your blood”.

Fruit are also important because of
substances they contain which act as
antioxidants, and help detoxify the body.
Thus, they help us avoid “cell inflamma-
tion, thereby preventing cancer, and neu-
tralizing the action of free radicals, which
are molecules that are produced as a result
of cellular oxidation”.

In order to improve your fruit con-
sumption, the WHQO recommends, even
in the case of vegetables, to eat them raw
and as an appetizer. Find those that are
fresh and in season, and try to eat a
variety of them.

Is there an appropriate time to consu-
me them? Specialist Calero Quintero says
that there are lots of myths regarding this
topic. “Fruit can be eaten at any time
during the day. Obviously, if you are a
patient who suffers from heartburn or
hyperacidity, you should avoid eating
citruses at night. It's about finding balan-

ce, always including fruit in your brea-
kfast, or making sure you include fruits
and vegetables in your lunch”.

Obviously, under specific medical cir-
cumstances, it is advisable that you con-
sult with an expert. From the cardiac pers-
pective, the nutritionist claims that coco-
nut has a high saturated fat content. With
regard to diabetes, there are fruits that
have a higher carbohydrate content than
others. But what's important is that you
don’t exclude them completely from your
diet, but rather that you find a proper
balance for your body e
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FRUTAS PODEROSAS / POWERFUL FRUITS

BANANO. Una de sus fortalezas es contribuir al equilibrio de los liquidos y electroli-
tos. Por tanto, tiene un alto impacto energético y contribuye a que haya un mejor
desempefio en la actividad fisica. Se recomienda cuando la persona experimenta

calambres, porgue el potasio ayuda a la contraccién muscular y al impulso nervioso.
BANANA. One of its strengths is that it contributes to the balance of fluids and electrolytes. v *
Therefore, it can have a high impact on our energy levels and contribute to improve our physi-
cal performance. It is highly recommended for people who experience cramps, as potassium
aids muscle contraction and nerve impulses.

UVAS. Por su alto contenido de resveratrol, cuenta con poder en el sistema
inmunolégico y en las defensas. Protege los vasos sanguineos previniendo
la aterosclerosis y los eventos coronarios.

GRAPES. Due to their high resveratrol content, they can boost the immune system.

They protect blood vessels by preventing atherosclerosis and coronary events.

GUAYABA. Pasee un alto cantenido de vitamina C y poderes cicatrizantes e inmunolégicos,
que intervienen favorablemente en la prevencién del cancer. Por su contenido de pectina,
tiene efecto beneficioso sobre los niveles de colesterol en la sangre, disminuyendo su
absorcidn y generando un factor cardioprotector.

GUAVA. It has a high vitamin C content and both immune and healing powers that can help pre-
vent cancer. Due to its high pectin content, it can have a beneficial effect on blood cholesterol
levels, decreasing its absorption and generating a cardio-protective factor.

FRUTAS CITRICAS. Para subir las defensas son ideales los citricos con alta contenido
de vitamina C. El limén es cicatrizante y se considera |a estrella de los antioxidantes.
CITRIC FRUITS. To boost your natural defenses, eat citrus fruits, which are high in vitamin C.
Lemon has an effective healing power and is considered the star of antioxidants.

L

MANZANA. Aligual que la guayaba, contiene sustancias que potencializan
la vitamina C, activando el efecto anticancerigeno y cardioprotector.

APPLE. Much like guava, it contains substances that can potentiate vitamin C, acti-
vating its anticancer and cardioprotective effects.

PAPAYA. Tiene alto contenido de fibra. Por ser provitamina A, ayuda a contra-
rrestar la inflamacion intracelular y la accién de los radicales libres.

PAPAYA. It's high in fiber. As it contains provitamin A, it helps counteract intracellular
inflammation and the actions of free radicals.

SANDIA Y MELON. De buen contenido de agua y de vitamina A. .
El melén también tiene contenido de betacaroteno.
WATERMELON AND CANTALOUPE. High water and vitamin A content. Cantaloupe

melon also contains beta-carotene.

AGUACATE. Rico en vitaminas E. Por sus componentes, ayuda a

controlar de forma adecuada los niveles de colesterol.

AVOCADO. Rich in vitamin E. Due to its components, it can help adequa-
o

tely control cholesterol levels.

MANGO. Alto contenido de betacaroteno.
MANGO. Rich in beta-carotene.

A
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Si la dieta es
completa, y no hay
contraindicaciones,
no son necesarios.
Cuide los excesos.
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ASESORA

MARIA ELENA GIRALDO MARIN
Nutricionista-dietista, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada.
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n esta sociedad, en la que todo el
mundo va de afin, en la que parece
no haber momentos adecuados para
comet y en la que en poco tiempo se quie-
ren conseguir resultados excepcionales con
el ejercicio, hay que tener cuidado con el
uso de suplementos dietarios, sobre todo,
en aquellos que tienen la idea de que estos
remplazarin una equilibrada alimentacion.

La nutricionista Marfa Elena Giraldo
Marin considera que si la persona estd
sana, en unas condiciones adecuadas y se
alimenta bien, no requiere de estos suple-
mentos. “Es importante hacer énfasis en
esto, porque ahora la gente esta dada a
tomar de todo, sin fijarse en las dosis ni
en las cantidades”.

Los suplementos dietarios son sustan-
cias que se distribuyen en diferentes for-
mas y presentaciones, como tabletas, cap-
sulas y polvos, que tienen como finalidad
aportar uno o varios nutrientes que, por
diversos motivos, las personas no pueden
consumir en cantidades suficientes. “Son
sustancias que van a contribuir a que la
dieta sea completa, de acuerdo con cada

4

caso. Es algo muy individual”, agrega.

Y hace énfasis en este ltimo aspecto,
pues no se trata de empezar a consumir lo
que se “cree” es lo adecuado o el producto
que alguien le recomendo. Cada persona,
aclara la nutricionista, tiene una necesidad.
Por eso, ante alguna duda con respecto a la
salud, lo primero es consultar al médico
para que, con la ayuda de examenes de labo-
ratorio, revise si hay o no deficiencias, deter-
mine las causas de las mismas y si hay nece-
sidad de suplementar la alimentacion. “Si
encuentro que por intolerancia a la lactosa,
por un problema de higado o por una aler-
gia a determinado alimento, por ejemplo,
no se estin recibiendo las cantidades ade-
cuadas, pues es ahi donde vamos a buscar
las alternativas”, indica.

La primera opcion para tratar las deficien-
cias nutricionales parte de revisar la alimen-
tacion y todos los aspectos que la rodean,
desde el estado de salud hasta los entornos
social, emocional y laboral del paciente, asi
como tener en cuenta etapas de la vida
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antes de

NINOS

jan de la mano para descartar que haya un
problema de salud que lo lleve a la pérdi-
da del apetito. “En el mercadeo hay sustan-

cias que son ricas en zinc y en otros esti-

me fruta, verdura y productos de origen
animal, pues de ahi obtendrd lo que
requiere. Si no lo conseguimos porque,
definitivamente, el nifio no quiere comer,

nistrarle el suplementc’, asegura la nutri-
cionista Marfa Elena Giraldo Marin.

En este caso, pediatra y nutricionista traba-

mulantes del apetito, pero si el nific consu-

serd el pediatra el que indique cdmo admi-

ADULTOS MAYORES

Por problemas de masticacién, a veces
por falta de dientes; digestivos o por ciru-
glas y otras enfermedades, hay suplemen-
tos que se requieren. “En esos casos si se
recomienda porque tenemos que cuidar-

los para que no se vayan a desnutrir”.

MUJERES CON MENOPAUSIA

Con el médico, evaluar si hay necesi-
dad de hacer ajustes y remitir a los
nutricionistas para tratar, desde la
dieta, de realizar el complemento que
se requiere. “Se da una situacién: si

CONSIDERACIONES PARA CASOS ESPECIFICOS

alguien va a cumplir 40, lo primero que

hace es comprar el calcio. No. Hay que
revisar que haya un poco de todo en
su dieta, lacteos, carnes, harinas, fru-
tas, verduras, cereales y grasas, empe-
zar a consumir mas fibra, frutos

secos, semillas”.

EMBARAZADAS

En ellas son importantes el hierro y el
acido fdlico, entre otros nutrientes, por-
que, manifiesta la especialista, “sabemos
que son sustancias que intervienen en la
formacion de las estructuras del bebé”.

como el embarazo o la lactancia.

La persona debe estar atenta a su cuer-
po, evaluar si hay cansancio, si estd per-
diendo peso 0 masa muscular, “se revisa el
consumo, porque se tiene ahora la ten-
dencia a suprimir harinas y grasas y
aumentar la proteina. Cuando se habla de
balance y adecuacion, nos referimos a
incluir todos los nutrientes, cada uno en
cantidades adecuadas, teniendo en cuenta
edad, sexo, actividad fisica, entre otros
aspectos”, indica la especialistas.

Los carbohidratos, advierte, no pueden
faltar en la dieta, “son el respaldo energéti-
co principal y hoy a todo el mundo le dio
por quitarlos. Llevo treinta afios disefando
dietas y cada dia me convenzo mas de que
una dieta sin ellos no es la adecuada. Si
comes mucha proteina y no pones carbohi-
dratos, vas a tener pérdida de la primera”.

También alerta con respecto a una situa-
cion que se ha venido generalizando.
“Muchas veces caemos en el facilismo. Es
mis ficil tomarme una malteada que hacer-
me una carne, una ensalada, unas papas al
hormo. Es mas rico comerse eso que tomar-

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

se un frasco de pildoras. ;Qué se gana la
gente con mucho dinero, un trabajo muy
bueno y una salud deteriorada por no
haber sacado diez minutos para comer? Se
pierde la parte placentera del consumo de
los alimentos. Las malteadas, mejor dejarlas
para casos muy especiales”.

El exceso de los suplementos puede pro-
ducir toxicidad. Ingerirlos en dosis muy
altas puede ocasionar fatiga, suefio, cansan-
cio y nduseas, por eso, “hay que aprender a
leer muy bien las etiquetas y tener en cuen-
ta que sea por recomendacion médica”.

Con algunas vitaminas, este exceso no
presenta mayores problemas porque se eli-
minan por la orina, “lo que estariamos
botando es plata; si con media pastilla de
complejo B tengo para qué me tomo tres”.
Pero, en ciertos casos, la intoxicacion pucdc
afectar el rifion o traer problemas de tiroi-
des, en la piel y visuales. “Una alimentacion
sana y equilibrada, que tiene todos los

nutrientes, esti completa. Es cierto que no |
todo el mundo sigue dieras sanas, pero es

mejor ir con cuidado, no exagerarse y no
botar la salud ni la plata”, concluyo e

MESES ES EL TIEMPO ESTIPU-
LADO POR EL INVIMA PARA
EMITIR EL REGISTRO DE UN
SUPLEMENTO DIETARIO
CUANDO ESTE CUMPLE
CON LOS REQUISITOS
SANITARIOS.

A
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radiografia

HEPATITIS, INELAMACION DEL HIGADO

La enfermedad hepatica puede
ser causada por virus, bacterias,

dafo hepatico y trastornos. Frenar

su avance esta en sus manos.

9

VIRUS DE LA HEPATITIS
-A, B, C,D Y E-HAN
IDENTIFICADO

LOS CIENTIFICOS.
TODOS CAUSAN
ENFERMEDADES, CON
RASGOS MUY
ESPECIFICOS.

ATENCION A
LOS SINTOMAS

Dolor o distensién en la zona
abdominal, orina turbia y deposi-
ciones de color arcilla o pélidas,
fatiga, fiebre, picazén, coloracion
amarillenta de la piel o los ojos,
inapetencia, nauseas y vomitos; asi
como pérdida de peso, son
algunos sintomas que lo pue-

den alertar de padecer la

enfermedad.

La afeccién puede remitir esponta-

neamente o evolucionar hacia una
fibrosis (cicatrizacién), una cirrosis
o un cancer de higado.

ASESOR JORGE ENRIQUE VIVAS GOMEZ

Especialista en Medicina Interna

(TEN EN CUENTA)

Tras el diagndstico del tipo de

hepatitis, puede realizarse una

prueba para determinar el grado

de afectacién por la enfermedad.

PREVENGALA
DESDE SU
DIiA A DIA

Mantener habitos de higiene
adecuados, potabilizar el agua,
asf como evitar condiciones de
hacinamiento e intervenciones

estéticas (piercings, tatuajes,

cirugias menores) en centros
estéticos que no estén homo-
logados, y tener relaciones
sexuales seguras son métodos
para su prevencion.

1,5

MILLONES DE PERSONAS
MUEREN AL ANO EN

EL MUNDO POR LAS
HEPATITIS VIRALES.

El higado descompone los productos

de desecho en la sangre. Cuando se

inflama, no trabaja bien, acumulando
residuos en la sangre y los tejidos.
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LOS HOBBIES NO
SOLO SON UNA
BUENA IDEA PARA
MANTENERNOS
ACTIVOS SOCIAL
E INTELECTUAL-
MENTE SINO
TAMBIEN PARA
EVITAR EL
DETERIORO DE
NUESTRA MENTE.

RETOS PARA EL CEREBRO
Aprender nuevas cosas y adquirir
destrezas que realmente impliquen
un esfuerzo para nuestro cerebro

ayuda a retardar |DS prob\emas

degenerativos.

POR UN ESTADO

MENTAL ALERTA

Aquellos hobbies que exigen mayor
concentracién, como crucigramas,
sudokus y concursos de preguntas y
respuestas, son claves para activar
las neuronas.

SALIR DE LA RUTINA

Viajar, recopilando la mayor informa-
cion pos'\b|e, aprender un nuevo
idioma, manualidades o actividades

artisticas son otras alternativas.

6

DE CADA 10 MILLONES
DE PERSONAS MAYORES
DE 80 ANOS SUFREN DE
ALZH E.{MER.

a
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omo un evento de aparicion subi-
Cta, que requiere atencion inmedia-

ta, se define una urgencia odonto-
légica, dado que en la mayoria de los casos
estd acompanada de dolor o situacion que
no da espera a una cita programada. Esta
puede ser originada por trauma, por una
patologia (enfermedad) o situacion en
dientes y estructuras orales como labios o
tejidos blandos. En ningin caso se reco-
mienda la automedicacion ni acudir a tera-
pias caseras, pues podrian complicar el cua-
dro clinico.

https://pubhtmlI5.com/Itll/trcl

cita programada

i
’

Coomeva Medicina Prepagada tiene a
disposicion de sus usuarios el servicio de
urgencia odontolégica domiciliaria opera-
do a través de Coomeva Emergencia
Médica (CEM), con el cual puede dar
manejo para estabilizar la situacion, mien-
tras el paciente va a consulta. En algunas
ocasiones se requiere la toma de una radio-
grafia para confirmar el diagndéstico o para
definir la complejidad de un procedimien-
to, casos en los que el paciente debera asis-
tit al consultorio odontolégico para la
atencion de la urgencia.

OOM A
URGENCIAS

()DONTOLOGICAS
Se presentan por un trauma
o enfermedad que no da espera a una

Revista Salud COOMEVA Agosto - Septiembre 2016-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

ASESORA ANDREA XIMENA DIAZ. Auditor Odontolégico Coomeva Medicina Prepagada

Los programas de Salud Oral de
Coomeva Medicina prepagada, linea de
servicio lider en Colombia en asegura-
miento dental, tienen ademas del cubri-
miento en la consulta de urgencia, una
cobertura desde el ingreso para acciden-
tes odontologicos con un tope de 10
SMMLYV sin limite de eventos durante la
vigencia del contrato con una amplia red
de prestadores a nivel nacional. Algunos
de los programas de medicina integral
también cuentan con cobertura de aten-
cion de urgencia e
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TOME MEDIDAS

dont

» Pulpitis dental o inflama-

cién del nervio: caracteri-
zada por dolor agudo, de
aparicién espontéanea, aso-
ciada comlinmente a caries

o calzas profundas.

https://pubhtml5.com/Itli/trcl

URGENCIAS MAS COMUNES

» Abscesos dentales: asocia-

dos a una degeneracién del
nervio, de origen endodén-
tico, 0 a una alteracién del
ligamento y tejidos que

rodean el diente.

» Pericoronitis: inflamacién

6.270 usuarios

DE LOS PROGRAMAS SALUD ORAL

Y MEDICINA INTEGRAL FUERON ATENDIDOS
EN 2015 POR LOS PROFESIONALES DE SALUD
ORAL COOMEVA MEDICINA PREPAGADA

Y URGENCIAS ODONTOLOGICAS
DOMICILIARIAS DE CEM.

MAS COMUNES

Fractu

Entre los 16 y 21 afios

COMUNMENTE APARECEN LAS CORDALES O
TERCEROS MOLARES. CUANDO ERUPCIONAN
PUEDEN GENERAR MOLESTIAS COMO LA
INFLAMACION DE LA ENCIA QUE LAS RODEA,
DOLOR AGUDO, LIMITACION EN LA APERTURA
BUCAL, ENTRE OTROS. POR TAL RAZON ES
MUY IMPORTANTE SER VALORADO POR UN
PROFESIONAL DE LA SALUD ORAL PARA
DEFINIR EL MANEJO PERTINENTE, YA QUE NO
EN TODOS LOS CASOS ESTA INDICADO
EXTRAERLAS.

» Fracturas dentales: puede

e infeccién de la encia que
rodea los dientes reteni-
dos, principalmente las
cordales, en el momento

de su erupcidén.

darse un dolor que varia
desde la sensibilidad den-
tal hasta el dolor agudo y
comprometer parcial o

totalmente la corona.
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HISTORIA DE USUARIOS

jiA-Z SATISFECHOS

Percy Hummans
agradece al
servicio médico
internacional de
Coomeva por la
atencion que
recibid su hijo en
Medellin y Cali
desde el momento
en que

le diagnosticaron
leucemia.

68’4\\

Coomeva | Medicina Prepagada
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cion tienen Percy Hummans y su
hijo Keenan, ciudadanos de la isla
holandesa Bonaire, hacia el servicio médi-

Solo expresiones de gratitud v satisfac-

co internacional de Coomeva Medicina
Prepagada, del que ambos son usuarios.

A Keenan le fue diagnosticado hace
cuatro afos leucemia, razon suficiente
para que se trasladaran a Medellin,
Colombia, para cumplir con las citas y
seguir los requerimientos del tratamiento
del pequefio de la familia.

Durante un aio el menor de edad
fue atendido en el Hospital Pablo
Tobén, en donde recibio toda la aten-
cion necesaria y, gracias a la donacion
de fluido medular del padre y al tras-
plante de médula 6sea de un nifio de
cuatro anos, desde Estados
Unidos, superaron esta dura batalla.

enviada

TRABAJO CONJUNTO

Junto a la atencion médica especializada
que ofrecen los planes de Coomeva
Medicina Prepagada y al equipo médico
de dicho Hospital florecieron las esperan-
zas para la familia Hummans. “Le doy gra-
cias a Dios por tener esta atencion.
Siempre confi¢ en el equipo médico que
tenemos en Colombia, es un pais recono-
cido por tener un sistema de salud muy
bueno, tenfa claro que en Bonaire no
habria la atencion especializada”, expresé
Percy, quien trabaja en el muelle de esta
isla en labores de seguridad.

Luego de su exitoso trasplante, Keenan
se recuper¢ rapidamente y contintio los
controles médicos con los profesionales
de Coomeva Medicina Prepagada en
Colombia. La atencion posterior se orien-
to hacia la ciudad de Cali, en el Centro
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= LA g 2
Estar afiliado a los programas de
Coomeva Medicina Prepagada
te ofrece beneficios adicionales

TELESALUD

asesoria telefénica con * Nutricién: Asesoria nutricional, consumo de alimentos.
ol i nutricionista y psicélogo*

o « Psicologia: Acompafiamiento, consejeria y asesoria psicolégica.
018000918082 |t ° g ey >

« Sin costo adicional, ni limite de uso, 24 horas, los 365 dias del
P de afio, con equipos y materiales odontologicos de alta calidad.

Urgencias « Linea Directa Nacional - Linea Directa Celulares
OdOHfOIOQI'CCIS 018000931555 #586 Claro, Movistar y Tigo.

Domiciliarias ™
e é, Disponible en Cali, Bogota, Medellin, Pereira**, Cartagena y Barranquilla

Asistencia en viajes

por medio de: « Nuestros Programas Oro, Oro Plus, Plata Joven y Asociado te

brindan asistencia en urgencias en el exterior a través de Assist Card.
& ASSIST CARD No es necesario activarlo al momento de tu viaje.

Para mas informacion visita nuestra pagina web:
www.medicinaprepagada.coomeva.com.co

Coomeva nos facilita la vida /(\Zoomeva e

Condiciones:

*La asesoria con psicologia y nutricion estara disponible de lunes a viernes de 7:.00 am. a 8:00 pm. y sabados de 8:00 am. a 2:00 p.m. - Si la atencion con el
profesional no puede prestarse de manera inmediata por disponibilidad, se programara una cita. Los profesionales de la Salud no podran recetar medicamentos.- El
servicio es operado por Coomeva Emergencia Médica — CEM. **En Pereira disponible de lunes a viernes de 8:00 a.m.a 12:00 m.yde 2:00 p.m. a 6:00 p.m. Sdbados
de 8:00 am. a 12:00 m.
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especial

“Le doy gracias a Dios

por tener esta atencién. Resaltan
la calidez de la gente, el apoyo y

acompafiamiento de los colaborado-

res de Coomeva”: Percy Hummans.

70 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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Médico Imbanaco, donde es atendido
actualmente. Lo mejor de todo es que los
controles trimestrales se realizaron duran-
te los primeros 3 afios, y hoy, gracias a la
positiva evolucion y a la superacion del
cancer, en mayo de 2016, “sus controles se
han extendido a 6 meses después de ser de
cada tres meses. Ahora estd muy bien”, afir-
mo el padre.

PARA COMPARTIR

Es asi como estos usuarios internacionales
relatan con gran alegria y certeza la exce
lente experiencia que han vivido en las
dos ciudades colombianas. Resaltan la
calidez de la gente, el apoyo y acompana-
miento de los colaboradores de Coomeva
e indican la importancia del cumplimien-
to con las citas y los medicamentos en
cada visita a nuestro pais.

“Nosotros accedimos a Coomeva pot-
que nuestro seguro tiene convenio con esta
medicina prepagada. No tengo nada para
mejorar, en Bonaire también nos pregunta-
ron por el servicio en Colombia y nos mos-
tramos muy satisfechos”, agrego.

Keenan hoy es un nifio sano y feliz,
cumple con sus compromisos escolares en
Bonaire y viaja frecuentemente a la capi-
tal del Valle, en donde disfruta mucho de
las papas fritas. “En Cali la atencion ha
sido muy cercana y de calidad, los vecinos
del apartamento donde nos hospedamos
conocen nuestra condicion, nos cuidan y
estin pendientes. A veces no me quiero
ir”, finalizo Percy entre risas o
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LA MEJOR

MEDICINA:
TU HOGAR

vie1Labo Supersalud 7

Estar rodeado de familiares y amigos en el calor y comodidad de tu hogar puede
ayudar a una pronta recuperacion. Con Hospital en Casa recibes servicios especializados
para el cuidado de tu salud ahorrando tiempo y dinero.

Preguntale a tu médico por Hospital en Casa.
Conoce nuestros servicios:

« Extension hospitalaria « Terapias de rehabilitacion « Clinica de heridas

» Suministro de medicamentos, insumos, dispositivos y equipos biomédicos
» Cuidado del paciente crénico « Ventilacién mecanica

» Cuidado paliativo « Nutricion y dietética

Ingresa a nuestra pagina web www.hospitalencasa.com.co
o comunicate a nuestras lineas de atencion:

Cali: 32112 19 - Resto del pais: 01 8000 934 046

Hospital ﬁ
Encuentra nuestras sedes en: p ' '

n
Bogota « Cali » Palmira « Buga » Tulua « Popayan « Pasto « Medellin € CASA

Rionegro » Monteria » Barranquilla » Cartagena » Sabanalarga Tan confiable como en la clinica
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PARA QUE SEAS

+ACTIVO

Nuestro plan de lealtad cambia
de nombre pensando en la vitalidad
y bienestar de nuestros afiliados.

u plan de lealtad, por medio del

cual premiamos la fidelidad,

antigitedad y tus habitos salu-
dables ha cambiado su nombre para
seducirte y ayudarte a cuidar tu salud
y la de tu familia.

Este nuevo nombre ha sido produc-
to de una construccion colectiva de
Coomeva Medicina Prepagada pensan-
do en vitalidad, bienestar, oportunida-
des, felicidad, salud y cuidado. Con esta
evolucion buscamos resaltar la impor-
tancia de tener una actitud mas activa
frente al cuidado de la salud, mas accio-
nes, mis cuidado, mds prevencion.

Nuestro plan sigue reconociendo a
los usuarios que son juiciosos con los

controles médicos, asisten a las activi-

TZ%C

00mMeva| Medicina Prepagada
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dades de promocion y prevencion,
entre otros eventos que benefician tu
salud. Esto lo podras lograr participan-
do activamente en nuestras campafias
de hdbitos de vida saludable que re
brinda +ACTIVO.

Te invitamos con motivacion para
que te actives con tu plan de lealtad,
donde podras recibir premios por par-
ticipar de las campanas saludables que
tenemos para ti. Continuards acumu-
lando PINOS que posteriormente
puedes redimir en premios como expe-
riencias o productos.

Si no estabas inscrito en Salud+,
puedes hacerlo con +Activo: si ya tie-
nes tus datos registrados, no es necesa-

rio que los vuelvas a ingresare

CONOCE °

r

+ ACTIVO”
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Coomeva

Contar con un convenio

que te ofrezca apoyo
._pcu:a.cumphr con tu tratamiento

Coomeva Medicina Prepagada, en alianza con Gestion Médica en Salud,
ahora te ofrece un servicio integral de seguimiento y apoyo terapéutico en tu
tratamiento farmacolégico, que va desde la compra de tus medicamentos hasta el
control de la correcta administracion en el momento en que debes tomarlos.

Principales beneficios:

» Servicio a domicilio gratis. » Linea telefénica 24 horas.

» Programa terapéutico de seguimiento » Medios de pago: datafono
y control de medicamentos (crédito y débito) y efectivo.

¢ Descuento del 12% para usuarios del Plan Asociado
y del 10% para usuarios de otros planes.

VIGILADO Supersa\ud@

Solicita este servicio

EnBogotaal (1)215 17 72 - Resto del Pais 310 573 9703.

Coomeva nos facilita la vida Qoomeval:vledicina Fiepactll

Bg_senﬁnuédcuenm
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directorio

CARIBE

BARRANQUILLA
Odontologia general
Carlos Barbosa Correa
Cra. 51B 76 -71 Local 102
Teléfonos: 3601437 vy
3605351

SANTA MARTA

Ortopedia y traumatologia
Alejandro Habeych Gonzélez
Calle 2214 - 70 Ed la Perla del
Caribe Cons. 12

Teléfono: 4230606

CENTRO ORIENTE

IBAGUE

Ginecologia y obstetricia
Aldemar Uribe Crozco
Calle 9 3 - 65 Cons. 101
Teléfonos: 2613049 y 26m820

NEIVA

Urologia

Oscar Fernando Cortes Otero
Callen 6 - 47 Cons. 503
Teléfono: 8720507

IBAGUE

Ginecologia y obstetricia
Fernando Rengifo Agudelo
Cra. 412 - 25 Cons. 102
Telétono:2631004

BOGOTA
Gastroenterologia

y endoscopia avanzada
Fabian A. Emura Perlaza
Calle134 7 - 83 Cons. 341

Ed. Altos del Bosque. Torre 3
Piso 4. Teléfonos: 6271493

y 633471

Ortopedia y traumatologia
Lelio Augusto Pardo Pardo
Av 19102 - 31 Cons 105
Teléfonos: 6221120 Ext. 139 79531

westra amplie

/Eoomwa\ Medicina Prepagada
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Ginecologia y obstetricia
Manuel Antonio Plata Garcla
Calle 1634 13B - 60 Cons. 26
Centro de Especialistas
Teléfono: 307818

Ortopedia y traumatologia
Cirugia rodilla y artroscopia
Gustavo Adolfo Pineda Acero
Cra. 16 82-95 Cons. 604

Unidad Médica del Country
Telétonos: 7968605- 3142834802
y 3178799227

EJE CAFETERO

ARMENIA

Neurocirugia

Jhon Jairo Abello Mufioz
(Neurosalud)

Cra.131N - 35 Cons. 407
Clinica Central del Quindio
Teléfono: 7464900

Urologia

Néstor Ricardo Botia Silva
(Centro de Urologia Especializada)
Calle1 A Norte 12 - 36 Cons 201
Teléfonos: 7467420 Fax 7460999

NOROCCIDENTE

MEDELLIN

Endodoncia

Martha Beatriz Castro Gémez
Cra 48-12 Sur 70 Cons 301
Centro Profesional El Crucera
Telétono: 4480665

Medicina interna

Alvarc Echavarria Escobar
Calle 4 SUR 43A-26 Cons 212
Ed Formacol Unidad Médica
Torre Plaza. Teléfono: 268199

cUcuUTA
Otorrinolaringologia

Ivan Enrique Castiblanco Gomez
Av.117-93 Cons. 212 C.M. Norte

Teléfonos: 5712367 y5713690

BARRANCABERMEJA
Psiquiatria

Abelardo Mufioz Gonzélez
Cra 22 47-60 Cruz Roja
Teléfono: 6212882

SUROCCIDENTE

CALI

Ginecologia y obstetricia
Eduarde Romero Vélez

Cra. 38 A 5 A1og Cons. 807 B
Centro Médico Imbanaco
Teléfonos: 558180, 5583874
6821000 Ext: 12807

Ginecologia y obstetricia
laparoscépica

Oscar Alfredo Mejia Alvarez
Av. 4N 7 N - 53 Cons. 602
Clinica Sebastian de Belalcazar
Teléfonos: 6606808 - 6470082

Terapia Fisica y respiratoria
Dilian Liney Alegrfa De Hurtado
Calle 27 28 - 14

Teléfonos: 3340726 v
3154788740

PALMIRA

Odontologia general

Luis Eduardo Manotas P.
Cra. 28 31- 77 Piso 2
Teléfonos: 271574- 2758591
3017310730

TULUA

Terapia fisica y respiratoria
Martha Lucia Botero Gémez
Cra 35 24 -56

Teléfonos: 2262000 y 2258476

Laboratorio clinico

Gloria Isabel Botero Gdmez
Cra 35 24-56

2262000 2258476

ita www.medicinaprepagada.coomeva.com.co
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_ Synderme

El demolimpiador para
todo tipo de piel

(Como
impias Tu
piel?

y Piel grasa Todo tipo de piel

Desmaquilla Pieles con tendencia acné
Pieles maliratadas

Una adecuada rutina de limpieza con
Synderm*

—PharmaDer

Innovacion Dermatolégica

\

www.pharmaderm.com.co @ Pharmaderm & skindrug
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En nuestra nueva Sede
Principal, contamos con
la Unidad Especializada de

Cuidado Integral
de la Muijer,

concebida para la seguridad
y la comodidad de la madre
y su bebé, y de todas

las mujeres en cualquier
etapa de su vida.

Con un servicio de urgencias
gineco-obstétricas, diagnostico
ecogrdfico ginecoldgico

y materno fetal, medicina
reproductiva y el servicio

de cuidado especial obstétrico.

r i .1 , Centro Médico
A\ 4 248 Imbanaco

EE ONOS Vocacidn de Servicio

Sede Principal: carrera 38 Bis No. 5B 2- 04, piso 3
Conmutadores: 682 1000 - 382 1000 - 518 6000 « www.imbanaco.com « Cali Colombia
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VIGILADO Supersalud@

REINV3NT.
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