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3. Tener en hospitalizacion protocolos Medicos, con indicadores de
desempeno clinico con estandares internacionales.
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ABRIL, MES DE

LA SALUD EN EL MUNDO

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud se
define como el estado de bienestar fisico y social que tiene una
persana, por ello nuestro objetivo siempre es ser el cuidador de
tusalud vy la de tu familia, a través de un amplio portafolio de ser-
vicios: nuestra red de prestadores a nivel nacional, nuestro plan
de lealtad, Salud Mas, v la orientacion de temas de salud en
nuestra gula de buenos habitos: esta revista, un espacio en el
que con nuestros profesionales y aliados buscamos apartar posi-
tivamente en la relacion cuerpo, mente y mundo.

La Revista Salud nacio como el canal de comunicacion directo,
por medio de la cual entregamos informacion Util, confiable v
amena sobre salud, bienestar y los servicios que encuentras en
Coomeva Medicina Prepagada. Cumplir con esta labor nos ha
permitido durante 128 ediciones guiar habitos de vida saludables
para todos nuestros afiliados.

En esta edicion de Abril-Mayo queremos resaltar que el 7 de
abril se celebra el Dia Mundial de la Salud, que naos recuerda la
importancia que tiene esta en la vida de un ser humano, permi-
tiéndonas vivir, sofiar y alcanzar nuestras mas profundas y satis-
factorias metas. Esta fecha mundial promovida por la OMS, en
este 2016, quiere llamar la atencién sobre el incremento de la
presencia de Diabetes en la poblaciéon mundial, invitandonos a
prevenirla en gran medida gracias a la alimentacidn saludable, la
actividad fisica diaria, evitar el tabaco y el consumo de alcohol.
Es asi como deseamos enviarte un fraternal saludo y recordarte

que queremos cuidar tu salud, icuidémosla juntos! e

Macroeditora Revistas Periodistas
Paula Andrea Montoya T. Isabel Vallejo
Ingrid Cruz
AUOLONEANG Editora Daniela Granada

Direccién editerial Y;réﬁca, Natalia Estefania Botero C

preprensa e impresion = Fotografia
£l Colombiano Diserio ShutterStock
Tel.: (4) 331 5252 Carolina Salazar o

elcolombiano@elcolombiano.comeo  Luisa Fernanda Vélez

Comercializacién

El Colombiano

Cali: 310 544 2354

marisolm@el colombianocom.co
Bogota: ()4156764 ext. 1504
Medellin: 312 202 7269
monicagr@elcolombianocomeo
313 570 7356
mariapc@elcolombianocom.co

El contenida de los articulos de la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. estd destinada a lailustracidn y/o conocimiento general. En ninglin caso debera sustituir el asesoramiento o las indicacio-
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.
Las ofertas de producto y sevicio realizados en los avisos publicados en |a revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. son responsabilidad exclusiva de los anunciantes . Asi mismo, los contenidos de

los articulos que describen servicios, porcedimientos o tratmientos que no estén incluidos en las coberturas que ofrece Coomeva Medicina Prepagada 5.A. no obligan a la empresa a prestarlos a sus contra-

tantes o s incluirlos dentro de calquiera de sus planes y servicios. Todos los derechos reservados. Prohibida la reproduccién parcial o total bajo cualquier forma o sistema. © 2016
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Coomeva

que te ofrezca apoyo
cumplir con'tu tratamiento

es la diferencia entre vivir la vida y disfruta

Coomeva Medicina Prepagada, en alianza con Gestion Médica en Salud,

ahora te ofrece un servicio integral de seguimiento y apoyo terapéutico en tu
tratamiento farmacoldgico, 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 telefonica 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 Supersn\ud@

Solicita este servicio

En Bogotdal (1)21517 72 - Resto del Pais 310 573 9703.

Coomeva nos facilita la vida

Qoomeva | Medicina Prepagada

o
z Gestion Médica en Salud
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MIL MILLONES DE
NEURONAS HAY EN

EL CEREBRO. LA BUENA
NOTICIA ES QUE ES
POSIBLE REGENERARLAS
A TRAVES DE EJERCICIOS
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CENSTEEEMENTE

MEJORAR

LA MEMORIA

Y ENTRENAR

EL CEREBRO ES
POSIBLE CON UN
PAR DE MINUTOS
EN SU CELULAR.

UTILICE EL TIEMPO MUERTO
La aplicacién Fit Brains Trainer,

disefiada por neurocientificos, le

ayuda a entretenerse y se convier-

te en una opc'\én para mejorar \a

memoria, la concentracion vy la velo-

cidad de procesamiento cerebral.

GENERE EL HABITO
NeuroNation es una aplicacion
que permite fortalecer la memo-

ria y mejorar la atencién con mul-

tiples ejercicios. Basta dedicarle
10 minutos de su dia. Otra alter-
nativa es Elevate, con opciones
personalizadas para ganar en

habilidades que usted necesite.
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a tecnologia y los recursos digitales
I permean, cada vez con mayor fuerza,

el espacio que rodea al ser humano.

Incluso, han logrado condicionar el desa-
rrollo de las relaciones sentimentales y
algunas conductas humanas vinculadas a
la interaccion, el juego de seduccion vy las

demostraciones de afecto.
Esta nueva forma de amar se caracteri-

Las pOSibiIidadeS del mundo Vil’tual za porque se genera emocion y misterio,

a partir de recursos como las videollama-

seducen a miles de personas que ™" . .
, . as, el intercambio de mensajes o las
encuentran alli un espacio ideal dedicatorias virwales.
para entablar una relacio’n amorosa La psicologa, especialista en sexologia,

Rosa Guevara Quintero, asegura que esta

Se impone Ia prevenCiO’n. dindmica digital crea costumbres y hibi-
tos, que intensifican la construccion de

ALY nuevas formas de pareja, orientadas hacia
ROSA GUEVARA QUINTERO- Psicéloga, especialista en Sexologia,

A A una vision particular del entorno.
adscrita a Coomeva Medicina Prepagada. 2

Para muchas personas, el contacto
cibernético es una oportunidad de mos-
trarse sin tapujos o miedos. Creen que
seran mads valorados por lo que son real-
mente y no por sus cualidades fisicas.

Sin embargo, esta situacion puede con-
vertirse en un asunto de doble via, pues
cuando sucede el esperado encuentro o

s %
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ca Medellin

(1| ) h -

* Servicios de alta complejidad
» Comodos espacios y moderna infraestructura

“cara a cara” con quien ha sido motivo de Ty, o
alegria, dedicacién y esfuerzo, es posible 9 g

que se genere un rechazo o se descubra « Ubicacion estratégica yfaolldad de acceso

que quizds no tenia el mismo sentido y sig-

» Atencion especial a medicinas prepagadas,
nificado para la otra persona.

polizas y particulares mediante acompanamiento

La novedad y la curiosidad son otras permanente y atencién personalizada.

razones que también influencian a
alguien que decide entablar una relacion
pot internet. “Las personas ven en este En manos de nuestros especialistas encuentras la
medio una forma de consolidar una rela- CONFIANZA para tu bienestar y salud.

cion diferenciada, que puede sobrepasar
los limites de una atraccion fisica.
Consideran que puede llegar a ser mis
sincera”, senala Rosa Guevara.

o Suparsalod )

CUIDADO CON LOS RIESGOS
En internet hay un sinfin de posibilidades I

para quienes buscan el amor. Sus opcio-

Ve .
nes son tan variadas como los intereses I( I
de las personas. Inlca
Por esa razon, es importante tener cui- 4
dado con quienes usan este medio para I e e ,n
cometer delitos, ser infieles o aprovechar- a
Rres Comprometidos con tu salud

se econdmicamente de alguien.

Las personas tienen que sacarle el
mejor provecho a las posibilidades de
esta red, estableciendo limites para pro-

Linea de atencién Medicina Prepagada: 444 7650

Sede Occidente: Carrera 65 B No. 30 - 95 Conmutador: 444 6152
Sede Centro: Calle 53 No.46 - 38 Conmutador: 356 8585

Sede El Poblado: Calle 7 No. 39 - 290 Conmutador: 311 2800
www.clinicamedellin.com - Medellin - Colombia
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teger su integridad. Tienen que desa-
rrollar inteligencia y control emocio-
nal, para que sepan como sobrellevar
mejor la relacion digital.

El anonimato que brinda internet se
convierte en un punto de partida para
que quienes desean experimentar con
este tipo de relaciones, consideren lo
importante que es descubrir a tiempo las
intenciones de alguien y estar preparado
para enfrentarlas.

Existen muchas historias reales de
gente que se conocio y enamoro a través
de un chat o redes sociales. Sin embargo,
no se puede desconocer que detrds de
un aparente interés, puede esconderse el
deseo de hacer dafio. Por ello es vital
que se desarrolle una actitud de preven-
cion necesaria  para determinar si hay
intereses reales de por medio.

¢ES POSIBLE ENAMORARSE

POR INTERNET?

Para muchos incrédulos es imposible
enamorarse de alguien a través de una
simple interaccion por internet. Sin
embargo, es un sentimiento que si

S

10 7 Coomeva|Medicina Prepagada
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puede desarrollarse, ain cuando no se
conoce al otro, pero que necesita final-
mente del contacto personal para reafir-
marse y continuarse.

La atraccion entre dos personas a tra-
vés de la red de redes, puede ser produc-
to de la necesidad de una compaiiia
amorosa, del deseo de desinhibirse y
liberarse, con ayuda de las complicida-
des que otorga el mundo digital.

El carifio que se genera en un mundo
virtual esta cargado, en la mayoria de las
oportunidades, de una vision positiva
del otro. Es decir, se desconocen en gran
medida los defectos reales de la otra per-
sona, asi que se asume una especie de
idealizacion de esa pareja.

Es importante comprender que las
palabras escritas en una conversacion o
mensaje enviado por internet represen-
tan solo una faceta del otro ser. El anoni-
mato del mundo digital permite una
mejor expresion de los sentimientos y
deseos. Sin embargo, es en el encuentro
presencial donde se confirma si esa
atraccion se mantiene y se convierte en el
punto de partida para aprender a amar e

CUIDADO CON
LOS RIESGOS

SEXTING

Asi se denomina la practica de compartir
fotografias propias de contenido sexual a
través del mévil. De acuerdo con la ini-
ciativa Pantallas Amigas, esto trae graves
consecuencias, entre ellas: “la pérdida
de la privacidad y la disminucién de la
imagen y el propio honor hasta la victimi-
zacién en el marco de una espiral de

ciberbullying o matoneo”.

GROOMING

Asi se le llama al acoso de menores en la
red, que sucede cuando se activa un ele-
mento de fuerza sobre la victima para
que atienda las demandas del acosador.
Puede tratarse de una imagen privada,
capturada luego de una sesién de chat,
sin consentimiento de la persona.

¢QUE HACER?

Evite entregar imagenes o informacién
comprometedora a través de las redes
sociales o sistemas de mensajeria en el
mévil. Active los controles de seguridad
en Facebook y Twitter para evitar que
sean publicas las fotos que son privadas.
Si se reciben amenazas e intimidacio-
nes, es importante no ceder al chanta-
je. Los menores deben reportar a los
padres o a una persona de confianza y
poner esto en conocimiento de las
autof-\dades para que puedan reco‘ec-

tar las pruebas pertinentes.

SITIOS DE AYUDA

CAl Virtual
Sitio y aplicacién mévil de la Policia
Nacional para realizar el reporte de un
delito cibernético.

Pantallas Amigas
Iniciativa que ayuda a tomar conciencia
sobre las diferentes modalidades
delictivas en internet. En la pagina:

www.pantallasamigas.net.

10/68



14/9/2020 Revista Salud COOMEVA Abril - Mayo 2016

Clinica de
(@} Oftalmologia

de Cali s.A.

Diferentes soluciones a tus probler
Hipermetropia, Astigmatismo, Pre

—=e Correccién visual con léser - Cirugia Refractiva

Procedimiento ambulatorio con el novedoso y sofisticado Excimer Léser Amaris 7508, con el que se
modifica la forma de la cérnea para tratar la Miopia, Hipermetropia y Astigmatismo.

——a Implantes de lentes faquicos

Son lentes intraoculares que se implantan en pacientes no candidatos a cirugia refractiva corneal sin
retirar el cristalino del paciente.

—=o Cirugia Facorefractiva

Procedimiento ambulatorio de extraccién del cristalino e implante de lente intraocular para pacientes
mayores, no candidatos a la cirugia refractiva y que deseen mejorar su visidn sin depender de gafas
o lentes de contacto.

—= Anillos intracorneales y Cross linking

Son procedimientos que se indican en pacientes con queratocono para remodelar la curvatura corneal
en el caso de los anillos, o para detener la progresién de la degeneracién corneal en el caso del Cross
linking.

—=o Cirugia Extracapsular y Facoemulsificacién

Son dos técnicas quirdrgicas diferentes para intervenir la catarata. En la primera, el cirvjano extrae la
catarata manualmente realizando una incisién, luego introduce un lente intraocular en el saco capsular
que la contenia. En la segunda, se usa un equipo de ultrasonido de Gltima generacién para fragmentar
la catarata y extraerla de forma segura y rdpida, posterior a lo cual se implanta un lente para corregir
la vision,

—e Unidad de Optometria y Opticas

Adaptacién de lentes oftélmicos y de contacto segin cada caso, guiado por optémetras expertos y en
constante actualizacién.

Sede Principal: Carrera 47.Sur No. 8C-94
PBX: (2) 511 0200 - Directo: (2) 511 0202
citas@clinicaofta.com B @clinicoofta

www.clinicaofta.com
Cali - Colombia

5C6139-1
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EL PODER DE UNA

SONRISA

ASESORA ROSA GUEVARA QUINTERQ- Psicéloga, adscritaa Coomeva Medicina Prepagada.

12 /éoomeva | Medicina Prepagada
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La sola expresion trae grandes beneficios,
porque redunda en un mejor bienestar y
puede contagiar a otra persona. Actia como
puente entre seres humanos.

n estado de satisfaccion o agrado,

eso refleja la sonrisa y asi pode-

mos definirla desde el punto de
vista fisioldgico, segiin explica la psicolo-
ga Rosa Guevara Quintero: “Los muscu-
los que rodean los labios se distienden y
dan una expresion que deja ver los dien-
tes; igual sucede con los que rodean los
ojos, reflejando una condicién emocio-
nal agradable”, anota.

Y cudl es el poder de esta expresion!
Para la profesional esta claro que una son-
risa abre puertas, que los seres humanos
empatizamos mas ficil con aquellos que
sonrien que con los que se muestran
serios, eso sin contar con que, al generar
endorfinas, una sonrisa puede incluso evi-
tar dolores. “Sonreir relaja, y si los muscu-
los estin distendidos el cuerpo también
recibe mas oxigenacion, lo cual redunda
en un mayor bienestar. Las endorfinas
aumentan los estados de bienestar y dis-
minuyen los niveles de estrés y dolor fisi-
co que produce el cortisol”, agrega.

Tan importante como la sonrisa, la risa
es, no obstante, una condicion diferente,
una respuesta a un estimulo externo en
el cual la persona se involucra casi de
manera inevitable y, en este caso, no solo
se evidencia en los musculos de la cara

sino en muchos mds. “Reimos con todo
el cuerpo, es algo que dificilmente pode-
mos controlar; otra diferencia es que
mientras una sonrisa puede ocultar un
estado interior diferente al que se trans-
mite, con la risa esto no es posible, a no
ser (ue sea una risa nerviosa o esquizoi-
de”, explica la doctora Guevara.

En cualquier caso, risa y sonrisa resultan
un buen antidoto para tristezas, estrés y/o
dolores. De hecho, cuando las personas cre-
cen la sonrisa y la risa disminuye de manera
evidente, es porque la persona entra en lo
que la psicologa denomina “estados de emo-
cionalidad adulta que no permiten salir al
nifio interior que favorece un estado de bie-
nestar, eso no deberia pasar”.

Y complementa: “La sociedad no nos acep-
ta adultos chistosos”, y recuerda al expresi-
dente Misael Pastrana Borrero, quien tenia
una alteracion en un musculo de su rostro y
parecia siempre sonriendo, lo que en ocasio-
nes se prestaba para malas interpretaciones.

GRATITUD, CONFIANZA

Para dimensionar el poder de una sonrisa,
la doctora Rosa plantea la relacion de una
madre con su bebé v lo que la primera sien-
te cuando, hacia los cuatro meses, aprecia
por primera vez la sonrisa de su hijo.

o>

oomeva ‘ Medicina Prepagada
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“Sonreir es la primera expresion de grati-
tud. Cuando un bebé le sonrie a su mama,
lo que finalmente hace es agradecerle por
la vida, es algo muy potente”, explica.

El asunto es que risa y sonrisa estin rela-
cionados con las zonas erdgenas del cuer-
po, con el placer y cuando se es adulto se
cree que se debe anular esos sentimientos,
pero, como bien lo afirma la profesional:
“Si en algo podemos ser ganadores, es en
tomarnos la vida alegremente, pues
detras de la seriedad, muchas veces viene
después la depresion”.

Para terminar, vale la pena recordar a
Tal Ben-Shahar, escritor y conferencista
tesponsable de la creacion de los cursos de
Psicologia Positiva y Psicologia del
Liderazgo, que dictéd por varios afios en la
Universidad de Harvard -y que hoy conti-
nuan siendo unos de los mas demandados
por alumnos de distintas carreras-, quien
destaca la importancia de la sonrisa: “Una
serie de estudios sobre la repercusion de
los movimientos faciales demuestra que
sonreir, llorar o hacer muecas de dolor
de forma mecinica generan automatica-
mente la emocion asociada con ese esta-
do psicologico especifico”.

Entonces, explica Ben-Shahar, cuando
una persona eshoza una sonrisa, su fisiolo-
gia cambia y, como resultado, lo hace tam-
bién su estado de dnimo. Asi, mientras
cualquier sonrisa, incluso falsa, repercute
en el bienestar de alguien, una sonrisa
genuina resulta una herramienta realmen-
te poderosa; como si fuera poco, es conta-
giosa, asi que es normal responder con
otra sonrisa. Vale la pena intentarlo e

4 /éoomeva | Medicina Prepagada
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LOS BENEFICIOS
DE LA SONRISA

» Aporta a un mejor estado de salud de las personas. La risa es una COIldiCi()Il

» Genera confianza y ayuda a abrir puertas, pues

parecemos mas accesibles.

-

Permite adoptar una actitud amigable

-

Da energia

A4

Expande los pulmones, permitiendo
oxigenacion saludable.

La elasticidad de los misculos faciales

v

se conserva, evitando arrugas.
» Los misculos abdominales se activan,
favoreciendo digestiones saludables.

» Reduce la tensidn arterial.

|

~ ES PODER CONTAR
~~ CON ESPECIALISTAS
~ MAS CERCA DETI

/Cii—r:\ca\

Las Américas ‘

VIGILADO Supesalu

En tus momentos vitales

[
—

SEDE PRINCIPAL: | SEDES AMBULATORIAS:
Clinica Las Américas: Diagonal 75 B N°2A - 80/ 140 / Teléfono: (574) 342 1010 - Fax:(574) 3412946 | Centro Ayudas Diagndsticas / Centro Comercial City Plaza / Teléfono: (574) 345 82 02
www.asamericas.com.co - www.lasamericas.tv / Medellin - Colombia - Suramérica | Centro de Mastologia / Centro Empresarial San Fernando Plaza / Teléfono: (574) 315 3900

Diagonal 75B N. 2A-80/140 - Teléfono: (057) 4 3421010 Medellin, Colombia
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CUIDADO

AMORQSO Y
ESPECIALIZADO |

?

Los hogares
geriatricos
brindan
atencion
personalizada y
permanente
para los adultos
mayores.

ASESORA
ROSA ISABEL
CORREA ARBELAEZ

psicdloga clinica y
neuropsicéloga, adscrita a
Coomeva Medicina
Prepagada.

o>
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veces los hijos no pueden cuidar a
sus padres adultos mayores porque
or razones de trabajo y compro-
misos familiares no tienen tiempo para
atenderlos. Otras veces existe un miembro
de la familia que puede asumir el rol de
cuidador, pero en el caso de abuelos con
enfermedades cronicas o degenerativas,
esta tarea resulta ser compleja y agotadora.
Entonces se presenta uno de los
momentos mis dificiles por los que atravie-
san las familias que es cuando se plantea la
posibilidad de que el adulto mayor se vaya
a vivir a un hogar geriatrico,
pues por una parte, el abue-
lo puede sentirse aban-
donado, que ya no lo
quieren, que es un
estorbo, y, por otro
lado, los familiares
pueden  también
sentirse culpables.
Los centros gerii-
tricos son una buena
opcion cuando las con-
diciones de salud del
adulto mayor son complica-
das y requieren de una atencién y
cuidados especializados y permanentes
que no pueden prestarles sus familiares.
Si el adulto mayor debe ir a un hogar
geridtrico, la psicdloga clinica Rosa Isabel
Correa Arbeldez recomienda que se reali-
ce un proceso paulatino de sensibilizacion

y adaptacion, en el que el abuelo participe
de algunas actividades amenas y estimu-
lantes que se realicen en el sitio elegido
durante parte del dia y asi se vaya familia-
rizando y pueda aceptar posteriormente
que, por su seguridad y bienestar, debe
trasladarse alli de forma permanente.
Teniendo, ademis la posibilidad de com-
partir con su familia algunos dias, fines de
semana o periodos vacacionales.

60

DE LOS ADULTOS MAYORES
QUE LLEGAN A UN HOGAR
GERIATRICO LO HACEN POR
UNA DECISION FAMILIAR BASA-
DA EN EL AGOTAMIENTO
DEL CUIDADOR.

Otra opcion para los adultos mayores
que se encuentren en esta situacion es,
siempre y cuando el estado de salud no
corresponda a una enfermedad que
requiera cuidados muy especializados,
contratar un enfermero o cuidador para
que en su propia casa le brinde la atencion
requerida, le haga compadia y lo estimule
cognitivamente realizando actividades
como conversar, leer, hacer salidas, jugar,
hacer deporte y aprender algo nuevo.

Existen diversas ofertas de hogares
geridtricos: hay unos con espacios y activi-
dades deportivas, recreativas,
ladicas, y sociales, entre
otras, y hay otros que solo
se limitan a los cuida-
dos basicos de aseo,

médicos y de alimen-
tacion. El  precio
varia de acuerdo con
lo especializado que
sea el centro geridtri-
co, los servicios que
ofrezca y de la atencion
que requiera el paciente.
Entre mas personalizado,
mayor es el costo.

Rosa Isabel Correa afirmé que cuando
el abuelo es internado en un hogar geria-
trico la familia no puede olvidarse de ¢l,
pues el adulto mayor sigue necesitando el
apoyo y la compaiia familiar, sentirse que-
rido, por tanto, se le debe visitar de una a

%

tres veces por semana, también se puede
sacar del centro geriatrico y llevarlo a luga-
res de esparcimiento que haya en la ciu-
dad o visitar un pueblo cercano.

Los hijos pueden turnarse las visitas
para que el abuelo se sienta acompaniado
y amado por toda la familia. Los dias que
no se visite se le debe llamar por teléfono
0, si es posible, hacer uso de la tecnologia
como el chat y el skype.

o>
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CRITERIOS PARA ELEGIR UN HOGAR GERIATRICO

Condicianes Realizacién de actividades
e % higiénico - recreativas, lddicas, de
e 0 sanitarias socializacién y aprendizaje
Arquitectura adecuada.
Con buena Un lugar adaptado a las
@ Ambiente ventilacion e condiciones del adulto
seguro iluminacién mayaor: con barandas y

con rampas

Contar con un equipo de profesionales adecuado:
enfermeros, médico, Fisioterapeuta, nutricionista, ps'\cé\ogo,

trabajador social y profesionales en terapia ocupacional e

A

18 7 Coomeva|Medicina Prepagada
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TENA

Sabanilla
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tector desechat
Prof Gara cama ;
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DESPUES DE

ESA CIRUGIA,

LA HIGIENE

Y EL BIENESTAR
SON VITALES

PARA UNA PRONTA
RECUPERACION.

POR ESO PARA TI
TAMBIEN SON

LAS SABANILLAS
DESECHABLES TENA.

- Protector desechable que cubre

las sabanas y protege el colchén
manteniéndolo seco y limpio.

- Suave con la piel.

- Ideales para personas con heridas
secretantes o fluidos corporales,

que se acaban de hacer una cirugia
estética, que han tenido un accidente

y/o que deben estar en cama.

Encuéntralas en los principales
almacenes de cadena o droguerias
del pais.

Conoce mas productos que
complementan el cuidado del adulto:
Toallas, Cremas y Absorbentes en:
www.TENA.com.co

PRODUCTO
DE HIGIENE
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vida actual

LA COMPANIA ES
EL REMEDIO

Un estudio de la Universidad de Toronto
arrojd que 4 de cada 10 personas que han
pensado en terminar con su vida se recu-
peran a largo plazo, alcanzando un estado
mental libre de sintomas o pensamientos
depresivos. Aunque hay algunos factores
que son de ayuda, |as probabilidades de
mejoria son 7 veces mas altas cuando un

PARA SABER MAS
AT Ty N
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P

7
-

paciente tiene un confidente cercano, infor-
maron los investigadores.

El ser mujer, tener més edad, poseer unos
ingresos mas altos, no contar con antece-
dentes previos de enfermedad mental v
encontrar alglin tipo de fundamento “espiri-
tual” son factores vinculados que ayudan al
restablecimiento completo, halld el estudio.

20%

DE LOS NINOS Y ADOLESCENTES
DEL MUNDO PRESENTAN TRASTOR-
NOS MENTALES, SEGUN LA ORGA-
NIZACION MUNDIAL DE LA SALUD.

LA D'ENTICI(’)N EN LOS
BEBES PRODUCE FIEBRE

La salida de los primeros dientes puede hacer
que los bebés se sientan mal, pero rara vez
provoca una fiebre por encima de los 38°C ni
ninguna otra sefial de enfermedad grave,
seglin un andlisis efectuado por la Universidad
Federal de Santa Catarina, en Brasil.

El informe determind que en este periodo
lo més frecuente es que los pequefios
estén un poco enojados, babeen més y se

froten las enclas irritadas.

20 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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RDER PESO LE
OFRECE RECOMPENSAS

Perder el 5 por ciento de su peso puede

PE

ser suficiente para reducir varios factores
de riesgo de la diabetes tipo 2y de una
enfermedad cardiaca, segiin un estudio
de la Universidad de Washington, en

San Louis, Estados Unidos.

MAS DESCANSO
Y UN MEJOR
RENDIMIENTO

»

A4

Cuando los adolescentes descansan
bien son capaces de concentrarse,
aprender, escuchar y pensar mejor,
tal como lo expresa un panel de
expertos del Centro para Medicina
del Suefio de la clinica Mayo, en
Rochester, Minnesata, EU, quienes
precisan que un suefio saludable en
los jovenes mejora su participacion y
rendimiento académico.

Dos recomendaciones para conciliar
mas facilmente el suefio: abstenerse
de consumir sodas, azlcar, cafeina y
comidas en abundancia dos o tres
horas antes de acostarse y no tomar

siestas durante el dia.

(TEN EN CUENTA)

La vitamina del buen &nimo, como

se conoce a la B1, esta contenida

en los cereales integrales

y los lacteos.
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I EL COLESTEROL

- —

TAMBIEN SE SUBE ENFLOS HOMBRES

Quizas a ellos se les perdonen mas facil los kilos
de mas, pero el.cuerpo no distingue y-pasa su cuenta
de cobro sin importar edad o condicion.

\.'F-Hh
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CON TU CUERPO

LOS EJERCICIOS

DE FLEXIBILIDAD
AYUDAN A QUE
LOS MUSCULOS

SE ESTIREN

Y PROTEGEN
CONTRA LESIONES.

LA REGULARIDAD IMPORTA

En su forma mas simple, estos ejerci-
cios encogen y estiran los diferentes
grupos musculares, son ideales luego
de hacer una rutina aerdbica y de

fortalecimiento, no antes.

ESPECIALES PARA SU ESPALDA
Los ejercicios para fortalecer los
musculos abdominales y los estira-
mientos son el complemento perfec-
to para mantener su espalda sana,

asesorese de un fisioterapeuta.

ECADA CUANTO?
Inicie con dos o tres veces por
semana y tome un descanso un dia

si hace entrenamiento tipo pilates.

i e

A 72 HORAS. DURANTE ESTE TIEMPO
DESPUES DE UNA LESION, APLIQUE
CALOR PARA TRATAR EL DOLOR.
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ASESOR
ALEX VALENCIA R. Cirujano cardiovascular,
adscrito a Coomeva Medicina Prepagada.

i bien las mujeres tienden a acumular
Smés grasa y por ende a padecer mas de

hipercolesterolemia o aumento de la
cantidad normal de colesterol en la sangre,
los hombres no pueden confiarse ni descui-
darse, porque los malos hdbitos de vida pue-
den llevarlos también a padecerlo. Como
explica el doctor Alex Valencia Rivas, ciruja-
no cardiovascular de la Clinica Las
Américas, de Medellin: “La alimentacion y
el ejercicio resultan fundamentales y pue-
den ayudar a evitar muchas enfermedades,
entre ellas la hipercolesterolemia, término
médico para describir el colesterol alto”.

Hay que decir, eso si, que aunque
siempre lo vemos con malos ojos, el
colesterol tiene funciones fundamentales
en el cuerpo: es un esteroide que consti-
tuye el componente esencial de la mem-
brana celular y es clave para el funciona-
miento del sistema nervioso.

Quizis la confusion se deba a que
solemos hablar de colesterol bueno vy
malo, aunque siendo precisos lo real-
mente malo es que el colesterol total se
suba de mds. “Luego de la formacion del
colesterol, especialmente en el higado,
se transporta por unas subunidades lla-
madas lipoproteinas, HDL y LDL, cono-
cidas comunmente como colesterol
bueno (HDL) y colesterol malo (LDL).
La union de colesterol a estas subunida-
des tiene dos destinos, en el caso del
HDL se transportan y aportan en la pro-
duccion de sales biliares, parte impor-
tante de la bilis, mientras que el LDL es
llevado al interior de la célula, y con el
tiempo y mayor acumulacién, se eviden-
cia en las distintas enfermedades secun-
darias a la hipercolesterolemia”.
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Nuestra mejor imagen es la
satisfaccion de nuestros paciente

Resonancia Magnética General y Especializada

Corporal total, cerebral y espinal avanzada, funcional cerebral,
prostata, mama, corazon, 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 periférico.

Ecocardiografia

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

o @sanvicentefund IATM,

o fsanvicentefundacion un Ins‘_ututo 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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La mayor produccion de colesterol se realiza
de forma enddgena, es decir lo produce el
higado, dada su necesidad, al ser precursor
de la produccion de diferentes hormonas,
mielina y vitaminas. Sin embargo, un consu-
mo elevado de alimentos con alta carga calo-
rica puede incrementar de forma exponen-
cial la produccion de colesterol y sus conse-
cuencias, ya que el cuerpo no logra metabo-
lizarlo en su totalidad y termina almacenan-
dolo y generando diversas enfermedades.

También es importante tener en cuenta
los antecedentes familiares, pues ciertas
enfermedades hereditarias que alteran el
buen funcionamiento del cuerpo por falta
de diferentes sustancias producidas durante
el metabolismo, facilitan la hipercolesterole-
mia; casos en los cuales se debe hacer una
aproximacién especial al paciente, ya que su
manejo es diferente.

Tratindose de una condicién que
puede resultar asintomatica, los controles
para detectar o hacer seguimiento a la
misma deben darse de acuerdo a los facto-
res de riesgo de cada quien. Asi que deben
ser mds juiciosos los pacientes con enfer-
medades concomitantes que generen un
aumento del colesterol como la diabetes, el
hipotiroidismo, enfermedades hepaticas o
enfermedades renales.

“Tambi¢n depende de si estamos en
prevencion primaria, pacientes que tienen
bajo riesgo y no han presentado enferme-
dades secundarias a la hipercolesterolemia
o prevencion secundaria, pacientes con

enfermedades ya establecidas, quienes
requieren ciertas intervenciones médicas.

24 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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Al ser una condicién asintomatica,

De esta forma, el criterio médico dentro
de los chequeos de rutina nos dard una
aproximacion mds acertada al momento
de solicitar niveles de colesterol en los
pacientes”, explica el especialista.

En cualquier caso hay sintomas a tener
en cuenta. En la parte inicial pueden darse
mareos, vision borrosa y malestar general;
mientras que en estados avanzados, cuan-
do se han comprometido otras partes del
cuerpo, se puede presentar arterioesclero-
sis (acumulacién de cristales de colesterol
en las arterias, causando su obstruccion
progresiva y una disminucion de la perfu-
sion de los diferentes drganos), que puede

a su vez desencadenar infartos del miocar-
dio, enfermedad cerebrovascular o com-
promiso de miembros inferiores.

La principal forma de evitar la hipercoleste-
rolemia y sus consecuencias es teniendo un
estilo de vida saludable. Esto es, con una ali-
mentacion libre de alimentos con mucha
carga energética y baja en grasa, la realiza-
cion de ejercicio rutinario y evitar las sus-
tancias toxicas como el cigarrillo v el alco-
hol, que aumentan las complicaciones aso-
ciadas a la hipercolesterolemia.
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Ya en caso de padecer la condicion, y si
la hipercolesterolemia se identifica a tiem-
po, sus efectos secundarios pueden verse
disminuidos de forma significativa, luego
de un andlisis de las causas. Sin embargo,
cuando la enfermedad es avanzada, muchas
veces hay que tratar sus consecuencias y
controlar la hipercolesterolemia para evitar
mayores compromisos del cuerpo.

Con respecto a la medicacion, el doctor
Valencia asegura que “es necesaria en

pacientes con enfermedades hereditarias,
debido a que su organismo no es capaz de
tener un control adecuado del colesterol;
en pacientes que vya tienen todas las medi-

das no médicas para controlar ¢l colesterol Momerggg-l-e I Ien d n de

y tienen una predisposicion a la hiperco- ® r
lesterolemia; y en pacientes que ya han pre- b1-e—n—e_s~m ¥ interior
sentado alguna complicacion asociada vy

requieren de un control estricto del mismo
para evitar recaidas o mayores complicacio-

nes, dependiendo del compromiso del Somos ESDECiCI"STCIS en el CUidddO
organo al cual se afectd”. = . &

Aqui entran en escena las estatinas, un del sistema (Z!IgeSTIV(?, por €so buscamos
grupo de medicamentos que ayuda a redu- que te sientfas bien por dentro.

cir de forma muy importante la sintesis de
colesterol, convirtiéndose en una herra-
mienta indispensable en la prevencion de
enfermedades desencadenadas de la hiper-
colesterolemia. Su uso estd indicado en dis-

tintas etapas de la enfermedad, pero siem- I N S T I T U T O
pre bajo estricta recomendacion y vigilancia -|7 G H S T R O C Ll N | C O
del especialista, pues los tratamientos vy

dosis varian de una persona a otra.
El doctor Valencia pone su voz de alerta

O

Nos preocupamos por

con respecto a la obesidad, mds alla del (Q\U tu blenesiqr Inte"or
estigma social que genera. “No podemos 3
miratlo solo como un estado no deseado y g
objeto de critica en las sociedades actuales, f
que apelan a una imagen estilizada. Hay un Ed
trasfondo mayor y es controlar el peso N

como herramienta para evitar las conse-
cuencias del colesterol alto y de esta forma
tener una vida mas saludable, evitando

~
muchas enfermedades que tienen un
impacto estrecho en morbilidad y mortali- 444 66 00
dad de las personas. Un estilo de vida salu- o

dable es la mejor medicina” o

www.institutogastroclinico.com
instituto@gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia.
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pequefios gigantes

NO PIERDA EL CONTROL ANTE UNA

FRACTURA

Una caida, un mal apoyo o un golpe
pueden originar fracturas de huesos
en los nifios. Manejar y comprender
mejor esta situacion es vital para
que la recuperacion sea exitosa.

ASESOR

JUAN CARLOS
CASTRO LEAL
Ortopedista, adscrito a
Coomeva Medicina
Prepagada.

.

oomeva| Medicina Prepagada
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os nifios suelen correr por todas par-
| tes, saltar y tropezarse con algunas
cosas. Es posible que frecuentemen-

te se presenten accidentes protagonizados
por la fractura de uno de sus huesos. Esta

condiciéon debe tratarse con calma y aten-
cion si se desea asegurar una buena recu-
peracion, sin secuelas comprometedoras.

Las fracturas en los nifios son situacio-
nes habituales, que normalmente se solu-
cionan sin complicaciones. La recupera-
cion de los huesos de los pequeios es
mucho mis sencilla que el tratamiento
para los adultos, pues sus extremidades
son mds eldsticas y porosas, con mayor
capacidad para regenerarse gracias a su
estado de crecimiento.

El ortopedista Juan Carlos Castro Leal
sefiala que el rompimiento de huesos mas
frecuente en los nifios es conocido como
“fractura en tallo verde”. Se presenta
cuando los huesos no se quiebran comple-
tamente sino que se desvian o tuercen un
poco en los extremos. Esta rotura se da
comtnmente en el cubito y el radio. No
hay desplazamiento de los huesos y su

recuperacion no es complicada.
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Clinica de Oftalmologia

Sondlego

Vemos por ti

La dltima teenologia para tus ojos...
Y empleza a disfrutar de la vida.

Més de 70 especialistas, 100 consultorios y un excelente equipo humano.

32.000 m2 de alta tecnologia médica. (o)
&

Avanzado Centro de Diagnostico. E

Consulta de Oftalmologia especializada y subespecializada. g

Optica y Servicio Farmacéutico.

12 quiréfanos. Siguenos:

Amplia zona de parqueo. , f

Areas VIP,

Citag: 444 05 93 - Informacion: 262 63 63 - servicioalelente(@elnicagandieqo.com.co

wuniclnicasandiego.comeo - Cra 43 # 29 - 35 - Medslin - Colombia
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A 6 SEMANAS DE QUIETUD,
CON LA AYUDA DE
UNA FERULA O YESO,

ES EL TRATAMIENTO OPTIMO
CUANDO HAY FRACTURA.

Si se sospecha que hay una fractura,
el nifo manifiesta dolor y la zona afecta-
da estda hinchada, se debe acudir al
médico inmediatamente.

Aunque sus huesos suelden mis rapido
que los de un adulto, es necesario adelan-
tar un procedimiento de inmovilizacion
para la recuperacion. La extremidad afec-
tada debe permanecer en quietud, la
mayoria de las veces con ayuda de una
férula o yeso, de tres a seis semanas.

Sin embargo, en ocasiones es necesario
recurrir a la intervencién quirrgica para
sanar. Este tratamiento solo se realiza
cuando hay fracturas abiertas, es decir,

online.pubhtml5.com/Itll/vsyo/
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@ Marza de 2014

SERVIMOS CON EL ALMA,
ELIMINAMOS SU DOLOR,
PARA QUE PUEDA BAILAR
SU VIDA ENTERA

Paciente: Laura Cardona Alvarez

Diagnéstico: Linfoma de Burkitt (cancer linfatico agresivo)
Somos un equipo humano especializado
y cercano. Velamos por la calidad
y la seguridad para prestar un servicio
oportuno, eficiente y con altos estandares
técnico-cientificos.

i EL HOSPITAL CON ALMA
Loesmee  PabloTobénUribe

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

hptu.org.co
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Aunque los huesos de

controlar el tratamiento adecuado.

miento siga el curso normal e

cuando el hueso rompe la piel y se exhibe
en el exterior. También se adelanta en
caso de que exista un desplazamiento o
los huesos necesiten una alineacion que
no se puede lograr de forma manual.

Depende del tipo de fractura que se pre-
sente. Hay rompimientos que con reposo,
sanan sin problema. El especialista es el
encargado de elegir, orientar, supervisar y

No es necesario someter al nifo a préc-
ticas o medicamentos particulares para que
la recuperaciéon de la fractura sea la correc-
ta. “El hueso tiene la capacidad de soldar
por sisolo. Lo tnico que requiere es inmo-
vilizacion, que el pequeio no realice movi-
mientos bruscos y mantenga quieta la extre-
midad afectada”, indica el especialista.

Cuando se quita el yeso o el sistema de
inmovilizacion de la extremidad fractura-
da, las articulaciones pueden permanecer
un poco rigidas. La mayoria de las ocasio-
nes esta inflexibilidad desaparece con el
tiempo, sin necesidad de terapia fisica.

No obstante, el médico debe acompa-
far el proceso de recuperacion para deter-
minar si es necesario algiin otro tipo de
intervencion. Cuando hay un procedi-
miento quirtirgico, el nifio tiene que reci-
bir todos los cuidados postoperatorios
necesarios y la terapia que se requiera.

Algunas veces, la fractura afecta el car-
tilago de crecimiento del hueso. En este
caso, el especialista le hard un seguimien-
to al pequeno para asegurar que su creci-

TIPOS DE
FRACTURAS
DE HUESOS

EN LOS NINOS

» FRACTURA DEL CARTILAGO
DE CRECIMIENTO

» FRACTURA METAFISIARIA
La fractt
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La limpieza del cerumen puede hacerse
en casa, pero si hay taponamiento del oido,
entre otros sintomas, se debe visitar al médico.

a cera de los oidos sirve para prote-

gerlos de bacterias, hongos y evitar

que ingrese el agua o cuerpos extra-
fos que pueden lesionarlo, pero cuando
se produce mucha cantidad y esta se endu-
rece, se puede taponar el oido, entonces
es preciso extraerla.

La  otorrinolaringdloga,  Gloria
Eugenia Tobén Arredondo, indicé que
en caso de tener sintomas como hipoacu-
sia (sordera), plenitud otical (tener tapa-
dos los oidos), tinnitus (percepcion de un
ruido sin nada externo que lo genere),
prurito (rasquina), dolor o vértigo se debe
acudir al médico. En servicios de urgen-
cias o primer nivel se utilizan irrigaciones
con agua tibia, pero si la atencion en
salud la brinda un médico especialista,
este extrae la cera en forma manual con
curetas, aspiracion o con pinzas disefia-
das para ello. La audicion retorna por
completo después de extraido el tapon.

El procedimiento de la microsuccion
(aspiracion) tiene la ventaja de que el
especialista mira el canal auditivo por un
microscopio, no causa dolor y es un
método ripido.

El cerumen de los oidos se puede limpiar
en casa utilizando gotas de aceite (mine-
ral, para bebé, de almendras, etc.), gotas
medicadas para remover la cera o solucian
salina. La especialista indico que los oidos
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solo se limpian en la parte externa (el
pabellén y la zona posterior), no en el con-
ducto auditivo, porque el oido mismo va
sacando el cerumen.

Ademas, sefiald que para limpiar la
cera de los oidos nunca se deben utilizar
instrumentos como ganchos y alambres,
tampoco usar parafina (velas) ni lavados,
porque puede lesionarse el conducto audi-
tivo, perforar el timpano o causar sordera.
lIgualmente, los hisopos (bastones o copi-
tos de algodon) no deben emplearse para
extraer el cerumen porque con ellos se
puede lastimar el conducto auditivo o
compactar la cera v, esto tltimo, aumenta
la posibilidad de que se produzcan tapo-
nes de cerumen en el oido.

Después de limpiar la cera, seque el
oido completamente. Para ello se pueden
usar unas cuantas gotas de alcohol en el
oido o un secador de pelo en potencia
baja y no muy caliente.

Gloria Eugenia Tobon afirmo que
algunas personas producen mds ceru-
men que otras porque presentan altera-
ciones anatémicas que facilitan la acu-
mulacion de cera. También algunas
enfermedades dermatologicas hacen que
el cerumen no se elimine espontinea-
mente. Por ultimo, dijo que no es conve-
niente la utilizacion de protectores audi-
tivos porque esto puede facilitar que se
acumule la cera y se incremente la posi-
bilidad de que se formen tapones »

CON TU CUERPO

antes de

10%

DE LOS NINOS REPORTAN
TAPONES DE CERUMEN. SUCE-
DE TAMBIEN EN ADULTOS
SANOS (5 A 7%) Y HASTA EN
EL 57% DE ADULTOS
MAYORES.

Definicién: La cera es una sustancia untuosa
que se produce en el conducto auditivo.

Es la mezcla de la secrecién de unas
glandulas de la piel y de restos epidérmicos.
Su funcién es proteger el oido.
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CON TU CUERPO

para ellas

ACTITUD

LA MEJOR HERRAMIENTA
PARA LA PERIMENOPAUSIA

Los cambios que se dan en la mujer
desde el periodo previo a la menopausia
requieren una mirada holistica, que

le permita afrontarlos de manera natural.

ASESORA
LINA MARIA
GIRARD.
Ginecdloga

n tema de actitud, ese es el gran
l lmeollo del asunto a la hora de
asumir la menopausia y la perime-
nopausia -petiodo previo-, asi lo explica
la doctora Lina Maria Girard, ginecéloga
y especialista en estudios avanzados en
investigacion clinica y manejo de meno-
pausia. Lo anterior no implica desconocer
la importancia de acompanar este estado
de la vida de la mujer desde una perspec-
tiva médica, sino asegurarse de que se
enfoque de manera integral, reconocien-
do tanto lo fisico, como lo emocional.
Una transicion natural entre la erapa
reproductiva de la mujer v el cese, asi se
define la perimenopausia, que puede
darse entre tres y ocho afios antes de que
llegue la menopausia, es decir, puede
empezar entre los 40 y los 45 afios.
La doctora Girard aclara que, siendo una
época en la cual aparecen patologias gineco-
logicas que implican sacar el tero en algu-
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nas mujeres, sucede que estas pueden asu-
mir que no sentirdn los sintomas de perime-
nopausia y menopausia, lo cual no es cierto.
“Dejar de menstruar porque le sacaron
el titero no quiere decir que estd ya en esta
etapa, el atero per se no cambia nada, sim-
plemente no menstriian porque ya no esti
este organo. Lo que marca todo el tema
hormonal es la funcionalidad ovdrica y la
reserva que tienen los ovarios”, precisa.

La menopausia es un estado natural de la
mujer. Asi como en un momento dado
llega la menstruacion y las hace fértiles, en
otro se acaba y la fertilidad también, en
palabras de la doctora Lina: “Hablamos
mias de un estado que de un periodo, por-
que llegamos ahi y ahi nos quedamos”. Y
para que haya un diagnéstico de menopau-
sia debe haber un afio completo de ausen-
cia menstrual, el cual se mide de manera
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retrospectiva, no prospectiva, esto porque
en la perimenopausia es habitual que exis-
tan ciclos irregulares y ausencias menstrua-
les, asi que puede darse una amenorrea de
cinco meses y llegar nuevamente, caso en
el cual la cuenta del periodo de 12 meses
inicia otra vez cuando se vuelva a ir.
Mientras se da el diagnostico, que se
complementa con eximenes médicos y
teniendo en cuenta la edad y otra sintoma-
tologia, se contintia en la perimenopausia,
desde la cual la forma de asumirlo resulta
vital, explica la especialista: “Hay un asun-
to de actitud fundamental hacia lo natural
que es el proceso, jpara qué pelear con
esto! Es como pelear con el acné en la ado-
lescencia. Existen estigmas sociales y este
estado a veces es mirado de forma peyora-
tiva, por eso hay que tener mente abierta”.
En lo prictico conviene tener habitos
saludables: una buena dieta, ejercicio y no
alejarse del sol, pues unos 15 minutos de
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MESES DE AUSENCIA DE LA
MENSTRUACION ES UN SIGNO
CONTUNDENTE DEL INICIO
DE LA MENOPAUSIA EN
LAS MUJERES.

exposicion diaria -en especial en los bra-
z0s-, sin proteccion solar, permiten man-
tener unos niveles adecuados de vitamina
D. También es importante el consumo de
calcio y, en concepto de la doctora Girard,
los lacteos ayudan a conservar huesos
fuertes y a evitar su desgaste prematuro.
La especialista explica que la formacion
de masa osea se da hasta los 30 0 32 anos,

aunque la mas importante termina a los
18; asi que lo que sigue de la tercera déca-
da de vida en adelante es mantener lo que
se construyd, es decir, se pasa a una etapa
de estabilizacion o gasto. “Entonces, si no
se consume calcio de alguna manera: lac-
teos y frutos secos, principalmente, o
suplementos cuando no se ingieren estos
alimentos o sus derivados, el organismo
empieza a sacar la reserva de los huesos,
debilitindolos. Algunas mujeres rechazan
los suplementos porque pueden producir-
les constipacion, pero hay muchas sales de
calcio para ensayar hasta encontrar una
adecuada. La idea es que sean suplemen-
tos y no reemplazos, pero si alguna no
puede ingerir el calcio en alimentos, pues

necesitard un remplazo”.

Medicar 0 no medicar para afrontar los

cambios en el ciclo reproductivo de la

ad>
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mujer es un asunto que varia mucho de
una a otra, de ahi la importancia de siem-
pre consultar y no ingerir lo que le man-
daron a la amiga. “Se puede empezar a
medicar desde la perimenopausia si la sin-
tomatologia lo amerita en alguna pacien-
te. En este tema, uno de los principales
marcadores que tenemos para las decisio-
nes terapéuticas son sintomas que alteren
la calidad de vida de la paciente, caso en
el cual se puede medicar desde esta etapa;
hay hormonas de uso ciclico e incluso
algunos anticonceptivos que ya tienen
estudios de seguridad hasta en mujeres de
50 afios y que contienen por ejemplo
estradiol, un estrégeno mas parecido al
que producimos las mujeres; todo esto,
repito, con un soporte de exdmenes de
cada paciente en caso de que se deba
empezar a suministrar hormonas”.

El gran temor de muchas mujeres es la
propension a desarrollar cincer de mama
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ALGUNOS SINTOMAS
DE ESTA ETAPA

o trombosis venosa secundaria a la ingesta
de hormonas, pero tampoco es para alar-
marse, para eso estin los exdmenes de
cada paciente y la supervision y segui-
miento médico, que sabra considerar los
riesgos. [gual resulta importante aclarar
que, asi como algunas mujeres necesitan
reemplazo hormonal desde la perimeno-
pausia, hay algunas que no lo requerirdn
ni siquiera al llegar a la menopausia, todo
dependera de sus sintomas y de qué tanto
afecten su calidad de vida.

Otra opcion son las hormonas bioidén-
ticas provenientes de una planta llamada
wild yam, desarrolladas mas recientemente
y que todavia no estin a la venta en
Colombia, las cuales copian la forma
molecular de las hormonas que secreta-
mos mujeres y hombres en ovarios y testi-
culos, respectivamente, con buen efecto en
sintomas como trastornos de suefio, calo-
res y falta de energia. También estin las

isoflavonas, sustancias no esteroides, que
funcionan en ciertas pacientes que tengan
una buena flora intestinal que les permita
actuar sobre la misma, aunque los estudios
en este caso son mds limitados y muestran
un efecto un poco mayor al placebo.

Estas son algunas de las alternativas
que pueden explorar los médicos tratan-
tes, y sean sustancias naturales o quimicas,
siempre debe haber una estricta supervi-
sion médica. Lo mds importante en este
proceso es reconocer que se trata de una
etapa de muchos cambios para la mujer,
que puede coincidir con jubilaciones anti-
cipadas, menor deseo sexual y nido vacio,
asuntos que suponen Una carga emocio-
nal ain mayor. Son, todas, situaciones
naturales que pueden afrontarse con con-
ciencia y acompafiamiento médico y que
representan una oportunidad de cambio
donde hay menores responsabilidades y
mas tiempo para disfrutar la vida e
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de cicatrices y estrias
en 20 paises
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“Después de muchos intentos fallidos, finalmente me comprometi a
hacer algo para librarme de esos 10 kilos de mds que me habian
estado atormentando desde la adolescencia. Empecé a comer mas
sanamente y a hacer ejercicio, y muy rédpidamente empecé a ver los
resultados. Estaba feliz y muy motivada hasta que me di cuenta

que me estaban empezando a salir estrias en los muslos y en el
abdomen. Afortunadamente una amiga me recomendé Bio-0il, pues ella
lo habia utilizado durante su embarazo y ahora que tengo el peso
que sonaba, mi piel sigue tan linda como siempre! Gracias Bio-0il
por salvar mi piel!” Vanessa Hartley

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 formula dnica, la cual
contiene elingrediente revolucionario PurCellin Qil™, es altamente efectiva para prevenir el envejecimiento prematuro y la deshidratacion. Para mayor informacién 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 pablico $18.900.
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conjuntos

7

SINTOMAS

El tracto respiratorio superior es el
mas afectado por estas condicio-
nes. Congestidn nasal, tos, estornu-
dos, incomadidad al tragar, dolor
corporal y fiebre son las dolencias
mas comunes que se producen
por efecto de estos virus. Su dura-
cién debe ser de tres a cinco dias,
y en la mayorfa de los casos se
resuelve por si sola.

PROTECCION

TOdaS ‘EIS personas de 6 meses de
edad o mas deberian vacunarse contra
la influenza cada temporada y, tiene
particular importancia, para quienes
corren alto riesgo de sufrir complica-
ciones graves. Personas con alergia al
huevo o episodios de fiebre deben
consultar al médico antes del procedi-
miento que, en muy pocos casos, pro-
duce dolores musculares o cansancio,
sintomas que son leves y transitorios.
La dosis es anual y debe ser aplicada

en lugares seguros y autorizados.
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La influenza

es una enfermedad
respiratoria contagiosa
provocada por un virus,
llamado de la Influenza,

380 que ataca el sistema
respiratorio. No es lo

DE FIEBRE O MAS, mismo que un resfriado
ACOMPARADO DE ,

Bl e U comin vy llega con
SON ALGUNOS los cambios climaticos.

SINTOMAS DE
INFECCION VIRAL.

Y
W

TRATAMIENTO

12

Fuente: Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades, en Estados Unidos.
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ELIGE EXPRESARLO TODO
CON UNA GRAN SONRISA

Y DESCUBRE LA DIFERENCIA ENTRE VIVIR LA VIDA Y DISFRUTARLA

Endodoncia

Blanqueamiento
cosmético

atamiento |
para cancer ora

&

VIGILADO Supersulud@

cuentas con el respaldo de una red de especialistas altamente
Con nuestro p'rc_)g (dnis calificada, amplias coberturas odontoldgicas integrales y con
Dental Elite procedimientos excluidos del Plan Obligatorio de Salud.

I TS

Qoomeva | Medicina Prepagada

Nos facilita la vida

* Segun area de cobertura.
» Aplican condiciones contractuales del Programa Dental Elite.
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por tu sonrisa

Cepillar los dientes
después de las
comidas, usar seda
dental y no abusar
de alimentos
azucarados o acidos
ayudan a tener una
buena dentadura.
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na sonrisa sana y bella es un bien
l ' preciado que cada vez adquiere
mas importancia en nuestra socie-
dad. Para lograrla, es fundamental que
practique una eficiente salud bucal, que va
desde una 6ptima limpieza de sus dientes
hasta una correcta alimentacion. Sin
embargo, estas costumbres se adoptan
desde los primeros afios de vida, etapa en
que los padres de familia tienen el impor-
tante reto de familiarizar a sus hijos con el
cuidado de los dientes y ensenatles a ser
constantes en este asunto.

La odontopediatra  Gloria  Cecilia
Herndndez afirmé que es ideal que los
papas les brinden a sus hijos un acompana-
miento en el cepillado hasta la edad de
nueve aios, o que adquieran la destreza
manual para manejar el cepillo.

Es muy importante, entonces, que el nino
encuentre en esta prictica una actividad
divertida, asi creard una conciencia sobre la

importancia de conservar una buena higie-
ne y salud dental durante toda la vida.

PARA UN CORRECTO CEPILLADO

La eleccion del cepillo es un tema impor-
tante: debe ser de cerdas suaves y de cabeza
pequena, adecuada a la boca del pequefio.
La porcién de la crema dental, por su parte,
se recomienda del tamafio de una lenteja y
la dimension de un frijol para los adultos.
Esta debe introducirse entre las cerdas del
cepillo para que pueda llegar en la misma
cantidad a toda la boca.

Es muy usual que los mis chiquitos se dis-
persen con el cepillo, por lo cual se sugiere
proporcionarles uno para divertirse y otro
para efectuar, con ayuda de uno de los
padres, un correcto cepillado.

Esto implica limpiar las superficies exter-
nas del diente, haciendo un suave barrido
de arriba hacia abajo, en los dientes supe-
riores; y, luego, de abajo hacia arriba, en
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CEPILLADO Y DIETA,
CLAVE PARA LOS
DIENTES SANOS

los inferiores. Posteriormente, cepille las
superficies de masticacion con movimientos
de atras hacia adelante y, por ultimo, limpie
la supetficie interna del diente haciendo un
barrido hacia afuera.

Maneje la seda dental con especial cuida-
do para no lastimar la encia. Evite el movi-
miento vertical y cortante, lo ideal es que
sea lento, como si abrazara cada diente des-
lizandose sobre la superficie del mismo. La
limpieza de la lengua hagala con el cepillo
de adentro hacia afuera.

Para el caso de los bebés, a quienes atin no
les erupciona su primer diente, es importante
hacer una adecuada limpieza de lengua y
encias (sitios donde se acumula con facilidad
la placa bacteriana) con la ayuda de una gasa
humedecida o aditamentos como el dedal de
silicona (se consigue en el supermercado).

Por ultimo, es clave contar con una dieta que
beneficie su salud bucal y evite el consumo de
alimentos azucarados y dcidos durante la noche.
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CLINICA DE OFTALMOLOGIA

SANTA LUCIA

En nuestra clinica podras encontrar los mejores
servicios para el cuidado de tu salud visual...

Nuestros servicios

® Cirugias oftalmolégicas.
® Cirugia de parpados y frente.

® Cirugia laser refractiva (para miopia,
hipermetropia y astigmatismo).

e Otros tratamientos laser en oftalmologia.

® Consulta de oftalmologia general y
subespecialistas.

-Glaucoma -Neuroftalmologia -Plastica ocular
-Cornea -Retina -Oftalmopediatria
-Estrabismo -Oftalmologia oncoldgica

® Examenes formulados en oftalmologia

-Biometria -Ecografia ocular y UBM -Pentacam
-Campo visual -OCT -Wave Scan
-Angiografia -Interferometria

-Fotografia a color de segmento anterior y posterior
-Recuento de células endoteliales

Pide tu cita:
& 266 00 22

Cra 43A # 14-72
Av.Poblado-Sector Castropol
www.osl.com.co

Clinica
@ de Oftalmologfa
Santa Lucia

[ isentaLuciaost [ /catidadenvision [[Y/Santalucia0SL @) /Santalucia0sL
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por tu sonrisa

Estimulan el flujo de la saliva, |a
cual diluye los azicares y acidos
de los alimentos.

S PSS EIEIERIIIEILIIIBIRRLION S

Contienen calcio, fosfatos y vita-
mina D, importantes pare la

salud de los dientes.

SeEe s I LI IIIEILIIRRIERLII N B

Proporcionan mucho calcio vy
fasforo, los cuales ayudan a

mantener la salud dental.

Limpian y fortalecen los dientes.
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DE CALCIO AL DIA (TRES
TAZAS) ES LO QUE SE RECO-
MIENDA CONSUMIR
PARA LOS ADULTOS
MAYORES.

HABITOS PARA

UNA BUENA
SALUD ORAL

»

Cepillarse los dientes
inmediatamente después de las
comidas, minimo tres veces al dia.
El cepillado mas importante es
después de |a cena porque

al dormir la cantidad de

saliva disminuye.

v

Usar seda dental.

h 4

Visitar al odontélogo y hacerse

limpieza dental cada seis meses.

v

Usar pasta dental con fluoruro.
Después del cepillado, usar la seda
o el hilo dental, enjuagar y luego
utilizar enjuague bucal o volverse a
cepillar y al final no enjuagar con
agua, solo escupir para que el

fluoruro quede entre los dientes.

v

El cepillo se debe cambiar cuando
las cerdas se vean desgastadas o
comiencen a abrirse.

v

Si come entre horas y, sobre tado,
alimentos acidos o azucarados,
enjuague la boca con

agua o mastique, por corto tiempo
(para no sobrecargar los dientes

y la mandibula), chicle sin azlcar

/

Son muy acidos y pueden

erosionar el esmalte.

ssesssssessssssnsnesennssnnnne e

Pueden manchar los dientes.

Dificultan que la saliva
elimine el azdcar.

sssssssssssssnsssnssennnsnannn e

Contienen mucho azlcar.
Ry e R ST S

A

Iy,

Se adhieren con facilidad al

diente y se forma la placa dental.

Ademéas de aztcares,
contienen Acido fosférico,

el cual ataca al esmalte
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CON TU CUERPO

radiografia

OBESIDAD BAJO CONTROL

39%

DE LAS PERSONAS
ADULTAS DE 18 O MAS
ANOS TENIAN SOBRE-
PESO EN 2014.

UN CAMBIO
DE VIDA

Luego de trazarse la meta de bajar
de peso es indispensable interiori-
zar que el ejercicio, la dieta y el
suefio reparador deben ser una
constante en el nuevo estilo de
vida. La cirugia bariatrica es una
alternativa para quienes pade-
cen de obesidad mérbida. En
este caso, el paciente

debe tener un acompa-

fiamiento médico
interdisciplinario

para alcanzar

el objetivo.

La obesidad puede causar enfer-
medades como hipertensién y dia-

betes, que alteran el buen funcio-

namiento del corazén.
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Es considerada como
la epidemia del siglo XXI, aunque es una
condicion que puede prevenirse.
Un estilo de vida saludable es la clave

para alcanzar el peso ideal.

(TEN EN CUENTA)

Los grupos de apoyo o las sesiones

con un sicélogo pueden ayudar a los

pacientes a mantener bajo peso y

buenos habitos.

VARIOS
FACTORES
SE CONJUGAN

La genética, la raza, el sexo y el
estrés tienen mucho que ver con
el peso de cada persona, no obs-

tante, el estilo de vida también

influye. Se considera que una per-
sona es obesa cuando su Indice
de Masa Corporal (IMC), es supe-
rior a 30. Se calcula al dividir el
peso de una persona en kilos por
el cuadrado de su altura.

42

MILLONES DE NINOS
EN EL MUNDO TIENEN
SOBREPESO.

Si no se continta con la dieta y el

ejercicio, incluso las cirugias para

bajar de peso fallan, y es posible que

la persona vuelva a engordar.

A
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GRASA DEL CUERPO AYUDA A
LA RECONSTRUCCION DEL SENO

Usar las células grasas de la propia mujer
para realzar la reconstruccién del seno,
luego de una cirugia para extirpar este can-
cer no aumenta e‘ r\esgo de que se expert-
mente una recurrencia ni el desarrolla de
una nueva enfermedad, sugiere estudio
publicado en la revista estadounidense
Cirugla Pldstica y Reconstructiva. El proce-
dimiento se conoce comeo lipo-relleno v
consiste en tomar grasa del vientre o de
otra parte del cuerpo para inyectarlo en el
seno y asi realzar la apariencia.

De acuerdo con estudios de la clinica
Mayo, en E.U., cada vez mas mujeres con

céncer en un seno eligen la remocion de

ambos para reducir el riesgo futuro.

CORRER MEJORA
LA CALIDAD DE
LOS HUESOS

Los hombres que realizan una actividad fisi-
ca de alto impacto vy un entrenamiento de
resistencia cuando son adolescentes y
adultos, probablemente tengan una mayor
densidad dsea en la mediana edad, segun
una investigacién del Colegio Columbia de
Ciencias Ambientales Humanas de la
Universidad de Missouri, E.U. Jugar tenis y
correr, por ejemplo, contribuyen a tener
huesos fuertes y a mejorar la condicidén

dsea de la cadera vy las vértebras lumbares.

42’4\&
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43 MILLONES

DE LOS JOVENES, ENTRE 12 ¥ 35 ANOS,

PRESENTAN ALGUNA DISCAPACIDAD
AUDITIVA POR EL MAL USO DE LOS
AURICULARES, SEGUN LA OMS.

ACTIVIDAD SOCIAL LE
DA MAYOR PLENITUD

Proyectar la vida social podria ser igual de
importante que la planificacion financiera y
médica para la salud y el bienestar en la
jubilacién. Asf lo afirma una investigacién de
la Universidad de Queensland en Brisbane,
Australia. Mantenerse socialmente activa,

entonces, podria afadirle afios a su vida.

L“E l: fj{ .
: f’ ¥ 4
\‘: El_ {o.

LOS PASIVOS
TAMBIEN JUFREN

TABAQUISMO

» El tabaquismo es la causa del 30 %
del total de las enfermedades cardio-
vasculares, el 80 % de las enfermeda-
des pulmonares obstructivas cronicas,
el 90 % de los casos de cancer de
pulmdn y el 30 % de todos los demas

tipos de cancer, segdn la OMS.

v

Las cifras motivaron el establecimien-
to de la Resolucion 1956 de 2008 en
Colombia, que prohibe fumar en
reas interiores o cerradas de lugares
de trabajo y publicos.

» Quien no tiene el hdbito, pero convi-
ve con el fumador se considera fuma-
dor pasivo y también estd expuesto a

‘OS mismos resgos.

-

(TEN EN CUENTA)

Las rodillas son las articulaciones

mas grandes del cuerpo y las que

mas sufren por el paso del tiempo

y los desequilibrios en el peso.
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EVITE QUE LA LA

ANSIEDAD LE Lghs 4
GANE LA PARTIDA. 9
CAMINAR, MEDITAR = -

Y CONTROLAR LOS.

PENSAMIENTOS

LE AYUDAN A NO

SENTIRSE BAJO

PRESION.

REGULE LA RESPUESTA

El estrés no es tan nocivo como se
cree, es una respuesta de adaptacién
alos cambios. Lo importante es no
enfocarse en el tema una y otra vez.
CAMINE MAS

Separe por lo menos 20 minutos y
camine a paso rapido por algiin sende-
ro o parque. En vez se zambullirse en
las preocupaciones, viva el momento.
EVITE POSPONER

Resuelva los problemas cuando suce-
dan y no se detenga a imaginar asun-
tos que alin no han ocurrido y que

probablemente estan fuera de control.

MINUTOS DE MEDITACION DIARIA
LE AYUDANFAMEJORAR SU
NCENTRACIONYFATENCIONENERDIA
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CLAUDIA MARIA DIAZ
Fisioterapeuta, adscrita
a Coomeva Medicina
Prepagada.

n internet es posible encon-
Etrar imdgenes que describen

actividades para realizar en las
pausas activas, esos breves descansos
en la jornada laboral; pero, en algu-
nos casos son muy generales y, en
otros, por el contrario, tan especifi-
cos que dejan atrds el resto de las
articulaciones y érganos del cuerpo
humano. A continuacién, presenta-
mos diez ejercicios que son de ayuda
para lograr un mayor bienestar y
romper con las horas de quietud.

Preparese para los ejercicios
y tome un tiempo para inhalar
y exhalar aire contande men-
talmente hasta 10 en 2 repeti-

ciones seguidas.
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armonia en salud

Sentado con los pies firmes en
el piso, rote su tronco y panga
ambas manos al lado de su
cuerpo, mantenga esta posicion
por 10 segundos. Haga lo

mismo para el lado contrario

(una repeticién a cada lada).

Tome el aire de nuevo por la
nariz mientras eleva sus hom-
bros y explselo por la boca

mientras desciende los hom-

bros. Puede terminar haciendo

circulos (4 repeticiones).

Abra y cierre los dedos de las

Sentado con los pies firmes en

manos al mismo tiempo que el piso, eleve un pie colocdndo-
cierra y abre los ojos, integran- lo sobre la rodilla contraria,

do los movimientos con las res- deslice sus manos sobre la
piraciones descritas anterior- pierna apoyada en el piso, incli-
mente (5 repeticiones). ne su cuerpo hacia adelante

intentando tocar el piso, man-
tenga la posicion durante 10

segundos (una repeticion).

p
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.
armonia en salud

Coldquese de pie de espal-
das a una pared, pegue sus
talones v hambros a la pared
sin elevar el menton, evitando
la extensién de cuello forzada;
mantenga esta posicién por 10
segundos, tomando el aire por
la nariz y expulsadndolo por la
baca. Luego eleve un brazo
pegéndolo a la pared y man-
téngalo por 10 segundos.
Repita con el otro brazo

(una repeticion) .

w e
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De pie, separado de la pared,
eleve sus talones y al mismo
tiempo levante sus brazos al
techo, mantenga durante 10

segundos (una sola repeticién).

De pie, de espaldas y con talo-
nes pegados a la pared, lleve
un pie hacia adelante y, sepa-
rando los gliteos de la pared,
manténgase durante 10 segun-
dos con los ojos cerrados, no
olvide las respiraciones (una

repeticién para cada lado).

Péngase de pie cerca de una
silla, eleve un pie y apoye |a
planta del pie sobre la silla,
incline su cuerpo hacia adelan-
te, dejando sus manos al lado
del pie elevado, mantenga esta
posicién durante 10 segundos,
repita con el otro pie (una

repeticidn para cada lado).

De pie o sentado (ideal frente a
un espejo) sonria y piense cuan-
to se ama, siéntase agradecido
con la vida y propéngase dar lo

mejor de si mismo en todas las

actividades que realicea_/—

_—
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‘{)SKINDRUG Pi Ios ki nR

INNOVACION DERMATOLOGICA LINEA CAPILAR PARA CADA TIPO DE CABELLO

¢Cabellos
desvitalizados ?

linea capilar anticaspa
y anticaida

~——

Plus

e

CHAMPU ANTICAIDA

Con Biotina. Prodew” 500 y Laminarghan

- Piloskin

S
(©) Piloskin Piloskin o3
o . . Anticaspa y Anticaida Con 2 : 0O g
full Piloskin  Anticaida BIOTINA Piloskin =23
Anticaida Cabello Normal  py s o &
Cabello Graso g
Piloskin Piloskin
Tratamiento " Acondicionador
Capilar Anticaida
Intensivo Piloskin Piloskin
Ténico Capilar Eepqlrcdor
apilar

La mejor eleccidn para tener
un cabello saludable

www.skindrug.com.co Pharmaderm & skindrug (f)
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FIBRA, PROTECTORA
FRENTE AL CANCER

Una alimentacion alta en fibra, especialmente
de frutas y verduras, durante la adolescencia v
la juventud, contribuyen a reducir el riesgo de
céncer de mama, de acuerdo con un estudio
publicado en febrero de este afio, en |a revista
Pediatrics, que indagd en los habitos de ali-
mentacion de 0.535 mujeres. Por cada 10 gra-
mos de fibra adicional diaria, por ejemplo, al
comer una manzana, el riesgo de padecer esta
enfermedad puede bajar en un13 %. Los auto-
res, investigadores de la Universidad de
Harvard, apuntaron que este tipo de ingesta
reduce los niveles de estrégeno en la sangre,
lo que se ha relacionado fuertemente con el
desarrollo futuro de este tipo de cancer.

APRENDER ALGO NUEVO
AGUDIZA EL CEREBRO

Emprender un aprendizaje que implique un

desafio mental alto agudiza el cerebro, a
medida que envejece, de acuerdo con
investigadores de la Universidad de Texas,
en Dallas, que hicieron un estudio con 39
adultos mayores, que decidieron embarcar-
se en desarrollar habilidades en temas
como fotografia digital y bordado a mano,
entre otros. Los investigadores son opti-
mistas en que los cambios en la funcién

cerebral pueden ralentizarse con la edad.
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250 g

DE CEREALES INTEGRALES AL
DiA ES LO OPTIMO EN UNA
DIETA DE 2 MIL CALORIAS.

MENSAJE
DE TEXTO
SI AYUDA
A TOMAR
MEDICINAS

Los pacientes con enfermedades crdnicas
tienen mas probabilidades de tomar sus
medicamentos cuando reciben recordato-
rios a través de mensaje de texto, de
acuerdo con la revisién que hicieron los
especialistas del Institute George de

Salud Global, en Sidney, Australia.

'ALIMENTACION

-

PARA CAMINATAS

»

L4

VIGOROSAS

Investigadores de The London School
of Economics and Political Science,
encontrd que es mas factible que las
personas mantengan su peso bajo, si
optan por una caminata vigorosa,
durante 30 minutos, al menos cinco
dias en la semana, en vez de aobligar-
se airaun gimnasio.

Para mantener el cuerpo fuerte, hay
que combinarlo con una alimentacién
baja en azlcar y alimentos procesa-
dos; e importa la buena mezcla de
nutrientes para conseguir mas mdscu-
lo. Nutricionistas, citados en la revista
Prevention, sugieren combinar 90 gra-

mos de proteina, 50 g de grasas salu-
dables y 38 g de fibra, al dia.

Para aumentar la proteina y fibra
en el desayuno, opte por consu-

mir huevos con aceite de oliva,

queso cheddar y brécoli.
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2llle FUNDACION
<i[F VALLE DEL LILI

Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

iDespreocupate!

Nosotros cuidamos tu salud y bienestar

_ CIRUGIA )
GINECOLOGICA LAPAROSCOPICA

Una cirugfa minimamente invasiva y de rapida recuperacion.
Que cuenta con los siguientes procedimientos ambulatorios:

A

’e

Quiste de ovario

¥t

L ,ﬂ_\_u_’

www.valledellili.org
* Av. Simoén Bolivar. Cra 98 # 18-49 ¢ Cali - Colombia
e Tel: (57)(2) 680 575 - Ext. 7323

Siguenos en: o fulcali fvltv

VIGILADO Superscﬂud@
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para tu generacion

=S POSIBLE HABLAR
SOBRE DROGAS

50 /Eoomwa\ Medicina Prepagada

online.pubhtml5.com/Itll/vsyo/ 50/68



14/9/2020

Revista Salud COOMEVA Abril - Mayo 2016

Los jovenes estan expuestos

a una enorme cantidad de sustancias.
La familia debe prepararse para
aprender a convivir con este riesgo

y enfrentar una posible adiccion.

online.pubhtml5.com/Itll/vsyo/

ASESOR SANTIAGO
PEREZ Psicélogo

uchas familias consideran que el
Mtcma de las drogas es un tabu,
del que solo se habla en algunas

ocasiones para desarrollar una pequefia
labor de prevencién, pues existe una
remota posibilidad de vivir una adiccion.

Sin embargo, se debe tener en cuenta
una realidad que, aunque puede asustar,
debe servir como orientacion: las drogas
se consiguen cada vez de forma mas facil,
en diferentes dmbitos sociales y en distin-
tas presentaciones.

Los jovenes pueden considerar estos
farmacos como vias de excitacion, una
emocién que no encuentran en otros
aspectos de su vida. También es posible
que sean vistos como una via de escape
frente a una problemdtica determinada.

En ambos casos, los familiares deben
estar atentos para comprender qué cami-
no tomar para acompafar y ayudar a
sanar. “Algunos adolescentes creen que
pueden probar una droga y ya, pero no
alcanzan a observar como esta genera un
efecto que cubre una necesidad de seguri-
dad, afecto o motivacion, que los lleva a
seguir consumiéndola”, seiala el psicolo-
go Santiago Pérez.

En muchas ocasiones, los jovenes
prueban las drogas porque alguien los
convencio de intentarlo. Se dejan llevar
de la curiosidad, el deseo de simpatizar
en un grupo social o la busqueda incan-

I\NALIZAR
LABORATORIO CLINICO

Estamos aqui
para ofrecer
excelencia
en pruebas
diagnésticas

.=

VIG \uDOSuperso\ud@

Certificacion
de Calidad
ISO 9001.

Mas cercade ti
con 19 sucursales
en Bogota y Chia que puedes

ubicar entrando a nuestra web
o llamando a nuestro PBX.

Toma de muestras
ﬁ y entrega de resultados
a domicilio en la comodidad

de tu hogar u oficina.

Ingresa ahora a
www.analizarlab.com
para mas informacion.

PBX
B 658 0000
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En muchas ocasiones,

sable de resaltar. Asi, se convierten en
consumidores recurrentes al intentar lle-
nar ese vacio emocional y acudir a los
efectos de estas sustancias, como una
solucion a sus necesidades.

En este caso, es primordial desarrollar un
entorno de armonia y confianza familiar, en
el que el adolescente se sienta comodo y
pueda buscar ayuda para el tratamiento.

Se debe partir de entender que una
adiccion es una enfermedad y debe ser
asumida como tal. El joven que la padece,
tiene que comprender que necesita ayuda
para proteger su salud mental y fisica.

“La familia estd llamada a tomar con-
ciencia sobre esta situacion. No tratar
al adolescente de loco o raro sino acom-
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paiarlo a conocer qué produce la pato-

logia”, indica Pérez.

El apoyo profesional en este proceso es
muy valioso y significativo. Representa
una enorme colaboracion para determi-
nar los aspectos que desencadenaron la
adiccion, disminuir el habito adictivo y
preparar el entorno para la curacion.

El mensaje que los familiares deben
transmitirle siempre al joven, es que si
puede vivir lejos de esa adiccion, sano,
seguro y acompanado. Cambiar el estilo
de vida, dejar las amistades que le
orientan mal, realizar ejercicio y dialo-
gar son algunas acciones que ayudan a
que el tratamiento de una adiccion sea
mads exitoso y perdurable en el tiempo o

SEGUN SU ORIGEN

b Naturales. Se obtienen de la
naturaleza. Las mas conocidas
son la marihuana, los hongos
y el opio.

b Semisintéticas. Son el resultado
de someter las drogas naturales,
a diferentes procesos en un
laboratorio quimico. Las més
comunes son la heroina, la cocal-

na y el bazuco.

v

Sintéticas. Son drogas produci-
das en un laberatoric, a partir de
la mezcla de diferentes quimicos.
El éxtasis y los barbittricos
hacen parte de esta categorla.

SEGUN EFECTOS EN EL

SISTEMA NERVIOSO CENTRAL

b Estimulantes. Aumentan la velo-
cidad del funcionamiento del
Sistema Nervioso Central, como
la cocaina vy las anfetaminas.

» Depresoras. Disminuyen la velo-
cidad del funcionamiento del
Sistema Nervioso Central.
Generan movimientos lentos y
alteran la capacidad cognitiva.
Las mas conocidas son el alco-
hol, la heraina y los barbitdricos.

b Alucinégenas. Producen una dis-
torsidn de la realidad, fantasias y
alucinaciones, como la marihua-

na, los acidos y el LSD.
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Sinergia
Salud

En nuestras Unidades Integrales en Salud de Sinergia, los usuarios de Coomeva Medicina
Prepagada asociados a la Cooperativa, reciben tarifas preferenciales y asesorias en
tramites administrativos. Aqui podran encontrar servicios de:

* Odontologia. * Citas de medicina general.
* Citas de medicina especializada. * Servicios de vacunacion y de laboratorio.

Estamos ubicados en:

- Barranquilla - Bogota - Manizales - Armenia - Pereira
» Medellin - Bucaramanga - Tulua - Palmira - Cali

Contactenos visitando nuestra pagina web www.sinergiasalud.com.co
0 a la Linea de Atencion Nacional: 018000942029

"-)r‘ 0
vielLapo Supersalud "f
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* Los colombianos |3 consumimos;
% sobre todo, erlas bebldas ]
. gaseosas, aunque
tamblen en Ia :
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ASESORA
JASBLEIDI BUITRAGO

Nutricionista

stos son tiempos de buena salud vy,

sobre todo, de comer bien: sin sal,

sin contaminantes, sin transgéni-
€os, sin grasas, en fin. Asimismo, ha apa-
recido lo que parece ser el origen del mal
para los mis radicales: el azacar, y ahi
estan involucrados la glucosa, la fructosa,
la galactosa, la sacarosa, la lactosa, la mal-
tosa, aunque no todos acusados del mal
de estos tiempos. En todo caso, ahora el
azticar se remplaza con endulzantes, con
esplenda, entre otras sustancias.

Expertos hablan del poder adictivo
del azucar —en este punto hablamos de la
sacarosa, que es la de uso refinado—, que
debilita el sistema inmunoldgico hacien-
do al cuerpo mas vulnerable ante las
enfermedades, que inhibe las ganas de
comer verduras, y lo que se sabe: factor
principal de enfermedades como hiper-
tension, arterioesclerosis, obesidad, cian-
cer y una lista que cada dia, con nuevos
estudios, crece.

Una explicacion ripida sobre por
qué es malo el consumo de aziicar blan-
ca es: en el proceso de refinamiento, el
azlcar se sintetiza de forma artificial,
perdiendo vitaminas y minerales que el
cuerpo necesita para procesar el dulce,
lo que significa un sobre esfuerzo del
organismo por digerirla, y la obesidad.

La nutricionista Jasbleidi Buitrago acla-
ra que no todos los azticares son malos v
que los necesarios ya vienen en las frutas
o en los cereales: “Hay que tener claro que
los azdcares son componentes principales
en los alimentos. La sacarosa, que estd en
el azticar de mesa, es la que mas dafio

online.pubhtml5.com/Itll/vsyo/
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CON TU MUNDO

lo natural

No todos los azicares son malos

puede hacerle al organismo, y el problema
es que casi todos los productos que nos
ofrecen tienen azicar”.

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) sostiene que el consumo diario de
azticar, tanto en ninos como en adultos,
no deberia superar el 10 por ciento de las
calorias ingeridas en un dia. El cuerpo
necesita, normalmente, 2.000 calorias dia-
rias y, en esa medida, la ingesta de azicar
no deberia ser mayor a los 40 gramos, lo
que equivale a nueve cucharaditas. Hay
que tener en cuenta que el azticar va afa-
dida en el jugo, el café, las gaseosas, el té,
la aguapanela, el guarapo, entre otras
bebidas y alimentos.

Francesco Branca,
Departamento de Nutricion para la Salud

director  del

y el Desarrollo de [a OMS, dijo: “Tenemos
solidas evidencias de que si mantenemos
unos niveles de aztcares libres por debajo
del 10 % del total de calorias diarias se
reduce el riesgo tanto de sobrepeso, como
de obesidad y caries”.

Seguin Buitrago, la media de consumo
de azicar de un colombiano es mucho

mis alta que la de un europeo, “el mayor
porcentaje de calorias que comemos viene
de las harinas, eso se traduce al final en
azicares, por lo que recomiendo eliminar
totalmente el consumo de aziicar de mesa,
pues ya tenemos las harinas, y consumirla
es mas un asunto de placer”.

La Encuesta Nacional de la Situacién
Nutricional (ENSIN), realizada por el
Ministerio de Salud y Proteccion Social,
revela que los problemas que puede traer
el aztcar para Colombia no son pocos.
Alli se determind que el 95 % de los
colombianos la consume en la mesa.

Segin Tobon, se encuentran cada dia
mds pacientes que se sienten incapaces de
dejarla, que quieren siempre un pastel de
arequipe o bocadillo, “y yo para no hacer-
les la situacion tan pesada, empiezo dicién-
doles que dejen las bebidas que tienen azu-
car, por ejemplo las gaseosas, los refrescos
y, que en casa, comiencen a tomar el café y
los jugos mas simples. Si los colombianos
les bajan a las bebidas azucaradas lograrian
un avance muy grande en la reduccion de
problemas de salud relacionados” e
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Una inadecuada
manipulacion y prepa-
racion de los alimentos

causa este trastorno
con sintomas variables.

a intoxicacion alimentaria es una

enfermedad producida por el consu-

mo de alimentos contaminados por
bacterias, parasitos y virus. Los viajes son
un factor asociado a la presencia de esta
patologia por multiples razones, entre
ellas, la falta de higiene en la manipula-
cion y preparacion de las comidas.

La contaminacion con estos gérmenes se
puede generar en cualquier momento desde
que el alimento inicia su produccién, proce-
samiento y coccién. Es por esto que la
correcta manipulacion v elaboracion es pri-
mordial para evitar este tipo de intoxica-
cion, la cual puede afectar a una sola perso-
na, 0 a un grupo de personas, que consumié
la misma preparacién contaminada.

El gastroenterdlogo, José Antonio Fernandez
Orozco, indico que los sintomas v signos son
variables, de acuerdo con el germen que esté
produciendo la enfermedad. Puede presen-
tarse uno o multiples, y entre los mas fre-
cuentes estan: nauseas, vomito, dolor abdo-
minal, fiebre y diarrea con abundante canti-
dad de agua. El inicio de estos sintomas esta
determinado por el periodo de incubacion de
cada patogeno (el agente causal).

Por otra parte, Fernandez afirmé que,

dependiendo de la severidad, tiempo de
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GRAMOS DE SAL
AL DIA ES LA
RECOMENDACION DE

CONSUMO DE LA OM

AZUCAPE RA.

CUIDE EL CONSUMO DE SAL PARA EVITAR AFECCIONES
DE LA SALUD, REMPLACE SU USO EN LAS COMIDAS Y APRENDA
DE SUS BENEFICIOS PARA LA PIEL Y EL CUERPO.

ATENCION AL EXCESO

Esto contribuye en, al menos, el 40 % de

todas las enfermedades del corazén y
accidentes cerebrovasculares, si se
supera el limite de forma continuada.

online.pubhtml5.com/Itll/vsyo/

PARA EXFOLIAR LA PIEL

Después de una ducha caliente, aplique

su cuerpo con un poco de sal y masajeé.

Le ayudaré a mejorar la circulacién y a

eliminar células muertas.

¢

OTRAS OPCIONES PARA LA SAL
Puede resaltar sabores de los alimentos,
utilizando condimentos, especias aroma-
ticas y determinados tipos de coccidn

sin sufrir por la ausencia de sal.

I~ &

S0 CUAL EQUIVALE A
_UNA CUCHARADITA
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ABECE SOBRE EL

Conozca e inférmese sobre la enfermedad,
los sintomas y su tratamiento.

ucho se dice sobre el virus del Zika
My con el tiempo se gestan mitos
sobre el mismo y pocas hipotesis

se comprueban. Lo real es que usted debe
estar alerta, sobre todo, si reside en zonas
tropicales, en donde la alta densidad de
mosquitos es evidente. Se sabe, segin la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
que los vectores circulan por Africa, las
Américas, Asia meridional y el Pacifico occi-
dental, razon por la que 235 municipios de
Colombia (regiones central y Caribe) no
son ajenos a la transmision de la enferme-
dad, originada por la picadura del mosqui-
to infectado, denominado Aedes aegypti, el
mismo que contagia a las personas de den-
gue, chikungufa y fiebre amarilla.

En 1947 el virus fue detectado por prime-
ra vez en monos en el bosque Zika, en
Uganda (Africa), y llego al continente ame-
ricano en 2014, segin la Organizacion

Coomeva| Medicina Prepagada

El periodo de incubacién
suele oscilar entre los 3 y 12 dias. Tras
este tiempo aparecen los sintomas.
Sin embargo, 1 de cada 5 personas

no los presentan.

Panamericana de Salud. Autoridades sani-
tarias de Colombia notificaron que para
febrero de 2016 se habian presentado unos
39 mil casos, segiin boletin epidemiologico
del Instiuto Nacional de Salud (INS).

El Ministerio de Salud y Proteccion
Social prevé cerca de 600 mil infectados
este aio y medio millar de casos de micro-
cefalia si se repite la situacion que vive
Brasil, el pais mas afectado con por lo
menos un millon y medio de casos.
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vida actual
El Ministerio, ademds, entrega un M
Abecé sobre el tema; informe de preguntas S I N TO MAS @
y respuestas que le serda util para que se T
actualice, socialice con su comunidad y esté e FEBRE. no t
necesariamente

prevenido frente a cualquier eventualidad. 5
alta.
¢QUE ES LA ENFERMEDAD POR

EL VIRUS DEL ZIKA?

Es una enfermedad que produce brote
en la piel, elevacion de la temperatura
corporal y puede presentar también con-
juntivitis, dolores en las articulaciones,
musculos, cabeza; o malestar general.

POSIBLES afectacio-
nes neuroldgicas e
inmunoldgicas, en ;
pOCos casos. !

¢COMO SE TRASMITE?

Por la picadura de mosquitos hembras del
Aedes aegypti que estin infectados con este
virus. Puede habitar en las viviendas,
zonas de tierra caliente, generalmente ubi-
cadas por debajo de los 2.200 metros
sobre el nivel del mar (msnm).

0OJOs ROJOS @

sin secrecion
o picazon.

éCOMO UNA PERSONA CON
SINTOMAS CONFIRMA QUE

TIENE LA ENFERMEDAD?

El diagnéstico se hace principalmente
por prueba clinica. Puede solicitar que
le tomen una prueba en su Institucion
Prestadora de Salud (IPS), cuya confir-
macion solo la realiza el Instituto

Nacional de Salud (INS).

ERUPCION EN

LA PIEL con puntos
rojos o blancos.
I

EATIGA o 222

DOLORES
esporédicos en .
las articulaciones
musculares, .
de cabeza
y de espalda. -~

El primer caso de un humano infectado con .
zika se presenté en 1954, en Nigeria.

/C\OOI'I'IM |Medicina Prepagada 61
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Es importante hidratarse.

La fiebre y el calor ambiental hacen que

se pierda agua del cuerpo, por la sudoracion

y la respiracién, lo que provoca la necesidad

de tomar liquidos en abundancia.

¢QUE OTRAS ENFERMEDADES

SE PARECEN AL ZIKA?

Los sintomas son muy similares a los de
otras enfermedades que producen fiebre
como el dengue y el chikungufa; por lo
tanto el médico debe sospechar de saram-
pion, rubéola, dengue o chikunguna.

¢EXISTE VACUNA
CONTRA LA ENFERMEDAD?
No hasta el momento.

¢PUEDE EL ZIKA

CAUSAR LA MUERTE?

Brasil y el Salvador han reportado muer-
tes sospechosas relacionadas con virus del
Zika, las cuales se encuentran en investiga-
cion. En Colombia, el Ministerio de
Salud vinculo al zika con tres muertes de
pacientes con el sindrome de Guillain-
Barré (trastorno neurologico).

¢CUAL ES LA RELACION QUE EXISTE
ENTRE LA ENFERMEDAD Y LA PRESEN-
TACION DE DEFECTOS CONGENITOS
EN LOS RECIEN NACIDOS?
Actualmente se encuentra en estudio.

Los recientes hallazgos en Brasil descri-
ben una posible relacion de la enferme-
dad con el virus del Zika y el aumento
de los casos que presentan defectos
congénitos del sistema nervioso cen-
tral, especialmente microcefalia.

¢QUE SE DEBE HACER SI ES UNA
MUJER EN EMBARAZOQO Y PRESENTA
LOS SINTOMAS DE LA ENFERMEDAD
POR ZIKA?

Se debe acudir de manera inmediata a la
IPS por el servicio de consulta externa o
por urgencias para la valoracién clinica y
la toma de muestra de sangre.

Si la gestante consulta dentro de los pri-
meros cinco dias de sintomatologia, podra
confirmar el diagnéstico por laboratorio.

¢EL ZIKA REPITE?

No. Los datos disponibles hasta el
momento indican que solo se presenta
una vez. Sin embargo, este virus contintia
en estudio. Lo que es claro es que requie-
re de una respuesta integral que involucre
diversas areas de accion desde la salud
hasta la educacion y el medio ambiente o

TRATAMIENTO

Los pacientes deben estar en reposo, beber
liguidos suficientes y tomar acetaminofén
(controla |a fiebre y el dolor) y antihistamini-
cos para la picazén. No se recomienda el uso
de acido acetilsalicllico.

62 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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LA MEJOR

MEDICINA:
TU HOGAR

wiciLADo Supersalud /9
y

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 - \entilacion mecanica

» Cuidado paliativo « Nutricion y dietética

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

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

Hospital PR
Encuentra nuestras sedes en: Sp ta . '
Bogota « Cali = Palmira « Buga » Tulua « Popayan « Pasto « Medellin CASA .

Rionegro « Monteria » Barranquilla « Cartagena « Sabanalarga Tan confiable como en la clinica
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BARNIZ DE FLUOR

ALIADO PARA
PREVENIR LA CARIES

Se aplica sobre los‘dientes'como
si se-tratara-de un esmalte y\actia
como barrera de proteccion.
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14/9/2020

ASESORA
MARIA CRISTINA ARANGO DE LA CRUZ

Revista Salud COOMEVA Abril - Mayo 2016

Especialista en Odontologia Pediatrica y Ortopedia Maxilar.

| barniz de flaor es una capa protec-

tora que se aplica sobre los dientes

a fin de prevenir la caries o detener-
la en sus fases iniciales. La pintura del
barniz de fliior es una sustancia pegajosa,
de modo que cuando se aplica se adhiere
a los dientes con facilidad y hace que el
esmalte dental sea mas fuerte, ayudando
asi a prevenir la caries.

En 1972, la OMS declaré al flaor
como un agente eficaz en la prevencidn
de la caries dental. La dosis varia de
acuerdo con el nivel de riesgo del infan-
te, vy puede determinarse segun el con-
texto en el que se desenvuelve o el con-
cepto del profesional tratante.

“El uso del enjuague dental con fluor
es importante, pero no reemplaza el uso
del barniz fluorado, ya que la concentra-
cion que va a estar disponible con el bar-
niz es mucho mayor y constante que la
que se usa en el enjuague bucal. El barniz
actiia concentrado en el esmalte del dien-
te como una capa protectora por vatios
meses. Adicionalmente, no se recomienda
el uso de enjuague bucal a edad temprana
por el riesgo a ser ingerido y producir la
fluorosis dental, la cual se traduce en un
diente con esmalte poroso y fragil”, indicé
Maria Cristina Arango de la Cruz, especia-
Odontologia  Pedidtrica y
Ortopedia Maxilar.

Segtin la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), entre el 60 % y el 90 % de
los nifos en edad escolar tiene caries den-

lista en

tal, las causas mas comunes para la gene-
racion de la misma son el consumo de ali-
mentos ricos en carbohidratos y una higie-
ne oral deficiente o inadecuada.

online.pubhtml5.com/Itll/vsyo/

El papel de los padres durante la
infancia es fundamental, resalta la doc-
tora Arango, tanto en el acompafia-
miento para realizacion de actividades
de higiene oral, como en la creacion y
fortalecimiento de rutinas de autocuida-
do que le permitan al nifioc mantener
una correcta salud oral.

El control periodico y la valoracion por
parte del odontologo es de vital importan-
cia, idealmente deben incluir la aplicacion
del barniz fluorado durante los mismos.

“Es importante realizarlo desde la
erupcion del primer diente, porque las
caries tempranas son una de las enferme-
dades mas frecuentes en el mundo. Las
consecuencias y dafios sistémicos (salud
general) son mas graves en los nifios que
en un adulto”, indicd la especialista
Arango de la Cruz.

¢COMO ES LA APLICACION

DEL BARNIZ DE FLUOR?

La aplicacion de fluor es un tratamiento
seguro, facil y comodo tanto  para los
padres como para los nifios y odontélo-
gos, advierte la especialista. Se puede efec-
tuar con el paciente sentado sobre las pier-
nas de sus papas o cargado cuando es muy
pequedio, o acostado en la silla odontols-
gica, pues no requiere inmovilidad ni ais-
lamiento de la cavidad oral”.

El barniz de fluor se pinta facilmente
sobre los dientes con un pequeio cepi-
llo descartable. Es rapido, indoloro y no
tiene mal sabor.

Aunque es posible que se presente un
color amarillo en los dientes, no debe alarmar-
se pues desaparecera con la higiene dental o

CONTIGO

prevencion

VENTAJAS

DEL BARNIZ
DE FLUOR

Liberacién gradual de flior

Menor riesgo de ingestion de flior
durante la aplicacién.

Proporciona resultados inmediatos
y duraderos.

Se fija rapidamente en la presencia
de saliva.

No es necesario el uso de cubetas
(implementos en boca)

Sabor agradable

DESPUES DE |
LA APLICACION

» No consuma alimentos hasta cuatro

horas después de la aplicacion.

4

Evite alimentos o dulces que se
adhieran a los dientes como el chicle

durante el primer dia

hd

No se debe cepillar 12 horas después
de la aplicacién

hd

Evite consumir alimentos duros, pre-
fiera dieta blanda.

Durante las 24 horas siguientes no

hd

utilice enjuagues que contengan flior,

ni use seda dental.

LA INICIATIVA

Salud Cral Coomeva Medicina
Prepagada esta vinculada a la campa-
fia “Alianza por un Futuro Libre de
Caries’, iniciativa mundial creada para
lograr comunidades mas sanas, cons-
cientes del autocuidado y con mejores
alternativas de promocién en salud
bucal y general.

Dental Elite de Salud Oral Coomeva
Medicina Prepagada ofrece coberturas
y beneficios, ademas de controles pre-
ventivos semestrales, incluyendo el bar-

niz fluorado para menores de 14 afios.
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MANIZALES
Odontopediatria

Marfa Clara Lépez Franco
Direccion: Cra. 23 61- 04
Teléfono: 8812073

Odontopediatria

Juliana Diaz Osorio
Direccion: Cr. 23 69 A - 60
Cons. 301

Teléfono: 8870729 Ext. 102

PEREIRA

Odontopediatria

Yenny Patricia Mejia Ariza
Direccion: Cra. 19 12 - 50 Cons.
710 torre 1 Megacentro Pinares
Teléfono: 3218688 - 3218288

Clinica Comfamiliar

Direccidn: Av. Circunvalar 3 - o1
Clinica Comfamiliar

Teléfono: 3138700 - 3135700

Sinergia Salud Atencidn Integral
Direccién: Cra.12 2B -17

Sinergia Salud Atencién Integral
Teléfono: 3151564 Ext. 202- 205

Clinicas Odontologicas
Clinica Especializada en
Prevencion Odontologica
Direccion: Ave. Juan B.
Gutierrez 15 - 40 Oficina 2
Teléfono: 3310350 - 331221

Rehabilitacion Oral

Carolina Casella Sanz
Direccion: Cra. 1912 - 50 Cons.
809 Torre 1 Megacentro Pinares
Teléfono: 3210307 - 3148145818

A

Coomeva | Medicina Prepagada
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Ginecologia

Eduardo Rodrigo Henao Florez
Direccion: Calle 1015 - 48 Barrio
Los Alpes Edificio CAT Médica
Teléfono: 3243974

CARTAGO

Pediatria

Maria Isabel Jaramillo Romero
Direccion: Calle 8 Bis 3B -50
Instituto Médico de
Especialistas Segundo nivel
Teléfono: 3N6037764

ACTUALIZACION DE DATOS

CARTAGO

Ginecologia y Obstetricia
Luis Armando Morena Gafaro
Direccion: Calle 8 Bis 3B - s0
Teléfono: 2125568

ARMENIA

Ortopedia y Traumatologia
Elkin Josué Rugeles

Direccion: Cra. 12 © Norte - 20
Cons. 902 Edificio Medisalud
Teléfono: 7455539 - 3216451669

Cirugia General

Maria Helena Gaitan Buitrago
Direccion: Cra. 12 © Norte - 20
Cons. 902 Edificio Medisalud
Teléfono: 7455539 - 3216451669

PEREIRA
Otorrinolaringologia

Juan Carlos Viana Arévalo
Direccion: Av. Juan B. Gutiérrez
Calle 819 -16 Cons. 209
Edificio Tripoli

Teléfono: 3136600 - 3113446578

Pediatria

Diana Marcela Alvarez Vargas
Direccién: Av. Juan B. Gutiérrez
Calle 819 -16 Ed. Tripoli

Cons. 201 Pereira

Teléfono: 3171797 - 3389489 -
3148726976

Psicologia

Katherine Montafiez Robledo
Direccion: Cra. 518 - 33
Caons. 405 Centro de
Especialistas del Risaralda
Teléfono: 313271212

Cirugia de mama y tumores
de tejidos blandos

Alejandra Sanchez Parra
Direccién: Cra. 18 12 - 35 Cons.
N0z Pison Torre 1

Megacentro Pinares

Teléfono: 3216380 - 3127250076

SANTA ROSA DE CABAL
Clinicas, Centros Médicos
y Hospitales

Clinica Santa Clara Ltda.
Direccidn: Calle 1213 - 36
Santa Rosa de Cabal
Teléfono: 3660336

MANIZALES

Clinicas, Centros Médicos

y Hospitales

Centro Médico Angel Limitada
Direccién: Cra. 23 62 - 05
Centro Médico Angel
Telefono: 8855525
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5SKINDRUG

INNOVACION DERMATOLOGICA

HYDROGEL

' ( SunFace

www._skindrug.com.co Pharmaderm & skindrug (f)

online.pubhtml5.com/Itll/vsyo/ 67/68



14/9/2020 Revista Salud COOMEVA Abril - Mayo 2016

Centro Medico
Imbanaco

| 1 @ Su servicio.

.

o

e

VIGILADOSUD&I’SCHUC‘@

Es una realidad gracias a la confianza

y lealtad de la comunidad que nos

ha visto crecer, y gracias al talento y
compromiso de nuestro equipo humano.

REINV3NT.

' ; .1 ’ Centro Médico
VBN =d

4 Imbanaco
Bl dnNos Vocacién de Servicio

* Sede Principal: carrera 38 Bis No. 5B 2 - 04 « Torre A: carrera 38A No. 5A - 100
= Torre B: carrera 38A No. 5A - 109 « Sede Ciudad Jardin: calle 15A No. 103 -20
* Sede WTC Pacific Mall: calle 36 Norte No. 6A- 65, piso 7 « Conmutadores: 682 1000 - 382 1000 - 518 6000
» www.imbanaco.com + Cal, Colombia
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