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(4) 444-1555
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VIDA SANA

FRENTE AL CANCER

n un padecimiento como es el
céncer, los prondsticos son
menos favorables cuando se
hacen diagnodsticos tardios. Por ello, en
Coomeva Medicina Prepagada hace-
mos énfasis en la deteccidn temprana
de una enfermedad que afecta a todos,
sin distincion de edad, raza o género.
De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), el 30% de
los canceres se pueden prevenir con un
modo de vida sano.
De esta manera, hacemos especial énfasis
en el cancer de mama y en la promocion
de acciones como el autoexamen de sena
y la mamografia, en especial en la pobla-
cidon femenina asegurada por Coomeva
Medicina Prepagada. Una deteccion tem-
prana implica mayores indices de supervi-
vencia, y por eso en esta edicion inclui-
mos testimonios inspiradores de mujeres
que han enfrentado los diagndsticos
luego de haberse realizado exdmenes de
forma periddica que permitieron detectar
tempranamente este padecimiento.

Estamos convencidos de que podemos
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mejorar la calidad de vida de nuestros
afiliados y mejorar los indices de super-
vivencia. Por ello, hemos reforzado nues-
tras campafias como la de Reto
Saludable para disminuir factores de
riesgo y, promovemos en esta linea,
aumentar la ingesta de frutas y verduras,
la actividad fisica y controlar el peso
(fndice de Masa Corporal); dado que el
consumo de tabaco es la causa del 20%
de las muertes mundiales por céancer en
general y alrededor del 70% de las muer-
tes mundiales por cancer de pulmén —
segln la OMS—. Es clave erradicar este
hébito en adultos y en adolescentes, asl
como evitar a los fumadares pasivos que
estan expuestos al humo en lugares e
incluso el hogar.

Por ello, este mes de octubre se celebra
el Dia Internacional de la Lucha contra el
Cancer de Seno y estaremos presentes
para crear conciencia entre todas las
mujeres de crear habitos de autocuidado
que permitan mejores tratamientos vy
mayores expectativas no solo en canti-

dad de afios sino en calidad de vida e

Comercializacién

El Colombiano

Cali: 310 544 2354
marisolm@elcolombianocomeo
Bogota: ()4156764 ext. 1504
Medellin: 312 202 7269
monicagr@elcolombianocomen
313 570 7356
mariapc@elcolombianocom.co

El contenido de los articulos de la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. ests destinada a la ilustracion y/o conocimiento genaral. En ningiin caso
deberd sustituir el asesoramients o las indicaciones de un médico. El lector no podré usar esa infarmacién para diagnosticar yfo realizar el andlisis, diagnéstica
o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado,

Las ofertas de producta y servicio realizados en los avisos publicados en la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. son responsabilidad exclusiva de

los anunciantes . Asi misma, los contenidos de los articulos que describen servicios, parcedimientos o tratmientos que no estén incluidos en

coberturas

que ofrece Coomeva Medicina Prepagada S.A. na obligan a la empresa a prestarlos a sus contratantes o a incluirlos dentra de calquiera de sus planes y servi-
cios. Todos los derechos reservados. Prohibida la reproduccién parcial o total bajo cualquier forma o sistema. @ 2016
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EL PENSAMIENTO
POSITIVO INFLUYE
EN EL ESTADO
FISICO Y MENTAL
DEL SER HUMANO,
POTENCIA LA
SEGURIDAD Y LA
AUTOESTIMA.

SE CONECTA CON LA SALUD
Mejora el sistema cardiovascular y

la circulacién, controlando los niveles
de presion de la sangre que el

organismo necesita para su bienestar.

RESPIRA TRANQUILIDAD

La persona se siente relajada,
concentrada y alerta. Se estimula la
liberacién de endorfinas en el cerebro
que aumentan la sensacién de placer.
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creativas y de resolucién de proble-
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EL HOMBRE
Y LA NECESIDAD
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AMIGO

Aunque a veces los
hombres parecen
cripticos en la
relacién de pareja,
suelen encontrar
espacios de diadlogo
con los amigos.
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ANA ISABEL JIMENEZ
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Coomeva Medicina
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lgunos estudiosos entre los que se
Apucdcn contar antropologos,

socidlogos y psicdlogos han ahon-
dado en un tema cotidiano entre las pare-
jas: mientras las mujeres muchas veces
prefieren la intimidad de los lugares cerra-
dos para pasar por momentos de refle-
xion, los hombres quieren estar afuera,
salir y pensar, ver el mundo con la tran-
quilidad que puede brindar el aire fresco y
la compadia de un amigo.

La psicologa Ana Isabel Jiménez recuer-
da el argumento del famoso libro del psi-
cologo estadounidense John Gray titulado
Los hombres son de Marte, las mujeres son de
Venus: “Esto quiere decir que tanto ideolo-
gica como hormonalmente los hombres vy
las mujeres somos diferentes. Hombres y

COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5

mujeres estan disefados por la naturaleza
para diferentes cosas y eso tiene unos
movimiento interiores que hacen que sea-
mos diferentes”.

Ya la antropologa estadounidense
Helen Fisher ha dicho que las mujeres

son recolectoras y los hombres cazado-
res, “eso quiere decir que los hombres
son generales, objetivos, miran a lo lejos;
las mujeres somos puntuales, especificas,
somos de los colores, de las formas, de
los detalles. Los hombres cazaban para la
manada y las mujeres recogiamos y mird-
bamos el color del fruto, lo que indicaba
si era bueno o no. Por eso queremos el
detalle, la minucia, en cambio los hom-
bres no estin en eso”, explica Jiménez la
teoria de Fisher.
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Esas diferencias en los géneros se ven
reflejadas en las relaciones de amistad.
Por esto, muchas veces en pareja es dificil
explicar los silencios de los hombres, o
por qué todo lo quieren solucionar salien-
do a conducir largamente, o tomandose
una cerveza con aquel amigo del que a
veces la esposa siente celos. Los hombres
prefieren salir con su mejor amigo, dar
una vuelta, y muchas veces las mujeres
prefieren estar en ambientes controlados.

A veces se cree que para los hombres
es dificil abrirse en didlogo con alguien,
que la cultura machista del hombre que
aguanta estoicamente todos los embates
de la vida, es mas fuerte que la necesidad

de relacionamiento, aunque eso no es

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy
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Diagnéstico cardiovascular no invasivo:

» Ecocardiograma modo M y bidimensional
con doppler a color (adultos y nifios)

» Ecocardiograma de estrés con prueba de esfuerzo

» Ecocardiograma de estres con prueba
farmacologica

+ Electrocardiograma (EKG)

» Monitoreo Holter por 24 horas

» Monitoreo Holter por 7 6 21 dias

» Monitoreo de presion arterial por 24 horas (MAPA)

+ Ecografia duplex a color de arterias y venas

* Prueba ergonométrica (prueba de esfuerzo)

*» Programa chequeo médico cardiovascular
preventivo.

Consultas:

+ Cardiologia (adultos y nifios)
* Internista vascular periférico
+ Cirugia vascular periférico

+ Cirugia cardiovascular

+ Electrofisiologia

* Radiologia intervencionista

Torre Médica C.C El Tesoro
piso 13 consultorio 1339

Tel: 3119495 Opcion 2

sedetesoro@incare.com.co

www.incare.com.co
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cierto, dice la experta: “Yo siento que no
es tan dificil conseguir amigos, los hom-
bres tienen amigos y dicen que son coma
un hermano y que entre ellos se pasan y
esconden muchas cosas que las mujeres
no aceptariamos. Sin embargo, cuando
entre hombres se rompe la amistad muy
pocas veces hay marcha atras, y eso deja
una heridas”.

Los problemas en la pareja son comu-
nes cuando ¢l quiere salir con su mejor
amigo a jugar futbol o a ver el partido de
la liga mas lejana de Europa, sin embargo
es bueno mantener los espacios comunes,
dice la psicologa Luz Amparo Salazar:
“Siempre es bueno conservar las amista-
des, porque sucede que cuando uno
recién se casa empieza a alejar a los amigos

10 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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y se vuelve posesivo con el otro, es necesa-
rio conservar la privacidad de ciertos espa-
cios donde se pueda respirar”.

Ana Isabel Jiménez cree que a veces los pro-
blemas aparecen cuando el hombre quiere
salir con sus amigos porque “las mujeres
queremos a la pareja cerca. Una recomenda-
cion es que tanto el hombre como la mujer
tengan sus espacios propios. El hombre a
veces necesita meterse en su clieva, mien-
tras las mujeres quieren hablar, y cuando
este no habla pensamos que estd bravo.
Que el hombre esté con el hombre ayuda a
desdoblar hormonas especificas y eso ayuda
alo eratico y dan ganas de estar con la pare-
ja. Las mujeres nos sentimos recibidas en el

SALIDAS A LA SEMANA CON
AMIGOS CONTRIBUYE AL
BIENESTAR MASCULINO,
SEGUN UN ESTUDIO DE LA
UNIVERSIDAD DE OXFORD,
ESTADOS UNIDOS.

mismo nivel vibracional. Se necesitan espa-
cios masculinos y femeninos, pero también
de amigos en pareja”.

Los amigos son uno de los mejores catali-
zadores para querer volver a ver a la pare-
ja; después de compartir unas palabras,
un deporte o unas cervezas —tal cual
como les sucede a las mujeres—, se vuelve
al arraigo, a lo importante »

10/76
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S ES POSIBLE ESTIMULAR EL

« CEREBRO

IHE BRAIN CAN BE
STIMULATED

Sabemos que a lo largo de la vida @)
el cerebro no se desgasta. Hablamos -
de un 6rgano cuya mayor caracteristica
es la capacidad de cambiar constantemente.

It is known that throughout life, the brain does not wear out.
The greatest characteristic of this organ is its ability
to constantly change.

ASESOR
ALEJANDRO VILLARRAGA.

Neurdlogoe, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada.
ADVISOR

ALEJANDRO VILLARRAGA.
Neurologist, affiliated with Coomeva Medicina Prepagada.
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quello de que solo usamos el 10%

de nuestro cerebro, o que que no

abemos realmente como funciona,
es un mito. La verdad es que, con los avan-
ces cientificos que se han dado en la era
actual, se ha logrado conocer su funcion a
profundidad y lo que si es seguro es el dina-
mismo de este organo; su capacidad de
cambio, de potenciacion; lo que conoce-
mos como plasticidad neuronal.

“Todo el mundo usa el cerebro segun las
capacidades que tenga. Si adquiere mas capa-
cidades lo va a usar mads, el cerebro va a cam-
biar y va a estimular otras partes del mismo
para esas funciones o va a especializar una
parte para eso que estd aprendiendo. Esa es la
plasticidad”, explica el neurdlogo clinico,
Alejandro Villarraga Pefia.

Asi como cuidamos nuestro cuerpo fisico,
buscamos mantenerlo en forma y darle mas
aios de utilidad, ;por qué no estimular nues-
tro cerebro? Este es uno de los retos que tiene
la neurologia para los proximos anos. No se
trata solo de prevenir o reducir las tasas de
enfermedades neurologicas, sino de lograr
que el cerebro se mantenga joven por mds
tiempo v, asi, retrasar la aparicion de enferme-
dades neurodegenerativas como el Alzhé¢imer.

Y es que la inteligencia —o el desarrollo
cerebral— no estd marcada solo por facto-
res genéticos. En ella entran en juego ele-
mentos ambientales que determinan la
evolucion neuronal.

Si nos referimos a la inteligencia como la
capacidad de tomar decisiones y que estas
sean acertadas, es verdad que por genética
una persona viene con una inteligencia defi-
nida, pero también entra en juego todo lo
que pasa después del nacimiento. Como
explica el especialista, no es lo mismo los
nifios que deben valerse por si mismos, con-

COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5
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tendencias

he belief that we only use 10% of our

brain or that we don’t really know

how it works, is a myth. The truth is
that with current advancements in science,
we have been able to learn the details of
how brains work.

What is clear to us is how dynamic this
organ is and its ability to change and
to strengthen, what can be referred to
as neuroplasticity.

“Everyone uses their brain according to
its abilities. The more abilities it has, the
more it will be used; the brain will change
and stimulate other parts of the brain to
perform these new functions or it will select
an atrea for that which it is learning. This is
called brain plasticity,” explains clinical
neurologist, Alejandro Villarraga Pefa.

Just how we take care of our physical
bodies, keeping it in shape and making it
last for more years, why not do the same for
the brain? This is one of the challenges for
neurology in the upcoming years. This field
does not just seek to prevent or reduce the
rates of neurological conditions, it seeks for
the brain to stay younger for longer, therefo-
re delaying the onset of neurodegenerative
diseases such as Alzheimer’s.

Genetics is not the only factor that
influences intelligence or brain development.
Also involved are environmental factors
which determine neuron development.

If we just refer to intelligence as the abi-
lity to make decisions, and correct ones at
that, it is true that the genetics of the indi-
vidual’s intelligence come pre-established,
however everything that happens after
birth also plays a role. As this specialist
explains, children that have to fend for
themselves, obtain food, and work, are not

the same as those who do not have to do

/C\OOI'I'IE'VB |Medicina Prepagada 13
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LA EDAD HASTA LA CUAL SE
GANAN NEURONAS NUEVAS.
A PARTIR DE ENTONCES

LO QUE SE HACE ES
POTENCIARLAS.

seguir su comida y trabajar, que los que no lo
tienen que hacer. “Digamos que en quien
esta expuesto a un ambiente entre comillas
hostil, las capacidades para subsistir y tomar
esas decisiones van a ser mucho mayores.
Pero a largo plazo, en cuanto a adquirir cono-
cimientos y habilidades en otros aspectos
intelectuales, no va a ser lo mismo alguien
que siguié haciendo lo mismo toda la vida
que alguien que no”. Con el aprendizaje el
cerebro continta retindose, desarrollando
nuevas conexiones y logrando destrezas que le
ayudarin a tener una mejor calidad de vida.

Pero ;nuestro cerebro puede seguir
mejorando y creando nuevas neuronas a
lo largo de la vida?

Lo cierto es que si existe una etapa evolu-
tiva del cerebro con varios periodos determi-
nantes. El primero es el prenatal; el segundo
y quizd mds importante, es el nacimiento,
pues si hay complicaciones en ese momento
pueden desencadenarse problemas neurolo-
gicos, y el tercero es la infancia, la época en
la que mds se puede estimular el cerebro.

Segiin la publicacion Principios de la
Neurociencia, de Eric R. Kandel, a partir de
los 20 afios no ganamos mds neuronas, pero
esto no quiere decir que ya no podamos esti-
mular el cerebro. “De ahi en adelante lo
que se hace es potenciarlas, aumentar su
transmision para que se vuelvan mas pro-
longadas y se genere mayor numero de
sinapsis”, puntualiza Villarraga.

ANOS APROXIMADAMENTE ES

COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5

so: “For those who are exposed to an envi-
ronment that is considered to be hostile,
their abilities to survive and make deci-
sions will be much greater. Over time, with
regard to obtaining knowledge and skills in
other intellectual areas, someone who did
the same thing their whole lives is not
going to be the same as someone who
didn’c.” By learning, the brain continues to
challenge itself, developing new connec
tions and gaining skills that will help achie-
ve a higher quality of life.

But can our brain continue to
improve and create new neurons
throughout our lives?

The brain does experience a developmen-
tal stage that consists of several different key
phases. The first is the prenatal stage. The
second, and perhaps most important phase,
is birth as there are many complications that
occur at that time that can turn into neuro-
logical problems. The third stage is
childhood, the period of time during which
the brain can be most stimulated.

According to the publication Principles of
Neural Science, after the age of 20, by Eric R.
Kandel, we no longer develop neurons, but
this does not mean that we can no longer
stimulate the brain. “From that point on,
they can be made stronger; neurotransmis-
sion can increase in order to make them last
longer and develop more synapses,”
Villarraga explains.

14/76
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en si. Aprender patrones de movimiento,

caminar, usar los cubiertos, expresarse ade-

cuadamente; capacidades que el cerebro

antes no tenia. Es todo lo que aprendemos.

Plasticity is learning in itself.
Learning movement patterns, walking, using

silverware, expressing oneself adequately
skills the brain did not have before, it is
everything we ever learn.

Entre los habitos no saludables para el cerebro, el cigarrillo es uno
de los mas perjudiciales.

SU consumo se hﬂ aSOCiadO con prob‘emﬂs Cerebrovasculares,
teniendo un mayor riesgo de desarrollar trombosis. Ademas las
personas que fuman van produciendo pequefios infartos cerebra-
les que pueden llevar mas répido al deterioro cognitivo.

Por eso evitar el consumo de tabaco, asi como buscar espacios
libres de humo son unas de las recomendaciones claves a la hora
de poner en préctica las tacticas de estimulacién cerebral mencio-
nadas y proteger nuestra salud mental.

El simple hecho de respirar aire puro mejora nuestro cerebro.
Ejercitarse en un parque, montar en bicicleta, encontrarse con sus
amigos en lugares abiertos y libres de contaminacidn o salir de vez
en cuando de la ciudad en busca de espacios verdes no solo des-
peja la mente sino que permite una respiracién mas pura y consigo

un mejor funcionamiento del cerebro.

SMOKE-FREE NEURONS

Of those habits that are not healthy for the brain, smoking
is one of the most harmful. The use of cigarettes is related
to cerebrovascular issues, causing for an increased risk of
developing thrombosis. Peaple who smoke also experience
small strokes that can lead to an earlier onset of cognitive
degeneration

This is why avoiding tobacco use as well as seeking
smoke-free areas are some key recommendations when it
comes time to protecting our mental health and putting
the mentioned brain stimulation activates into practice.
The simple act of breathing pure air improves our brain.
Exercising in a park, going for a bike ride, meeting up with
your friends outdoors and in unpolluted areas, or cccasio-
nally leaving the city to nature, not only clears the mind
but also allows you to breath clean air and improve the

functioning of the brain.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy
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Si es posible aprender nuevas cosas en la
vida adulta, pero como explica el doctor
Villaraga, es cuestion de dedicarse.” Si quie-
re ser bueno en ajedrez toca jugarlo, leerlo,
estudiarlo”, afirma.

Y no se trata solo de aprender por el hecho
de adquitir nuevos conocimientos o técnicas
para una necesidad punrual; es cuestion de
estimular el cerebro, de permitir que esa plasti-
cidad siga dandose para tener una vida mas
activa y, asi, apuntarle desde joven a una vejez
mas exitosa. Pero, jqué factores pueden favore-
cer el aprendizaje!

Actividades ludicas intelectuales. Leer
libros, ver obras de teatro, peliculas de cine
que requieran concentracion y andlisis. Pero,
como recomienda el especialista “comentar-
lo es lo bueno, hacer de eso una actividad
intelectual”. Es ahi cuando el cerebro se esti-
mula, porque ese ejercicio de razonar sobre lo
que se acaba de leer o ver y debatir con sus
propios argumentos potencia las neuronas.

Los pasatiempos como crucigramas, con-
cursos de preguntas y respuestas, sudokus,
también son un claro elemento de estimula-
cion cerebral pues requieren un estado men-
tal alerta, despiertan neuronas en diferentes
partes del cerebro y mejoran el procesamien-
to mental y la memoria.

Asimismo es fundamental el ejercicio y la
actividad fisica. Una cuarta parte de la sangre
que bombea el corazén se va para el cerebro
y cuando una persona se ejercita aumenta el
gasto cardiaco y por ende el flujo sanguineo
cerebral. Asi se incrementa la capacidad de
las neuronas para usar el oxigeno y establecer
mas eficientemente la conexion entre ellas.

Salir a trotar, practicar un deporte con
otras personas con las que se pueda interac-
tuar y crear conexiones, beneficia el cerebro.
Estudios canadienses y estadounidenses
sobre la prevencion del deterioro cognitivo
han demostrado que entre las actividades
ludicas una de las que mas impacta es el
baile, al ser una actividad fisica que requiere

16 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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HOW TO IMPROVE THE BRAIN?

It is possible to learn new things as an adult,
but as Dr. Villaraga explains, it is a matter
of focusing on the activity. “If you want to
be good at chess, you have to play it, read
abour it and study it,” he states.

It’s not about learning just to gain
knowledge or acquire techniques for a speci-
fic need; it's about stimulating the brain,
allowing for this neuroplasticity to continue
to develop in order to live a more active life,
and thereby, from a young age, seek rea-
ching old age successtully. But what factors
can facilitate your learning?

Playful intellectual activities, reading
books, going to see a play, and watching
movies that require concentration and
analysis are all ways to stimulate learning. As
the specialist recommends, “Talking about it
is what is good, turning it into an intellectual
activity.” That is when the brain is stimula-
ted. The exercise of thinking about what you
just read or saw, or debating using your own
arguments is what strengthens neurons.

Games such as crosswords, trivia ques-
tions, and Sudoku are also ways to stimula-
te the brain as they require the mind to be
alert, they wake up neurons in different
parts of the brain and they improve mental
processing and memory.

It is also essential engaging in exercise
and physical activity. One fourth of the
blood that the heart pumps goes to the
brain and when a person does exercise,
their cardiac output increases resulting in
blood flow to the brain. This is how neu-
rons increase their capacity to use oxygen,
allowing them to establish a connection bet-
ween them more efficiently.

Going out jogging and practicing sports
with other people that you can interact and
make connections with is also beneficial to
the brain. Studies from Canada and the
United States on preventing cognitive
impairment have shown that of all the
recreational activities, dancing makes the
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un aprendizaje, en cuanto a los pasos y ruti-
nas de baile, y que ademas es divertida.

Por tltimo, es importante desarrollar nuevas
destrezas que impliquen un esfuerzo real.
Aprender un nuevo idioma es una de las accio-
nes que mis estimula la plasticidad cerebral. EL
solo hecho de incorporar palabras nuevas a
nuestro vocabulario, significados diferentes de
cosas que siempre se han entendido de una
manera pero que en otro idioma se pueden
interpretar de forma diferente, como es el con-
cepto del amor, llevan a que nuestro cerebro
cambie. Tocar un instrumento o aprender tec-
nologias cuando nunca se ha hecho, va a llevar
a que neuronas que estaban poco activas des-
pierten y se dé un cambio en nuestra capacidad
mental. Es cuestion de elegir un conocimiento
o actividad que realmente nos rete y dedicarse
con compromiso a este »

REGENERAR NEURONAS
ES POSIBLE

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

greatest impact as it is a physical activity that
requires you to learn, as with its steps and
routines, and it is also fun.

Finally, it is important to develop new
skills that demand a real effort Learning a
new language is an activity that most stimula-
tes brain plasticity. The simple act of incorpo-
rating new words in our vocabulary and lear-
ning different meanings for things that have
always been understood one way but that in
another language can be interpreted diffe-
rently, such as with the concept of love, lead
our brain to change. Playing an instrument or
learning new technology, if you have never
done so, make neurons that were not very
active to activate and changes our mental
capacity. [t is all a matter of choosing a skill or
activity that truly challenges you and seriously
committing yourself to it o

NEURONS CAN BE
REGENERATED

Multiple sclerosis

o
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CON LA TECNOLOGIA

Aunque al principio tienen miedos y creen que no van a ser
capaces, con una ayuda adecuada pueden aprender a usar los
diversos dispositivos y aplicaciones digitales.

p ASESORAS
ROSA ISABEL CORREA ARBELAEZ. Psicéloga clinica y neuropsicéloga, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada.
ADRIANA MORALES. Docente de informatica.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy 18/76



14/9/2020

COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5

ebido a la partida de una nieta al

exterior, una sefiora de 86 afos,

empezd a usar, con la ayuda de su
familia, una tableta para contactarla por
la aplicacion de videollamadas Skype.
Ademis, aprendio a utilizar audios en el
chat para comunicarse con sus hijas.
“;Como no descubri esto antes?, de lo que
me estaba perdiendo”, dijo.

Otra mujer, de 74 afios, manifesto que
antes era reacia a aprender sobre tecnolo-
gia, pero se animo a ir a cursos y ahora
emplea el correo electranico, ve videos y
esti aprendiendo a utilizar un celular.
Asiste a clases porque en estas comparte
con pares y siempre aprende cosas nuevas.

Para Rosa Isabel Correa, psicologa cli-
nica, neuropsicéloga y directora de la
Clinica de la Atencion y la Memoria, las
nuevas tecnologias son importantes para
los adultos mayores porque, ademis de
interactuar con sus familiares y amigos
por medio de videollamadas, chat, redes
sociales y correo electronico, mantienen
su mente activa a través de las consultas
que hacen en la Internet, los cursos vir-

tuales, las paginas de juegos, ejercicios
mentales y de fortalecimiento de la
memoria. De esta manera, “estan activos
social y mentalmente”.

Ademas senala que “por los nuevos
aprendizajes, acceder a estas herramientas
activa el cerebro vy, de esta manera, se
envejece de forma adecuada, evitando el
desarrollo de enfermedades mentales”.

Adriana Morales, docente de informati-
ca para personas de la tercera edad, agrega
que aprender mantiene vivos y activos a los
abuelos porque les eleva la autoestima y les
conserva la mente atenta.

Los primeros obsticulos, incluso, para
que ellos aprendan a usar las nuevas tec-
nologias son el temor y el creer que es
complicado, dificil y que no van a ser
capaces. Al respecto, Rosa Isabel Correa
sugiere que los familiares son quienes pue-
den generarles interés compartiéndoles
mensajes y fotos de parientes y amigos
enviados por la red. “Mostrarles que es
facil y sencillo usar estas herramientas;
ademas de explicarles los beneficios en
cuanto a comunicacion, aprendizaje v

DISPOSITIVOS Y APLICACIONES

» WHATSAPP: es una aplicacién
para el mavil. La opcidn de gra-
bar un audio y enviarlo facilita la
comunicacion, porque no tienen
que manejar el teclado. Para
quienes tienen patologias visua-
les es recomendable usar el chat
de audio, y para los que padecen
problemas auditivos, aprender a

usar texto e imdgenes es lo ideal.

v

COMPUTADORES: al tener

teclado, mouse y pantalla mas

grandes, son aptos para los abue-

los que tienen problemas de
visidn o de motricidad fina.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

» TABLETAS: son atractivas porque

CON TU MUNDO

abuelos

entretenimiento”, Adriana Morales com-
plementa: “Hay que brindarles confianza
y permitirles sentir que pueden preguntar
varias veces sin temor a ser juzgados”.

Nada mas alejado de la realidad que pensar
que los adultos mayores ya no tienen nada
que aprender. “Hay que decirles que no se
les ha acabado la vida, siempre hay una
oportunidad”, sefiala Morales.

Como el abuelo no nacié con la tecno-
logia, incorporar este aprendizaje requiere
de un proceso de mdis tiempo y ayuda.
“Hay que explicarles los pasos bdsicos, no
saturarlos de informacion, ir poco a poco
y ensenarles con paciencia, tolerancia y
disposicion. Los mas indicados para hacer
esto son los mas adultos”, precisa Correa.

Otra opcion son los cursos que cuen-
tan con un profesor y pates presenciales,
con los que puedan compartir y ayudarse.
“Hay que transmitirles los conceptos con
claridad y, sobretodo, motivarlos con afec-
to para que se sientan seguros y capaces de
aprender”, anotd Morales »

» SKYPE: aplicacion ideal para

v

tienen pantalla téctil que las hace
més sencillas de manejar. La mayo-
ria de ellas incluye cdmara y apps
aptas para el entretenimiento. Por
su tamafio las imagenes e informa-
cidn son mas faciles de ver y leer.

CELULARES: zhora son mas
grandes y livianos. Para los adul-
tos mayores es preferible uno de
gama media alta, porque es de
mas facil manipulacién, ademas
de tener la opcidn de ampliar los
iconos vy la letra, y contar con un
teclado virtual.

comunicarse en una videollamada
a través de un teléfono, tableta o
PC con hijos o nietos que resi-

dan en otras ciudades o paises.

v

FACEBOOK: es la mas popular
de las redes sociales, ideal para
establecer conexiones y reencan-
trarse con grupos de amigos,
colegas y familiares.

-

CORREO ELECTRONICO: posi-
bilita que escriban de manera més
extensa y que adjunten imagenes

y documentos.

o>
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PARA SABER MAS

GENETICA
FACILITA APRENDER
OTRO IDIOMA

El éxito a la hora de aprender un segundo
idioma, ademas del materno, estd vinculado a
la genética y a la estructura y medidas del
cerebro. Asf lo reveld el estudio Success in
second language learning linked to genetic
and brain measures, de la U. de Washington,
en E. U, publicado por la revista cientifica
Proceedings of the National Academy of
Sciences. La investigacion muestra que las
notas finales de un grupo de 79 universitarios
originarios de China, de una media de edad
de 20 afios de edad, que recibié una clase
de segundo idioma habian sido predichas
por una combinacién de variaciones genéti-

cas y la red de comunicaciones cerebrales.

o,

GUSTO MUSICAL DADO
POR EL AMBIENTE

Los gustos musicales no estan progra-
mados en el cerebro, sino que tienen
origen cultural. Esta es una conclusién
del estudio Indifference to dissonance in
native Amazonians reveals cultural varia-
tion in music perception del Instituto
Tecnolégico de Massachusetts y de la U.
de Brandeis, ambos de EU. El estudio
sugiere que en los géneros musicales,
desde la clasica hasta el pop, algunas
combinaciones de notas son considera-

das mas agradables que otras.
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34%

DE LOS COLOMBIANOS RONCA
ESPORADICAMENTE Y EL 19% LO
HACE DIARIAMENTE, REVELO EL
MINISTERIO DE SALUD.

SOCIALMENTE MAS SANOS

LEIS personas con una ampha red de amistadeg
muestran mas tolerancia al dolor y ello gracias
a las endorfinas, neurotransmisores que actdan
como analgésico natural del cuerpo y que pro-
porcionan sentimientos placenteros, segin el
estudio Friends better than morphine, publica-
do en la revista Scientific Reports.

v

v

—

CIRCUITOS
CEREBRALES
ACTIVAN LOS
RECUERDOS

El estudio Bidirectional switch of the
valence associated with a hippocam-
pal contextual memory engram del
Instituto Tecnoldgico de Massachusetts,
E.U. explicd que existe un circuito
cerebral que vincula los recuerdos

con emociones positivas o negativas.

Afirmé que la conexién entre |z amig-
dala, situada en el cerebelo, con el
hipocampo (asociado a la memoria
episddica y espacial) es clave en |a
relacidn entre las sensaciones y los
recuerdos, y por tanto, podria ser muy
Gtil para tratar, por ejemp\o, el

Sindrome de Estrés Postraumatico.

(TEN EN CUENTA)

La nemotecnia o técnica para

memorizar es una de las formas

que existen para agilizar

y ejercitar la mente.
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80%

DEL CEREBRO

ES AGUA, LO QUE
INTENSIFICA LA
IMPORTANCIA DE MAN-
TENERSE HIDRATADO.

EN EL CEREBRO SE GESTA TODO PENSAMIENTO Y SENTIMIENTO
HUMANO. ES UN SISTEMA COMPLE]O, QUE REQUIERE CUIDARSE
CON ALIMENTACION BALANCEADA Y EJERCICIO DIARIO.

BAJO CONTROL MILLONES DE CONEXIONES ALTO CONSUMO ENERGETICO

El cerebro representa un 2% del peso Cuenta con aproximadamente 100 mil Del 20 a 30% de las calorias que ingre-
COI’pOI’a'. ES El 6rgan0 que Contr0|a ‘a f‘n‘\”ones de neuronas. A diar-\o s5e pier- san a‘ cuerpo van a parar al CEr’ebl’O.
liberacién hormonal, el movimiento y, den unas 10 mil, pero tiene la capacidad de ahf la importancia de escoger

%? ademds, en él reside el pensamiento. de regenerarlas alo largo de la vida. dietas balanceadas y nutritivas.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy
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EN SU JUSTA MEDIDA

El amor por si mismo es saludable,
pero en exceso pierde su norte,

convirtiéndose en una blsqueda desmedida
por tener la aprobacion de los demas.

ASESOR
ABELARDO MUNOZ
GONZALEZ.

Psiguiatra, adscrito a
Coomeva Medicina
Prepagada
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| limite es pequeiio entre autoesti-
Ema y vanidad excesiva y son pocas
las personas que reaccionan a tiem-
po una vez caen en este circulo vicioso.
Compras compulsivas, un sinntimero
de cirugias plasticas y dietas exageradas
son algunos de los habitos a las que llegan
con el tinico objetivo de verse bien ante
los demids, pues en realidad estan poco a
gusto consigo mismos. Acciones que,
generalmente, estin motivadas por los
modelos y prototipos que impone minuto
a minuto la industria del consumo. Es ast
como las medidas perfectas, la ropa de las
mejores marcas, el gasto de dinero sin
control y la extrema delgadez protagoni-
zan el dia a dia de alguien vanidoso, un
mundo que con el tiempo ha dejado de
ser exclusivo del género femenino, aun-
que es donde tiene mayor fuerza.
“Hoy estamos hiperconectados en
tiempo real, viendo como avanza rodo de

una manera frenética. Si en una época
pasada las personas querian parecerse a la
nobleza, los estereotipos se modifican mes
tras mes. Hay una industria gigante, que
se reinventa para poder subsistir, para que
la gente deseche lo que tiene y se adapte
rapidamente a un nuevo modelo de zapa-
tos o accesorios, por ejemplo”; dijo el psi-
cologo Carlos Naranjo.

DIFERENCIAS Y CAMBIOS
El psiquiatra Abelardo Mufioz Gonzilez
explica que una cosa es arreglarse en las
mafanas para salir, ir al trabajo o cumplir
una cita, y otra muy diferente es vivir pen-
sando en como satisfacer ese ambito
social para sentirse admirado y popular.
“Cuando la vanidad se deshorda puede
hasta causar trastornos de la personali-
dad, de ansiedad o alimenticios como
anorexia y bulimia, lo que denota en la
persona una falta de autoestima y un esta-
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do emocional inestable. De esta manera
lo que era una cualidad pasa a ser un
defecto”, indicé Munoz Gonzilez.

Es asi como los cambios alimenticios
abruptos, afiade la nutricionista Amida
Carvajal, son, en gran medida, consecuen-
cia de la influencia de ese universo, pues
muchas personas deciden modificar sus
conductas nutricionales para entrar en
tallas pequenas y estaindares. “Si lo que se
quiere es subir o bajar de peso, asesorarse
de un experto es lo indicado. Los riesgos
en la salud por los cambios de alimenta-
cion y trastornos alimenticios pueden ser
muy graves y traer deficiencias a largo
plazo. Lo ideal no es dejarse llevar por las
modas, cuidarse de manera saludable,
siendo realistas y aceptando el cuerpo”.

DIVERSAS SALIDAS
La pregunta en este punto es cOmo ganar
en autoestima y seguridad cuando el pano-

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

CON TU MENTE

para ellas

CULTIVAN
LA VANIDAD

La psiquiatra Lucrecia Ramirez Restrepo
explica que |a vanidad corporal en nuestra
sociedad es sindnimo de feminidad, lo que
hace que ellas se retoquen, busquen tuto-
riales para maquillarse y quieran estar a la
mada, rentabilizando asi el negocio inapla-
zable de la industria. La profesional define
el modelo de belleza actual a través de
tres grandes caracteristicas, que, en su
opinién, son dificiles de cumplir. “Es un
imposible’, dice. Estos son:

» Muy delgada: no tiene curvas.
» Tonificada: hace ejercicio todo el tiempo.
» Sexi: se caracteriza por ser curva.
“Este modelo obliga a las mujeres a reali-
zarse operaciones y gastar mucho dinero
para intentar cumplir con el prototipo
de belleza y sus pardmetros rigidos”,

concluye la especialista.

Hay una parte de la vanidad
ala que llamamos autoestima que

nos protege y hace que nos cuidemos,

pero esta virtud distorsionada puede

convertirse en un defecto.

rama parece tan oscuro. A lo que Muiioz
Gonzilez agrega: “La educacion de los
padres es elemental, que les ensefien a sus
hijos a quererse, a cuidarse, a no seguir los
parimertros que la sociedad les impone. Por
esto la transmision de valores como amor,
respeto, confianza, tolerancia y valentia son
determinantes a la hora de enfrentar la
variacion del concepro de belleza”.

Ahora bien, alguien vanidoso, segun el

A
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Las personas caen en el mundo
de la vanidad sin darse cuenta, hasta que sus

familiares, los amigos y el ambiente social les

dice a gritos que estan pasando el limite.

24 /éoomeva\ Medicina Prepagada
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psicologo clinico Alberto Montero, es difi-
cil que busque ayuda profesional debido
al no reconocimiento de su condicion.
“Como se trata de seres humanos que
necesitan de mucha atencion, desarrollan
esa vanidad en extremo para tapar la inse-
guridad que sienten, motivo por el que no
dejarin de hacer las cosas que les sube su
autoestima y tampoco les serd ficil abor-
dar el tema”. Intolerancia a la frustracion,

obsesion, impulsividad y perfeccionismo
son rasgos de personalidad comunes entre
este tipo de individuos, quienes acuden a
un especialista buscando soluciones, pero
a su estrés, al panico, los problemas labo-
rales o de pareja, entre otros.

Lo real es que nunca es tarde para
aprender a aceptarse y valorarse incondi-
cionalmente, reconociendo los éxitos y fra-
casos, sin compararse con los demds ni
depender de la aprobacion de la sociedad.
La clave esta en hacerse responsable de la
propia vida, generar otros intereses, y en
aprender a descubrir otras fuentes de ale-
gria, éxito y reconocimiento.

Se concluye, entonces, que la vanidad
siempre ha existido. Sea practicada desde la
“arrogancia, presuncion o envanecimiento”,
segtin la define la Real Academia Espaiiola,
o en su justa medida como un impulso para
fortalecer el ego y facilitar la creatividad. La
diferencia estd en el limite que se le dé o

24/76



14/9/2020 COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5

TENGA EN CUENTA

Instituciones sociales como la familia, la escuela y

la iglesia son fundamentales en |a construccidn

de ese modelo de belleza de una persona.

AUTOEVALUACION

Una persona con buena autoestima

se caracteriza por:

» Sentirse bien consigo misma.

» Expresar su opinién ante los demas.

» No temer hablar con otras personas.

» Saber identificar y expresar sus emociones a

otras personas.

A

Gustarle los retos y no temerles.

-

Interesarse por los otros con
sentido de ayuda.

Ser creativa y original.

Luchar por alcanzar lo que quiere.
Disfrutar de la vida.

Compartir sus sentimientos

v vwevw

con otras personas.
» Conocer sus cualidades y tratar de

sobreponerse a sus defectos.

a4

Ser responsable de sus actos.

-

Ser un lider natural que concilia y no impone.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy
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Queremos brindarle

una atencioén preferencial

Prepagada hemos disefiado el Programa Zafiro

Un programa diferencial que le brinda una
experiencia deservicio, oportuna, agil y cémoda.

« Atencién prioritaria en taquillas diferenciales y con
personal asistencial y administrativo exclusivo para
atendersus necesidades

« Urgencias 24 horas en nuestras 3 sedes, con salas de
esperay areas preferenciales

* Habitaciones V.LP con comodidades pensadas en el
pacientey sufamilia

«Consulta externa prioritaria y en consultorios
exclusivos

« Linea Unica para solicitud de citas y servicios

* 3 sedes con ubicacion estratégica en la ciudad y con
instalaciones pensadas para sucomodidad.

* Servicios de alta complejidad
* Tecnologiamédicade punta

_’,’_’ Clinica )
JJ) Medellin

Linea Medicina Prepagada: 444 7650
Sede Occidente: Carrera 65 B No. 30 - 95
Sede Centro: Calle 53 No.46 - 38

Sede El Poblado: Calle 7 No. 39 - 290
www.clinicamedellin.com
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PAREJAS

A REVIVIR LA LLAMAI
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Aunque cada vez surgen mas tratamientos
—muchos de dudosa procedencia—

para ayudar en los problemas sexuales,

la solucion es mas cercana:

esta dentro de cada uno en la pareja.

odas las parejas llegan a ese desierto

amplio y en apariencia sin oasis en

el que al deseo lo ahogan la rutina,
las cuentas por pagar, el trabajo, las obliga-
ciones. Para algunos ese desierto resulra
devastador y después de atravesarlo no
quedan mds que ruinas, otros se atreven a
hacerle frente, a sobrevivir, a buscar de
nuevo la tierra verde del deseo, del con-
tentamiento en pareja.

El tema es tan viejo como el mundo, y
la imagen del hombre corriendo para bus-
car soluciones, también es tan vieja como
el mundo. En Colombia tenemos los
métodos mas variados: jugo de borojo,
chontaduro, malta con huevo, un buen
plato de mariscos, pero ya dice la cancion:
el mejor afrodisiaco es el amor.

En palabras de la psicologa y sexdloga
Rosa Guevara Quintero, la naturaleza de
la pareja no es recurrir al afuera, sino a lo
que se tiene, a lo que alguna vez movio las
ganas en la relacion. “Lo primero que se
puede usar es la imaginacion, la fantasia,
el aportar honestidad pero desde la perso-
na. Hay una dificultad en las parejas y es
que creen que el desnudarse frente al
otro, el exponerse, el contar la intimidad
favorece, eso es lo peor que nos puede
pasar. Uno debe contar desde lo que hay
en el aqui y en el ahora”.

El aquiy el ahora. El pasado estd dema-
siado lejos como para modificarlo y va
hizo con nosotros esto que somos; en el
futuro no tenemos jurisdiccion, asi que
nos queda el presente. Para solucionar los
problemas de pareja, para recuperar el
deseo apagado, hay que trabajar en el

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

ahora: ;como estoy, qué me preocupa, qué
quiero, qué siento hoy?

“No hace bien a la pareja contar como
fue que en mi vida pasada me senti bien.
En este momento lo que hay es el amor
que se siente. En estos momentos es
bueno buscar ayuda en la creatividad pre-
sente, porque en una pareja nunca uno
mads uno es dos, lo primero que hay son
los padres, la familia y luego las parejas
pasadas, y eso pesa en la relacion y hay
que saber desprenderse”.

Y muchas veces volver al pasado, recor-
dar como en un tiempo se fue feliz, es un
desacierto, porque se cae en promesas que
muchas veces estin soportadas en lo
imposible: “Quizd mi pareja quiere tener
sexo de tipo anal, porque antes lo probé y
le gusto, pero yo no me siento bien y para
complacerlo accedo, pues eso puede ter-
minar muy mal, porque ahi estoy infrin-
giendo lo que yo quiero solo por acceder
a un capricho. Lo primero es la sinceri-
dad”, dice Guevara Quintero.

Lo que aplica para otras practicas
sexuales, que antes de ser exploradas
deben ser concertadas, es un dislogo per-
manente a partir de la confianza. Asi,
para buscar ayudas externas, como la asis-
tencia de un psicdlogo o un experto, hay
que estar de acuerdo; lo mismo que para ver
pornografia juntos o usar juguetes sexuales
que, finalmente, son accesorios, pues hay
que evitar la dependencia: la ayuda debe ser
temporal, cualquiera que sea, pues todo
debe venir de una fuente interna.

“Hay personas que llevan los juguetes al
momento de intimidad porque es la anica

CON TU MENTE

a dio

ESCUCHE
AL OTRO
DE VERDAD

Vaya al origen: sise pelea por
pequefeces, pare la dindmica y
establezca qué hay detrds,
puede ser el inicio de una con-
versacion gue lleve a otros
terrenos, como el sexual.

Sea empatico: en temas muy
sensibles es importante mante-
ner alejadas las incriminacio-
nes. Prefiera preguntar y enten-
der, quizas al ponerse del otro
lado comprenda mejor y lle-
guen a un acuerdo.

Cuidese del prejuicio: |as ideas

3 preconcebidas resultan ser ten-
denciosas y ayudan a reforzar
comportamientos no siempre
constructivos. Esfuércese por
ver al otro en la realidad y con-

texto actual que lo rodea.

o>
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CON TU MENTE

a dio

manera que tienen de excitarse. Solo
deben usarse mientras se aprende como
tocarse 0 como se le dice al otro que toque,
que estimule, pero el juguete no puede ser
parte de nuestra vida, que es lo mismo que
el viagra: jcuando no existia qué pasaba
con la ereccion! Pues habia seguridad con
lo que se tenia y con eso se trabajaba”.
Cuando no se esta en sintonia con la
pareja hay que cuidar el respeto por el otro
y su deseo, pues los problemas de la cama
terminan en reproches y, muchas veces, en
una relacion malsana con tintes de paterna-
lidad: “Si yo quiero no es obligacion que el
otro quiera. Si yo te traje estas manzanas,
este vestido, si te llevé a esta fiesta entonces
lo minimo que yo puedo esperar es que

28 /C\oomwa\ Medicina Prepagada
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quieras estar conmigo, pero sorpresa, ella
no quiere, quién dijo que eso era lo que ella
estaba solicitando”, pone como ejemplo la
experta, al relatar la escena comun de cuan-
do la pareja no quiere lo que el otro dispo-
ne, entonces comienza una historia de ven-
ganza, de rabias y castigos disimulados.

Recuerde: esta es una relacion de
adultos, entienda los espacios del otro,
sus necesidades y viva en el presente, las
personas cambian y también sus prefe-
rencias. Converse, dialogue con el otro.
Busque adentro, el fuego se puede volver
a avivar y usted tiene la llama. Si cree
que necesitan ayuda de un experto, con-
stltelo con la pareja, escichela, siempre
hay una solucion e

Q0%

DE LAS PRACTICAS SEXUALES
DE LOS COLOMBIANOS INCLU-
YEN BESOS Y CARICIAS,

SEGUN LA ENCUESTA
NACIONAL DE SALUD
SEXUAL.
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CALIDAD

Si bien, al dormir el cerebro tiene menor actividad,
preservar este estado fisioldgico contribuye a relajar

y conservar la salud de la mente y el cuerpo.

+ Como considera la calidad de su
suefo!, jcuantos minutos necesita
L usualmente para dormirse?, jcuantas
veces, en el ultimo mes, se despertd
durante la noche?, ;ha tomado algin pro-
ducto de venta libre o medicado para
tener descanso pleno! Responder estas
preguntas podrian orientarle acerca de su
calidad de sueiio.
Para empezar es fundamental definir qué
es dormir. El neurologo clinico Bernardo

Uribe Garcia tiene la respuesta: “Es una
etapa durante la que el cerebro no deja de
trabajar, pues lo que hace es consolidar la
informacion y memoria recibidas durante
el dia, ademas de liberar sustancias quimi-
cas que propician un mejor trabajo de la
parte circulatoria, entre otras”.

Dormir, entonces, no es la interrup-
cion de la vitalidad durante las horas de la
noche, es la recarga de energia. Por eso,
los trastornos del suefio, afectan no solo

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy
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59%

DE LA POBLACION COLOMBIA-
NA ESTA AFECTADA POR LOS
TRASTORNOS DEL SUENO.

las noches, sino, principalmente la activi-
dad durante el dia.

La falta de sueno hace que las personas
presenten cansancio, trastornos de la aten-
cion, de la concentracion y de la memoria,
ademis de irritabilidad y humor depresivo
en sus actividades diarias. Asi mismo, no
tener un suefo reparador es una de las cau-
sas mas frecuentes de accidentes de transi-
to, reveld la investigacion Prevalence of sleep
complaints in Colombia at different altitudes,
publicada en la revista Sleep Science, que
midio el impacto de los trastornos del
suefio en mas de 5.000 personas de dife-
rentes altitudes de Colombia.

VARIOS TRASTORNOS
Segiin Uribe Garcia y la Asociacion
Colombiana de Medicina del suefo
(Acmes), existen alrededor de 100 tipos de
trastornos que afectan el buen dormir, los
cuales pueden clasificarse en cuatro grupos:
insomnio, trastorno del inicio o despertares
continuos; hipcrsonmia, un sueno excesivo
constante e involuntario; trastorno del ritmo
circadiano, alteracion del ritmo biologico
del suefo, y parasomnia, despertares conti-
nuos con pesadillas y terrores nocrurnos.
Personas obesas, con problemas respira-
torios, tendencias depresivas, rrabajadores
con horarios nocturnos, asi como aque- .
llos que reciben tratamientos farmacologi- La recom daci(’)n es
cos, son mas vulnerables a padecerlos.
Situaciones que, en general, pueden corre- que los bebés

girse y hasta curarse siempre y cuando se prom edio 17 horas; los nifios
tenga conciencia de la situacion y el indi- \

y adolescentes, 10, y los adultos, 7.

viduo decida involucrar en el dia a dia
una buena higiene del suefio.
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CON TU MENTE

antes de

PRACTICAR LA HIGIENE

“Irse a dormir a la misma hora, no lle-
varse a la cama trabajo ni comida, acon-
dicionar con buena temperatura la
habitacion, asi como procurar no ‘dor-
mir television’ son algunas de las prac-
ticas que ayudan al buen dormit”, agre-
g6 el profesional. Asimismo, evitar el
consumo de bebidas con cafeina en
horas nocturnas y la ingesta de alimen-
tos con alta carga caldrica también ayu-
dan a cumplir este objetivo.

De acuerdo con la Acmes, los trastornos
del suefio son mas recurrentes en los adul-
tos mayores de 55 afos, edad promedio
en que la melatonina, hormona asociada
con regular el suenio, reduce considerable-
mente su produccion. E1 50% de la pobla-
cion mundial en algin momento de su
vida ha presentado trastornos.

Algunas de las practicas que contribu-
yen a un buen dormir son hacer ejercicio,
pero sin excederse, evitar las siestas largas
después de las 3:00 de la tarde, asi como
no consumir mds de una copa de alcohol
antes de acostarse.

Bien sea por insomnio o por apnea de
suefio, es importante prestarle cuidado al
buen dormir. Este tema, incluso, ameritd
una nueva subespecialidad médica llama-
da Medicina del Suefo, encargada del
diagnéstico y tratamiento de los trastor-
nos del sueiio. Por eso si siente que en el
dia se hace pesado y que no logra estar
concentrado, revise coémo son sus noches.
Antes de automedicarse, evalte si sufre de
algin trastorno del suefio vy, si es el caso,
busque ayuda especializada.

Las personas que hacen
siesta, entendida esta como un suefio
corto durante el dia que no dura mas
de 20 minutos, tienen menos riesgos

cardiovasculares.

MUY COMUNES

A
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CON TU MENTE

antes de

SITUACION PUNTAJE

Sentado v leyendo I

Viendo la TV |

Sentado, inactivo en un espectéculo (teatro, por ejemplo)

A media tarde

En carro, como copiloto de un viaje de una hora |

Sentado vy charlando con alguien

Sentado después de la comida (sin tomar alcohol) I

En su carro, cuando se para durante algunos minutos debido al trafico |

|
|
|
|
|
|
|
]
|

lfes Nt S INI NN =

Puntuacion total: I
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f..
CONTU CUERPO

30

MINUTOS EN BICICLETA AL
DiA INCREMENTAN LOS
NIVELES DE ENERGIA EN
UNA PERSONA.

MONTAR EN
BICICLETA ES

UN EJERCICIO
COMPLETO PARA
EQUILIBRAR EL
PESO CORPORAL

Y FORTALECER

EL SISTEMA
CARDIOVASCULAR.

REGULA EL CORAZON

Fortalece el corazén: el ritmo cardia-
co aumenta y la presién arterial dis-

minuye, reduciéndose los riesgos de
sufrir un infarto.

BENEFICIO COMPLETO

Al tiempo que se ejercita la parte
superior del cuerpo (pecho, espalda
y hombros), también se activa la

parte inferior (muslos y pantorrillas).

DESCANSO PARA EL CUERPO
Permite que las rodillas y demés arti-
culaciones descansen, ya que todo
el peso del cuerpo no recae sobre

ellas, sino en el sillin.
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EL MIT
DEL N

ASESOR
GABRIEL TELLEZ JARAMILLO
Pediatra - neonatdlogo,
adscrito a Coomeva Medicina Prepagada.
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Educar es un
ejercicio de
equilibrismo que
exige a los padres y
adultos dosificar
los limites y las
libertades frente a
los nifios. La justa
medida es dificil de
determinar.

Sin embargo,
cualquier extremo
es perjudicial.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy
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CON TU CUERPO

pequeiios gigantes

Los padres o adultos representan
el carifio y al mismo tiempo la autoridad.

Ser coherentes al establecer limites permite

lograr que los pequefios se conviertan

en adultos responsables.

e acuerdo con el pediatra y neona-
Dt()logo Gabriel Téllez Jaramillo,

imponer los limites con severidad
o0 en forma excesiva a los nifios ocasiona-
ria personalidades reactivas frente a las
normas. Lo contrario, es decir, suprimir
los limites y el “no” en la educacién, pro-
duciria, a futuro, adultos incapacitados
para asumir compromisos, establecer limi-
tes y reconocer a los otros.

Los padres o adultos representan el
carifio y al mismo tiempo la autoridad,
que en la vida luego aparece en distintos
escenarios como el colegio, el trabajo o en
la sociedad, en general.

Es entonces en las microdecisiones
cotidianas de la casa que los nifos
comienzan a descubrir limites y aprenden
a gestionar su libertad; una libertad sin
responsabilidad, que termina por agotar-
se, ya que quien la utiliza de manera irres-

ponsable va mermando el nimero de
opciones en su vida y, por tanto, su capa-
cidad de elegir. Asi, los padres pueden
inculcar en sus hijos la libertad como un
tesoro frente al cual se es responsable.

Pero, icuélcs son esas microdecisiones
que los padres pueden tomar? A esto res-
ponde el doctor Téllez: “Evidentemente
dependiendo de la edad se establecerian
los diferentes limites de los compromi-
sos que tienen los padres con los hijos y
los hijos hacia sus padres. Por ejemplo,
los horarios en las salidas, los regresos,
limitar los tiempos en la TV, los video-
juegos etc., el tema de los limites inicia
desde que estin muy pequefios con
deberes relacionadas con el orden en la
casa, los tiempos del juego, las tareas o
los horarios para dormir”.

/éoomeva |Medicina Prepagada 35
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CON TU CUERPO

pequefios gigantes

Ser coherente como padre en los limi-
tes basicos, no solo consigo mismo en el
tiempo sino también con la pareja o con
los adultos allegados, instala mas facil-
mente en los nifios una idea de norma, y
evita que se active en ellos la idea del
atajo. Si los pactos son claros, consecuen-
tes y cumplidos por todos, estos seran
también claros para los nifios y, al cabo
del tiempo, la norma estara interiorizada
en el pequefio, mas que en los externos.

Sin embargo, el escenario de crianza
actual parece marcar otra tendencia. La
exclusividad de los nifios, ha traido, por
un lado, una mayor consciencia de la indi-
vidualidad de cada nifo, pero al mismo
tiempo una sobreproteccion encubierta
en un “exceso” de carifio que, a la larga,
los hace débiles.

A este patron de crianza se le ha llama-
do la hiperpaternidad, que se refleja en

36 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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una crianza sin limites, sin rutinas, en la
prevalencia de los derechos sobre los debe-
res y en un “padre o madre centrismo”,
donde los padres creen deben hacer todo
por sus hijos, impidiéndoles asi desarrollar
sus propias capacidades en el crecimiento.

Y si bien, el afecto es necesario en el
crecimiento de un nifio — casi tan impor-
tante como la comida o el suefio— tam-
bién es importante dotar ese afecto de
limites, de retos y deberes.

Educar es una tarea de todos los dias,
que exige persistencia, coherencia vy pre-
sencia. La voz frente a los nifios la tienen
sus padres y, como dice el doctor Téllez,
no es sano delegar la responsabilidad de la
crianza a los colegios u a otras personas
que no tienen influencia directa sobre la
familia, que cultivan en sus nifios unos
adultos confundidos y sin herramientas
para ser responsables de su libertad o

ANOS ES LA EDAD PRECISA
PARA QUE LOS PADRES EMPIE-
CEN A AFIANZAR Y REFORZAR
EN SUS HIJOS EL APRENDIZAJE
DE LAS NORMAS Y LOS COM-
PORTAMIENTOS
ADECUADOS.
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CINCO MITOS
DE LA CRIANZA

LOS NINOS

NO ENTIENDEN.

Falso: los nifios identifican |a
coherencia la incoherencia de

los padres y adultos.

EL NO PERJUDICA

LA PERSONALIDAD.

Falso: establecer imites moldea
la voluntad y les da la oportu-

nidad a los nifios de decidir.

LOS NINOS NO

PUEDEN ABURRIRSE.
Falso: aburrirse es parte del
proceso de aprender a estar

con ellos mismos.

LOS NINOS SOLO

TIENEN DERECHOS.

Falso: los nifios también

pueden asu mir deberes Y respeA

tar las normas de convivencia.

e LOS NINOS SIEMPRE
TIENEN PRELACION.

Falso: los nifios deben aprender
a respetar la palabra cuando sus

padres hablan y a asumir tareas.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

CRECE EL ALMA
DEL HOSPITAL
PARA LOS MAS
PEQUENOS

NUEVA UNIDAD DE PEDIATRIA

Contamos con un equipo humano integrado
por especialistas y sub especialistas

en pediatria, que nos convierte en referente
para el pais en el tratamiento y diagndstico
de pacientes pediatricos con condiciones
complejas.

VIGILADO Supersa\ud@ Septiembra de 2016

: EL HOSPITAL CONLMA
sswemecee  PabloTobénUribe

Citas: (57+4) 360 4788
Conmutador: (57+4) 445 000 - Fax: (57+4) 441 1440
Calle 78B # 69-240 - Medellin, Colombia

hptu.org.co
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CONTU CUERPO

vida actual

PARA SABER MAS

‘\‘s(

MINIMICE EL DOLOR

DE RODILLA EN EL AGUA

La osteoartritis es una enfermedad crénica
caracterizada por dolor en las articulacio-
nes y la limitacién en el movimiento.
Investigadores de Cochrane, del grupo de
enfermedades musculo-esqueléticas, basa-
dos en Noruega y Dinamarca, le hicieron
pruebas a més de 1100 pacientes, la mayo-

ria mujeres, mayores de 68 afios, y encon-

-

?

traron que ejercitarse en el agua trae bene-
ficios en especial para personas con artro-
sis de rodilla y cadera. Con ello, “prabable-
mente mejorara el dolor, la discapacidad
ligeramente y ayuda a la calidad de vida
inmediatamente después de la finalizacién
de un ciclo de tratamientd”, precisé la

investigadora Else Marie Bartels.

v

v

MAS GRASA

ABDOMINAL
POR TOMAR
GASEOSAS

Con la edad la grasa se acumula facil-

mente en la zona del sbdomen. La
dietay la falta de ejercicio son los
principales factores, segin la investi-
gacidn, que forma parte del estudio

Prevencidn con Dieta Mediterrdnea.

La investigacion concluyd, ademas,

!
O/
£ 20%
Q' _f DE LA POBLACION PADECE EL
1 SINDROME DE COLON IRRITABLE, UN
TRASTORNO CRONICO QUE IMPACTA
EN SU MAYORIA A LAS MUJERES.

¥
\

que beber més de cinco vasos por

[\

semana de bebidas azucaradas o

{

edulcoradas puede aumentar la obe-

sidad abdominal, la hipertensién arte-

PELIRROJOS Y PECOSOS,
MAS VULNERABLES

Investigadores del Instituto Wellcome Trust
Sanger y la U. de Leeds (ambos de Reino
Unido) evidenciaron en el estudio Red hair
gene variant drives up skin cancer muta-
tions, que las variantes genéticas asociadas
con el pelo rojo, piel pélida y pecas estan
vinculadas a un mayor nimero de mutacio-
nes genéticas en los cdnceres de piel. Los
investigadores analizaron las secuencias de
ADN de tumores recogidos de mas de 400

personas con estas caracteristicas.
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OMITIR EL DESAYUNO
NO ES TAN BUENA IDEA

Las reservas energeticas se agotan en un
80% mientras duerme y si no consume nin-
gun alimento en la mafiana su metabolismo
se hace lento, por esto es importante este
habito, para que asi el organismo pueda
prepararse para empezar el dia, segin estu-

dic de U. de California, de San Diego, E.U.

v

rial y reducir el colesterol buenc.

El estudio analizd los datos de 1868
participantes, entre 55 y 80 afios, con

riesgo ca rdiovascular.

| il
(TEN EN CUENTA)

El concepto de higiene no solo se

refiere al aseo y limpieza del cuer-

po, sino también a tener una

vivienda sana.
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SunSfop

PROTECCION SOLAR DE USO DIARIO

PARA TODO TIPO DE PIEL
NUEVO

OT1Z 10
|

ANTIEDAD

14/9/2020

Proteccidén Radiacioén

UVA/UVB $°2) infraroja

o

CREMA

SunStop

R ADIACION ) » Terapia preventiva a
La radiacion IR ‘ i Laspieles jovenes temprana edad,
constituye el T‘C”fa”e‘d ceanpecifc;?ad son mas susceptibles | generando habitos de cuidado
o SV .p e i al dano solar. frente a los efectos nocivos de
a capas mas profundas
del espectro solar. de la piel. los rayos solares.

—PharmaDer

Innov raclén Dermatologica

\

www.pharmaderm.com.co @® Pharmaderm & skindrug
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DIENTES BIEN CUIDADOS

Acompaiar su lavado todos los dias con el uso
de cepillo, seda dental y un enjuague bucal, es ideal
para tener una optima higiene oral.

ASESORA MARGARITA ESPITIA, odontéloga

Lo recomendable es
cepillarse 3 veces
al dia y dedicarle en la

noche un tiempo extra

Para los nifios menores de 5 afios, a este héblto
las cremas deben ser libres de flior. ’

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy
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Con un movimiento suave
* de la encia al borde del diente.

(— = )

SUAVIDAD
Y COMODIDAD

Elija el cepillo adecuado. En el
mercado hay un amplio portafolio.
Lo ideal es usar uno con cerdas
suaves, comodo y de tamafio que
se adapte a la forma de

los dientes. Las cerdas duras
pueden afectar el esmalte de

los dientes y las encfas.

Puede combinarse Agregue en el kit de

¢ con la inclinacién salud oral un cepillo

de las cerdas del cepillo interdental. Son (tiles
en un dngulo de 450.

protesis fija y personas que
tienen e s entre los

Continuar limpiando i
. i dientes, pues en estos se
las superficies de los ; "
o adhi on mayc idad
mO'a res con movimiento

de adelante hacia atras.

la placa dental.

(4 iCOMO UTILIZARLA?

- ™ Corte de 30 a 45 cm

.I' de hilo dental.

2 Enrolle cada extremo en

* los dedos indices dejando
aproximadamente 4 cm

Es fundamental el uso de seda entre uno y otro, y ténselo.

dental, principalmente en la noche,
si durante el dia se dificulta.

2 veces

. _ al afio se recomienda
Deslice suavemente entre los dientes hasta __ :
3. llegar por debajo de la linea de |a encia, curve visitar al OCJOFItO'OgO para

el hilo en forma de C, y arrastre entre los realizarse mantenimiento
dientes con un movimiento de barrido. s higiene profesiona|

e
Y revision genera|.

Elimina la acumulacién de placa
bacteriana, previniendo

la formacién de caries interdental
y enfermedad de las encias.

» Repita esta accidn en todos y cada uno de los dientes.

LIMPIE LA LENGUA ENJUAGUE BUC,,’_,/‘\‘L

Es importante limpiarla de arriba hacia abajo ! uso de e qu
con ||35 C del CEP-\HO, ‘Ueg@ de usar |a { r
seda dental y lavarse los dientes. Se debe

hacer con una presion suave, terminando con

el uso de enjuague bucal.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy 41/76



14/9/2020

COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5

YOGA

PARA LA VIDA

Es una disciplina que fortalece el cuerpo

y la mente. La practica continua ayuda a lograr

un mayor bienestar. Conozca cinco
posturas basicas.

ada asana o postura de yoga tiene
Cun efecto fisico, emocional y men-

tal. Su practica no se agota en la
pérdida de peso, como sucede con los
aerdbicos; en la flexibilidad, como en el
stretching; o en mejorar el estado fisico,
como cualquier ejercicio. Mas alla de los
beneficios corporales, hay otros como el
aquietamiento de la mente, el desarrollo

42 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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de la intuicion, el mejoramiento del equi-
librio, de la respiracion y la adquisicion de
una mayor consciencia sobre el cuerpo y
la mente. Ejercida en toda su profundi-
dad, esta disciplina, nacida hace mds de
5.000 afios en la India, puede convertirse
en una postura frente a la vida. El yoga es
apropiado para todos, sin importar la
edad, el estado fisico ni la religion.
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CON TU CUERPO

’ armonia en salud

2

A
N,

EL SALUDO AL SOL

LO REVITALIZA

Es una secuencia completa para

comenzar al dia lleno de vitalidad. La ]
respiracién juega un papel funda-

mental. Recuerde inhalar para estirar g

o extenderse y exhalar cuando se

retira o contrae. Fijar la atencién en

el ahora es importante. /

VS

Para conciliar el suefio sirven las posturas que tra-
bajan la glandula hipdfisis, situada en la cabeza
donde se activa la hormana de la melatonina. En
la Paschimottanasana eleve los brazos, estirelas
hacia el cielo y exhalando lleve el tronco v los bra-

zos hacia las piernas. Calma la mente.

%

0omeva | Medicina Prepagada 43
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CON TU CUERPO

armonia en salud

ASANA PARA :
LIBERAR EL ESTRES

Soltar hacia adelante hace parte de la postu-
ra Uttanasana, que tiene como punto de par-
tida una inhalacién para estirarse y doblarse,
llevar las manos al suelo y luego la cabeza lo

mas cerca de las rodillas. Hay que tener cui-

dado si hay alguna lesién de espalda.

En occidente se practican
técnicas que se derivan del Hatha Yoga:
espirituales, como el Yoga Kundalini, o fisicas

y exigentes, como el Yoga Bikram.

Las tarsiones, las inversiones y los arcos atras
contribuyen a mejorar el funcionamiento del
sistema digestivo. En la postura Ardha-
Matsyendrasana es preciso mantener la espal-
da erguida vy el pecho abierto. Sostener por 30

segundos, sin dejar de inhalar y exhalar.

44 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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RESPIRACIONES
PARA ENTRAR
EN CALMA

Cambiar la forma en que respiramos por algln
patrén especifico puede ayudarnos a lograr
diversos ohjetivos. La postura Nadi sodhana,
por ejemplo, induce a la calma y la serenidad.
Para practicar esta respiracion es necesario
intercalar la entrada del aire por las dos fosas
nasales. Es preciso sentarse con la espalda

erguida y los hombros relsjados

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

Clinica

Clofdn

Servicios en oftalmologia

LA VISION ES EL

SENTIDO MAS IMPORTANTE

* Consulta especializada de oftalmologia
y todas las superespecialidades

, Examenes de diagndstico oftalmoldgico:

contamos con el nuevo equipo Optomap
» Cirugias de la especialidad
* Consulta prioritaria
* Optometria y ortoptica
* Equipos de rayos laser
* Proétesis oculares
» Optica
* Farmacia

> Pregunta por nuestro programa de

valoracion sin costo para cirugia
refractiva y cirugia de parpados.

®Linea Unica; +57@ 448 17 01
Siguenos-en:_ [f@ / Clinica Clofén

Sede Principal: Cra.48 No. 19 A - 40, Sector Ciudad del Rio Edificio
Torre Médica. Medellin - Colombia. Sede Oriente: Calle 42 No. 56 -39

local 128. Savanna Plaza. Rionegro - Antioguia
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CON TU CUERPO

conjuntos

HABITOS
ALIMENTICIOS

Llevar una dieta adecuada implica
preocuparse tanto por la cantidad
de alimentos que se consumen,
como por la calidad de los mismos,
buscando un adecuado balance de
nutrientes. Es recomendable
incluir en el mend raciones de fru-
tas y verduras, asi como porciones
ricas en proteinas, carbohidratos y
grasas saludsbles. Es conveniente
cuidar el tamafio de las porciones.
Se impone la moderacion.

EN EQUILIBRIO

Una dieta equilibrada y la préctica de
actividad fisica permiten un buen fun-
cionamiento del organismo, tanto en el
aspecto fisico como psiquico. Esto
evita, ademas, la aparicién de enferme-
dades, signos de envejecimiento pre-
maturo y otras sintomatologias que
afectan la calidad de vida de las perso-
nas a largo plazo. Es importante que la
persana se ponga metas saludables y
trabaje de manera disciplinada vy

correcta para alcanzarlas.

46 /C\oomeva\ Medicina Prepagada
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S

COMIDAS DIARIAS;
DESAYUNO, MEDIA
MARNANA, ALMUERZO,
ALGO Y COMIDA,

DEBE CONSUMIR UNA

PERSONA.

Una dieta
equilibrada; variada
y suficiente,
acompanada de la
practica de
actividad fisica es la
férmula ideal para
estar en forma y
vivir mas saludable.

ASESORA
CLAUDIA MARIA
ARANGO URREA.
Nutricionista

46/76



14/9/2020 COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5
v i} - _= - na

- —— )Sondlego

Vemos por fy T

Clinica de Oftalmologia Sandiego,

la mas grande de Suramérica en su especialidad.

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

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

Pide tu cita: (57)(4) 444 05 93 - 320 25 49
PREGUNTA POR NUESTRAS VALORACIONES SIN COSTO
Y OPCIONES DE FINANCIACION (57)(4) 262 66 08
Cra. 43 # 29 - 35| Medellin - Colombia g
www.clinicasandiego.com. co|S:guenos en: , | f 'g'

I
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antes de

PARA SABER MAS

GENOMA HUMANO
ASOCIADO A LA
DEPRESION

Cientificos del Hospital General de
Massachusetts, en E. U, identificaran por
primera vez 15 regiones del genoma huma-
no asociadas al trastorno de depresion
mayor o trastorno unipolar en individuos
descendientes de europeos. Segin la inves-
tigacién Identification of 15 genetic loci
associated with risk of major depression in
individuals of Luropean descent, esta enfer-
medad, que incluye sintomas como altera-
ciones del estado de dnimo y cambios en el
apetito, es uno de los desdrdenes mentales
més comunes. El estudio, publicado en
Nature Genetics, es el primer paso para
entender la biologla de esa patologia, para

asi desarrollar nuevos tratamientos.

45%

DE LAS MUERTES INFANTILES
ESTAN ASOCIADAS A
PROBLEMAS DE MALNUTRICION,
SEGUN LA OMS.

EL SODIO PARA
COMBATIR LA MALARIA

Un equipo de cientificos de Estados Unidos

localiza en el sodio un elemento comin
que hace efectivos a los actuales farmacos
que combaten la malaria.

Este estudio de la Universidad de Drexel,
en Filadelfia, abre una nueva esperanza
para combatir esta enfermedad, un proble-
ma de salud publica en el mundo, que en
2015 dejé 438000 muertes, el 90% de las
cuales acurrieran en Africa, seg(in |a

Organizacidn Mundial de la Salud.

48 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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ALCOHOL INFLUYE EN
APARICION DE CANCER

El consumo de alcohol estd directamente
relacionado con siete tipos de cancer: oro-
faringe, laringe, higado, colon, recto, mama y
esdfago, de acuerdo con un metaanalisis
hecho por académicos de la Universidad
de Otago (Nueva Zelanda), a decenas de

investigaciones sobre el tema.

COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5

DISMINUIR
INGESTA DE SAL
EVITA RIESGOS

CARDIACOS

» La OMS recomienda reducir la
ingesta de sodio para disminuir la
tensién arterial y el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares, acciden-
tes cerebrovasculares y cardiopatia
coronaria en adultos.

» Las personas consumen, en prome-
dio, alrededor de 10 gramos de sal al
dia. Esta cifra duplica la recomenda-
da: menos de 5 gramos o una cucha-
radita al dia.

P Se sugiere, incluso, que los nifios
entre los 2 y 15 afios ingieran una can-
tidad menor, que se adapte a sus

necesidades energéticas en la etapa

de crecimiento.

(TEN EN CUENTA)

La fibra, que se encuentra en las

frutas, verduras y granos, ayuda a

prevenir los problemas géstricos

y a reducir el colesterol.
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VIGILADO Supemalui@

Uit e e S

Laboratorio Clinico

Centenario Centro Comercial 2° piso

Horario de atencion: él Ig FUNDACI O N

Lunes a Viernes de 7:00 am. a 4:00 pm

Sabados de 7:00 am.a11:00 am. ﬁ”ﬁ VALLE DEL LILI

www.valledellili.org/sedecentenario : e X
Teléfono: 3319090 Ext. 3410 Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

Av 4N #7N-46 Cali, Colombia
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} El sedentarismo es un factor
A determinante en el sobrepeso que mas
alla del factor estético, desencadena
graves problemas de salud.

N\l

| incremento de la obesidad que se
Ercgistra en las ultimas tres décadas

ha llevado a que hoy en dia sea
considerada por muchos no solo una epi-
demia sino el principal problema de
salud del siglo XXI.

Los cambios en los estilos de vida
que surgen en este periodo potencian la
situacion. El caso es mas grave en los
nifios que, con las nuevas tecnologias
son cada vez mids inactivos. La televi-
sion, sumada al auge de los dispositivos

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

ASESORA GLORIA PATRICIA ABAD. Nutricionista y dietista.

moviles, los videojuegos y las redes
sociales que los alejan de la actividad
fisica, conduce a que un trastorno como
la obesidad, que solia ser exclusivo del
mundo adulto, sea hoy una realidad
preocupante entre lo mds chicos.
Multiples estudios indican una rela-
cion entre el incremento de la obesidad
y una doble problematica atada a la tele-
vision: la quietud de muchos nifios que
pasan horas sentados frente a esta, suma-
da a la exposicion a los comerciales. En

Estados Unidos, por ejemplo, se encon-
tré que por cada hora de television, 23
anuncios publicitarios sugieren alimen-
t0s POCO sanos.

Y es que, aunque gran porcentaje de los
casos de obesidad responden a la genética,
la verdad es que actualmente las causas
ambientales son mayores. Contrarrestar la
obesidad es posible, educando en buenas
costumbres desde la infancia e implemen-
tando acciones que lleven a las personas a
tener una vida mas activa y saludable e
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AMBIENTES

OBESOGENICOS - |
1de cada 2
LATINOAMERICANOS TIENE
SOBREPESO U OBESIDAD,

MIENTRAS EL PROMEDIO
GLOBAL ES 1 DE CADA 3

TV, TABLETS
Y SMARTPHONES

ENFERMEDADES
50% ASOCIADAS

DE LOS TRASTORNOS DE
SOBREPESO RESPONDE A
FACTORES DIFERENTES
A LOS GENETICOS.

’

HABITOS FRENTE AL SOBREPESO

» Busque espacios para ponerse en movi- P Una alimentacidn y educacién nutricio- » Para lograr una alimentacién saludable
miento: acciones simples comao subir nal adecuada durante la nifiez y la ado- incluya en su dieta diaria 5 porciones de
escalas, dar un paseo o practicar un lescencia es clave para reducir el riesgo frutas y verduras; incremente el consu-
deporte le ayudardn. Si sufre o esta en de obesidad. Elllamado es a que, mo de agua y evite el de bebidas gaseo-
riesgo de sobrepeso ejercitese por lo desde pequefios, se ensefie a los nifios sas. Igualmente, evite al maximo el con-
menos 30 minutos al dia, tres o mas a tener una dieta rica en verduras y ali- sumo de alimentos procesados como
veces por semana. mentos altos en fibras y proteinas. cereales y mecatos de paquste.

FUENTES: Overseas Development Institute. / Encuesta Nacional de Situacion Nutricional en Colombia.
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radiografia
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CANCER DE SENO

Es la primera causa de muerte

en mujeres en el mundo. Existe
de un 90% de probabilidades
supervivencia si se detecta

en fase temprana.

O/
(o]
DE LOS CASOS DE
CANCER FEMENINO
QUE SE PRESENTAN
EN EL MUNDO SON
DE MAMA, LO QUE LO
HACE EL MAS COMUN
ENTRE LAS MUJERES.

SENALES
DE ALERTA

La aparicién de un bulto debajo del

brazo o alrededor de la mama, secre-

cidn repentina, dolor en el busto, o

un cambio en su forma, textura o

tamafio, son los principales sintomas.

Si existen antecedentes familiares o

por una prueba genética se

detecta mayor probabilidad de

sufrir este tipo de cancer, ASESOR
JORGE RAAD

los cuidados y controles
Médico especialista en Patologia Clinica

deben aumentarse.

(TEN EN CUENTA)

mas

de

AUTOCUIDADO

La deteccidn precoz es la principal
accion para frenar el crecimiento y
mejorar el prondstico. Las mujeres
mayores de 40 afios, anualmente,
deben realizarse el examen clinico
de la mama. Entre los 50 y 69 afios
deben practicarse la mamografia
de tamizacién cada dos afios.
Estos son los métodos mas efecti-
vos para diagnosticarlo.

65%

DE LOS CASQOS DE
CANCER DE SENO
QUE SE PRESENTAN
EN COLOMBIA SON
DETECTADOS EN ETA-
PAS AVANZADAS.

Es una enfermad dificil de prevenir,

pues los factores que inciden prin-

cipalmente en el padecimiento de
esta patologia son genéticos.

52 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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Aprender a conocer y palparse los
senos desde que empiezan a cre-
cer es vital para hallar a tiempo
posibles anomalias.

Practicar ejercicio fisico de forma

regular y evitar el sobrepeso tras la

menopausia ayudaria a disminuir el

riesgo de sufrir este tipo de cancer.
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Practicos

ejercicios para mejorqr

la circulacion
Caminar sobre la punta de los pies, Ven OS a

durante unos minutos.
I Acostado sobre la espalda. pedalear de ( ( h
manera progresiva unas 20 a 30 veces. L
® En una posicion firme, levantarse
4 sobre la punta de los pies unas 20 veces.

4 Acostado sobre la espalda, levantar ,/
alternadamente cada pierna unas 20 a 30 veces. ®

Los médicos recomiendan el uso de medias de ° o ¢

“ompresion graduada 9

compresién graduada q- _}
p N— N

ey . Es excelente y muy recomendable

), : Y : practicar natacion, ciclismo
fu . o trotar regularmente.

La linea mds
¥ completa en medias de
' compresion graduada

Para dama y caballero

WWW.no-varix.com - -
MEDICAL STOCKINGS/MEDIAS MEDICADAS

R.S INVIMA 2009DM.0003826

or informa ww.ortopedicosfuturo.com

no Bogota: ais:

L Siempre pensando en su salud P got Y Iin v Barranquilla.
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CON TU CUERPO

tu generacion

ACNE

SIN' SECUELAS

El 80% de los adolescentes lo padece.
En el nivel severo es necesario visitar
a un dermatologo.

ASESOR
DONALDO ORTIZ LATORRE. Dermatélogo, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada.
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“]uvcntud divino tesoro, jya te vas para no
volver!”, dice el poema de Rubén Dario.
Todos anhelan esa época en la que se es

libre e indocumentado —como dijo alguna vez

Gabriel Garcia Marquez—. Siempre estd presen-

te en el imaginario de la gente que la juventud

es una época idilica en la que todo es posible, y

parece que se nos olvidara que, sobre todo, es

una etapa en la que hay una ebullicion de hor-
monas y, ademas, de granos, de acné.

Quizd sea una de las imdgenes mads repetidas
en las casas donde viven adolescentes: el mucha-
cho —o la muchacha— sembrado ante el espejo
reparando donde han salido nuevas erupciones,
tratando de luchar contra eso que le acompleja
un poco, que le hace ganar unas cuantas risas en
el colegio, en la universidad, buscando nuevos
tratamientos, desde las cremas mas costosas del
mercado, hasta los remedios caseros que la abue-
la jura que son infalibles.

Primero hay que decir que a todos les llega la
hora del acné, es como la gripa, no hay quien no
haya pasado por eso. Sin embargo, hay casos que
deben tratarse clinicamente, los que no cesan con
el tiempo. El dermatologo Donaldo Ortiz Latorre
aconseja que es mejor acudir ripido al médico
para acceder a un tratamiento acertado:
“Necesita recomendaciones, explicaciones claras
del por qué se presenta y como es su intensidad
o gravedad, porque hay grados de acné leve,
moderado y severo. Esto dependiendo del niime-
ro de lesiones y las dreas comprometidas”.

Como es un problema repetido, los laborato-
rios farmacéuticos se han dado a la tarea de estu-
diar los casos v encontrar las mejores soluciones,
por lo que actualmente hay multiples medicamen-
tos que ayudan a superarlo y a evitar complicacio-
nes que, segun Ortiz Larrote, son las cicatrices
atroficas —que dejan una laceracion como un cré-
ter—e hipertroficas —que son como erupciones—
que finalmente afectan la autoestima del paciente.
Segtin estudios, el acné es mis severo en hombres,
aunque en los tltimos afios se ha encontrado ese
mismo nivel de severidad en mujeres.

“Entre mas temprano se inicie el tratamiento
menos secuelas quedardn. Los tratamientos, por

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

e Un buen
\ masaje

Momentosta |leNCINqe

]
bT@fTESTG rin’rerior

Somos especialistas en el cuidado
del sistema digestivo, por eso buscamos
que tfe sientas bien por dentro.

O

INSTITUTO
17 GASTROCUINICO

NOs preocupamaos por
tu bienestar interior

VIGILADO Supersalud %)

www.institutogastroclinico.com
instituto@gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia.
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Las glandulas sebaceas de

lo general, consisten en antibiéticos o un deriva-
do sintético de la vitamina A, Isotretinoina, y si
hay antecedentes familiares, la necesidad de una
intervencion temprana es mayor, pues el acné
severo suele ser hereditario. Las secuelas se tratan
posteriormente, una vez sea superado el acné y su
proceso inflamatorio”, dice el dermatélogo.

Actualmente los multiples tratamientos médi-
cos permiten que el paso del acné no deje hue-
llas. Las técnicas van desde la utilizacion de laser
hasta rellenos y dermoabrasion —técnica para
regenerar las capas de la piel por medio de exfo-
liacion—. “Hoy es mucho mas facil evitar las
cicatrices y secuelas, que finalmente es lo que
mas trauma le deja a los adolescentes. Entre mas
temprano acuda al dermatolégo, entre mejor
comprenda la enfermedad como cualquier otra,
mucho mejor y menos dafio se hace”.

Entre el 70 y 80% de los adolescentes, entre
los 10y los 18 afios, pueden presentar algin tipo
de acné debido al influjo normal de las hormo-
nas, especificamente de la testosterona, por lo
que el sudor se aumenta y el sistema reproductor
—tanto en hombres como en mujeres— adquiere
nuevas capacidades que eran inéditas en el cuer-
po. Ademis del acné hay otros fenémenos como
la seborrea, el mal olor debido a la excesiva sudo-
racion y piel grasa.

Aunque se cree que el acné solo genera proble-
mas sociales en los jovenes, recuerde que en el
nivel severo es una enfermedad que necesita trata-
miento y vigilancia permanente de un experto, en
estos casos es bueno evitar la automedicacion,
pues la piel puede sufrir consecuencias adversas o
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Limpiar la piel delicadamente
con un jabdn suave que no

cause resequedad.

Buscar férmulas a base agua
para los cosméticos y las cre-

mas para la piel.

Retirar toda la suciedad o
maquillaje. Lavarse una o dos
veces al dia, incluso después
de hacer ejercicio y evitar
restregar y lavar la piel en

forma repetitiva.

LﬂVarSe regu‘ﬂrmeﬂte E‘|
cabello, en especial si es
grasoso, asi como peinarse o
llevarse el cabello hacia atras
para mantenerla fuera del

contacto con la cara.

No apretar, rascar, escarbar
ni frotar los granos. Esto
puede generar cicatrizacio-

nes e infecciones de la piel.
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LA MEJOR
MEDICINA:
TU HOGAR

VIGILADO Supersolud@

Con Hospital en Casa puedes continuar el tratamiento ordenado por tu
medico de forma segura, rodeado de familiares y amigos en el calor
y comodidad de tu hogar, logrando asi una pronta recuperacion.

Preguntale a tu médico por Hospital en Casa.

Para conocer nuestros servicios ingresa a
www. hospitalencasa.com.co o comunicate
con nuestra linea de atencion

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

Hospital ﬁ
Encuentra nuestras sedes en: P . .

n
Bogota « Cali » Palmira « Buga « Tulua « Popayan  Pasto « Medellin < CASA
Rionegro » Monteria » Barranquilla « Cartagena » Sabanalarga Tan confiable como en la clinica
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Existen
multiples
combinaciones
para preparar
batidos con
frutas acidas y
bebidas lacteas.
Son nutritivas,
refrescantes y,
generalmente, no
tienen efectos
adversos en la
salud.

ASESORA
LUISA FERNANDA ARIAS TOBON.
Nutricionista, adscrita a Coomeva

Medicina Prepagada.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

os jugos y batidos tradicionales son
I;limcntos deliciosos, nutritivos y
efrescantes. En los primeros, predo-
mina el liquido, no quedan rastros de
pulpa; en los segundos, se incluye la pulpa,
son espesos y se les afiade leche o yogur
para dar una textura cremosa. Ahora, tam-
bién se habla de los smoothies, similares al
batido, de consistencia densa, pero con un
elemento congelado, ya sea yogur o helado.
Existen, entonces, muchas combinacio-
nes para hacer este tipo de bebidas como la
de frutos rojos (fresas, cerezas y ciruelas); la
de fruros del bosque (frambuesas, arinda-
nos, moras y grosellas); la de mango, kiwi y
papaya; la de melén, banano y naranja y la
de fresa, naranja y banano, entre otras. Luisa
Fernanda Arias, nutricionista dietista, reco-
mienda que al preparar estas bebidas se haga
un equilibrio entre frutas acidas y dulces.
En el caso de los jugos con leche, bati-
dos y smoothies, algunas personas dicen
que si se hacen con zumos de frutas dci-
das, como naranja, maracuyd, mora o
pifia, entre otras, resultan ser dafinos
para el organismo debido a que la bebida
lactea se corta y puede producir diarrea,
vomito, problemas digestivos o malestar.

La leche se corta, pero como consecuen-
cia al erecimiento natural de microorga-
nismos que degradan la lactosa y produ-
cen écido lactico. Cuando este ultimo se
eleva mucho, las proteinas que contienen
la leche, conocidas como caseinas, no son
capaces de mantenerse en solucion y se
precipitan haciendo que la leche se torne
grumosa y con un sabor agrio (cortado o
cuajado), lo que hace que su apariencia
sea poco atractiva.

Sin embargo, no toda la leche cortada
es daiina, pues eso depende de la causa
de su acidez. Si esta es de tipo fisico, no

v;suanoSupersmudV"'

Llama al 658 0000 y solicita

I\NALIZAF!

Nuestra
experiencia
y tecnologia

nuestro servicio de toma
de muestras a domicilio.

I\NALI EXPRESS

Un equipo especializado se
desplazara hasta donde nos

neces

itas, cumpliendo con altos

estandares de calidad que

garan

tizan la total confiabilidad

del diagnéstico.

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

v

PBX

658 0000
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lo natural

INCLUYAN EN LA
DIETA.
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DE LA COMPOSICION DE LAS
FRUTAS ES AGUA. DE AHI QUE
SEAN TAN REFRESCANTES, E
IMPORTANTE QUE SE

hay inconveniente. En cambio, cuando es
de tipo microbiano si lo es. Por tanto, es
posible que la leche se corte sin usar una
sola bacteria, simplemente afadiéndole
vinagre o un jugo de frutas acidas.

Sobre los efectos adversos de esta combi-
nacion, Luisa Fernanda Arias afirmé que
aun no existe evidencia cientifica que res-
palde esta creencia, y anadio: “esto depen-
de del grado de tolerancia a nivel gastroin-
testinal de la persona. Es frecuente el con-
sumo de yogures y helados con frutas dci-
das que no producen, por lo general, nin-
gun tipo de problema”. Otro licteo que
en realidad es leche cortada y se consume
habitualmente y sin consecuencias para
muchas personas, es el queso. De ahi que
se pueda ingerir con fruta o zumos con
leche al mismo tiempo.

De otro lado, la leche inevitablemente
se corta en el proceso digestivo, ya que al
llegar al estomago se mezcla con el dcido
clorhidrico, que es mds fuerte que cual-
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quier otro #cido, y esto no genera afecta-
cion; es algo natural del merabolismo.
Sobre el componente nutritivo, la
nutricionista asegurd que “los batidos o
jugos hechos con leche y zumo tienen un
alto valor protéico y aporte calérico; de
vitaminas, minerales, fibra, agua y azticar,
que brinda macro y micronutrientes, con-
virtiéndolos en un alimento de alta densi-
dad calérica o un super alimento”. En el
caso de los deportistas, es propicio que
tomen un batido antes del entrenamiento
porque este aporta energia y vitalidad.
Por su alto contenido de agua o leche,
los jugos y batidos contribuyen a la elimi-
nacién de toxinas y a la hidratacion del
cuerpo y aportan vitaminas —especialmen-
te la C—, dan sensacion de saciedad (man-
tienen a largo plazo el peso estable) y cui-
dan la piel por la cantidad de antioxidan-
tes que se consumen en una ingesta. Arias
recomendd tener cuidado con las infor-
maciones que se encuentran en la
Internet, porgue en ocasiones no son
correctas, generando creencias falsas o

e T = s
=% e b 3 - S
3 P!: & :
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LAS FRUTAS X

Al preparar los batidos se toman las frutas crudas, se
aprovechan sus nutrientes y la fibra de estas limpian el
organismo de productos de desecho y toxinas. Como
las frutas contienen su propia azlcar es ideal
preparar|os sin azdcar afiadida, sin embargo pod ria
adicionarse una cantidad minima cuando se trata de
frutas dcidas (maracuya, mora y lulo, por ejemplo).
Asimismo, para reducir |a acidez también puede
afiadirse un poco de banano v, en el caso de la mora,

disminuir el sabor acido con una bebida lactea.

—— -

60/76



14/9/2020 COOMEVA OCTUBRE NOVIEMBRE 2016 COMPLETA-EI Colombiano Flip PDF | PubHTML5

Las lineas telefonicas
de nuestro Call Center
cambiaran a partir del

5 de octubre
de 2016.

Las ciudades de Cali, Bogotd,
Barranquilla y Medellin tendrén nuevos
nimeros. Ademds, nuestros usuarios y
prestadores en Tulud, Pereira,
Valledupar, Cartagena y Bucaramanga
contardn con lineas locales.

En el resto del pais, podrén comunicarse
a nuestra linea nacional 01 8000 931 666.

Estas son las nuevas lineas de atencion telefénica:

Barranquilla Bogota Bucaramanga Cali

3853165 7435485 6973350 4890073

Cartagena Medellin Pereira Tulua

6939853 6044507 3402635 2359483

Valledupar Resto del pais

5885699 018000931666

Le recordamos que en estas lineas usted podra encontrar [os siguientes servicios:

[ usuarios ] | PrestaDORes |

® |inea de informacion general. ® Validacion de derechos de usuarios y autorizaciones cuando no es
e Cartera. posible hacerlo por IVR.

e Ordenes.

® Manifestaciones, quejas y reclamos. ® \erificacion de derechos administrativos cuando el usuario no

presente la credencial, registra mora o cuando el audio informa
que no existe credencial.

&
i
]

® Confirmacion de copagos.
/ /

5

AD |
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CONTU CUERPO

pasatiempo

CRUCIGRAMA

A B C D E F

2 .

3 .

‘ m

HORIZONTALES

1. Habito saludable que muchas personas adn
pueden proponerse para evitar; por ejemplo,
el enfisema pulmonar.

2. Utilice, al revés. Pronombre personal.
Diminutivo femenino.

3. Preparacion culinaria que acompaiia al ele-
mento principal de un plato.

4. Fruta. Perezoso de Suramérica. Divinidad
babilénica.

5. Habito de reposar debidamente luego de un
dia arduo de trabajo.

6. Junté

7. Pl, actividad fisica para mantener nuestra
buena forma.

8. Tecla del PC. Lengua provenzal. Luis
Rodriguez.

9. Buen hédbito de Fe y Oracidn.

10. Divisa, distintivo. To be, en accién.

n. Nutricion.

12. Expresado con la voz, o que tiene relacion
con ella. Encendido. Onda marina.

13. Fueguino. Clase de sociedad.

Abuelo del rey Sadl.

62 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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VERTICALES

Ingerir el primer alimento del dia. P4jaro.
Existe. Neutro.

Batido saludable.

. Municipio de Cundinamarca.

Arbol de la lluvia.

5. Estuario. Arco metalico en forma de una

AN

estrella con puntas que se ajusta al taldn
del calzado del jinete para picar
a la cabalgadura.

6. Pieza que empalma dos tubos.

7. Raza. Conjunto de objetos de una misma
clase, especia|mente los relacionados
con el hogar y la vida doméstica

8. Ya no soy. Vocablo francés.

Abuela de Jesis.

9. Apdcope de casa. Movimiento involuntario.

10. 1002 romanos. Esperanza que carece
de fundamentc en la realidad.

M. Remolcar la nave. Reza. Grito taurino.

12. Mujer de un raja. El mejor. Mancha peque-
fia, redondeada, de color marrén oscuro y
a veces ligeramente abultada, que sale
en la piel del cuerpo humano.

SUDOKU

3 5 6
3 4 |7
= 6 |3
3 26 9
1 4
5 9 8 3
1. |9| 5 'y
5/ 1
3 4
g7 2 6 3
“";2 5
Z| |5 9 8
1 6
8 5 7
6 1
7|3 4
8 3
2 4 6 1

SOLUCIONES

Horizontales

Dejar de fumar-Use-Tu-lta-Guarnicion-Anon-Ai-
Ai-Descansar-Uni-Ejercicios-Alt-Oc-Lr-
Espiritual-Tau-ls-Alimentacion-Vocal-On-Ola-
Ona-Sa-Ner

Verticales

Desayunar-Ave-Es-Lo-Jugo dietético-Une-
Saman-Ria-Espuela-Racor-Etnia-Corotos-Fui-
lci-Ana-Cas-Tic-Mll-llusién-Atoar-Ora-Ole-Rani-
As-Lunar
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CONTIGO

30%

DE LOS TRASTORNOS
MENTALES EN COLOMBIA
SON RESULTADO

DE ADVERSIDADES
ASOCIADAS CON LA
DISEUNCION FAMILIAR.

LA SALUD MENTAL ES UN ESTADO DE BIENESTAR EN EL QUE
LA PERSONA ES CAPAZ DE HACERLE FRENTE AL ESTRES
NORMAL DE LA VIDA, DE TRABAJAR DE FORMA PRODUCTIVA
Y DE CONTRIBUIR A SU COMUNIDAD.

ESPACIO PARAEL OCIO UN BALANCE POTENCIA LA RESILIENCIA

Disfrutar del tiempo libre de una forma Dormir lo suficiente, alimentarse correc-  Es la capacidad que tiene una persona
eficiente es importante para el ser huma-  tamente, realizar ejercicio, recibir sol y para superar los obstéculos sin pensar en
no. Lo ideal es incluir en la agenda un reirse son algunos habitos que llevan la derrota y recuperarse de |a adversidad
ejercicio de tipo intelectual o artistico. hacia un estado emocional equilibrado. para salir fortalecida.
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) ASESOR
JOSE GERARDO ALBAN
Médico Cirujano, adscrito a
Coomeva Medicina Prepagada.

A‘a

UNA MIRADA
“MAS ALLA DEL

. CANCER

A\ Verlaenfermedad como una
oportunidad para transformar la vida es

la base para encontrar un equilibrio
entre la mente y el cuerpo.

ecibir un diagnoéstico de cancer no

es grato para nadie. Sin embargo,

lesde la perspectiva de la Medicina
para la Felicidad, este dictamen podria
convertirse en una oportunidad para que
la persona reflexione y analice los aspec-
tos mentales v emocionales que intervie-
nen en su vida, en busca de detectar aque-
llos hébitos negativos que podria cambiar
para atraer la sanacion fisica.

José Gerardo Alban, médico ciruja-
no, experto en psico-neuro-inmunoen-
docrinologia, ciencia que explica como
la mente enferma y también cura, expli-
ca, entonces, que cualquier persona
puede sanarse de la enfermedad, cuan-

do tiene a menudo pensamientos positi-

vos, felices y manifestaciones de alegria.

En esta linea, la neurdloga irlandesa
Suzanne O Sullivan, autora del libro Todo
estd en tu cabeza, advierte que el origen de
muchos problemas de salud en la actuali-
dad se encuentra en la respuesta organica
a una preocupacion psicologica, “a un
estrés mental del que las personas no
estin conscientes y —a través del cual— el
cuerpo avisa que algo no estd bien, pero
no es correctamente interpretado”.

No se trata de dejar de lado un trata-
miento, los medicamentos ni los contro-
les médicos, sino de descubrir que la ali-
mentacion balanceada y el ejercicio,
sumados a aspectos como unién fami-

liar, buenas relaciones sociales, el disfru-
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te de cada momento y el agradecimien-
to, alimentan la esperanza de ganarle la
batalla al cancer.

MIRAR DESDE OTRA PERSPECTIVA

Es asi como la medicina tradicional tien-
de a centrarse casi exclusivamente en los
sintomas fisicos. Razon por la que algunos
pueden optar por conocer medicinas
alternativas o decidir explorar el campo de
la psicologia y la medicina conductual.
Esta tltima es la encargada de estudiar la
relacion mente y cuerpo, y de tratar al
individuo desde una perspectiva mas
amplia al contemplar también los factores
biologicos, pasando por los psicolagicos,
hasta los sociales.

La Clinica de la Ansiedad de Espana
revela que la ansiedad, el estrés y la depre-
sion actiian sobre distintas hormonas,
provocando cambios en el organismo, que
hacen a las personas mas sensibles al
dolor, influyendo en la aparicion de dis-
tintas enfermedades como hipertension,
asma, gripe, hiper e hipotiroidismo, ulce-
ras de estdmago, sindrome del intestino
irritable, dolores de cabeza, contracturas
musculares, entre otras.

LA ESPERANZA DE VIVIR MEJOR

Es asi como el llamado de atencion es
claro: sonreirle a la vida; a sus adversida-
des y a las desavenencias, pues es poco
comiun que el ser humano reflexione
sobre lo trascendental que resulra todo
aquello que aloja en su mente, y cémo el
cuerpo vy el espiritu reciben esa informa-
cion y se conectan para lograr un equili-
brio en salud. Hay que darle la bienveni-
da al equilibrio.

“La gente se muere es de pensar queva a
fallecer de cincer, pues libera la farmacia
interior negativa (el cortisol). Pero es cuan-
do decide romper el circulo vicioso del
negativismo y la derrota que la expectativa
de vida se extiende”, concluyd Alban.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

Clinica
de Oftalmologia

Santa Lucia

Su vision en manos expertas.

Nuestros Servicios

» Consulta de oftalmologia y
optometria.

* Ayudas diagnosticas en
oftalmologia.

* Cirugia oftalmologicas, Laser
Refractiva y Plastica Ocular.

* Asesoria en lentes y monturas.

Pide tu cita

Oftalmologia  Optometria
266 0022 (G) 444 44 47

Convenio institucional: ~ Coomeva

Medicina Prepagada

WWW.0Sl.com.co

) isantatuciacst [ /calicadenvision [Y/Santalucia0SL ) /Santalucia0SL
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mente sana

EXPERIENCIAS INSPIRADORAS

En Internet se encuentra el video “El testimanio de Camila”. Este
relata la historia de una joven diagnosticada con Lupus a los 13

afios de edad, quien en el transcurso de su enfermedad presents

insuficiencia renal, cardiaca y respiratoria. Una situacién que |a
llevéd a estar 60 dias en la UCI. Cuando le dieron de alta, ella
decidié aplicar en su vida la Medicina para la Felicidad y con una
nueva actitud progresivamente ha dejado la dialisis y a sus 18 afios

es una mujer con una mejor calidad de vida.

A Pilar, de 33 afios, le fue diagnosticada hace tres afios céncer de
seno. Con el tratamiento quirdrgico (mastecterapia) y la radiotera-
pia logré mejorar su salud. Sin embargo, hace un afio, en un control

le encontraron metastasis en el higado, cerebro, pulmones y hue-
sos. Alguien le contd sobre la Medicina de la Felicidad y decidié
conocerla. Un afio después de acudir a su tratamiento médico para
el cdncer y trabajar en su yo interior, Pilar, de nuevo, tiene planes

para el futuro, pues estd convencida de que puede sanarse.

ALIMENTE UNA BUENA ACTITUD

Aunque el cerebro tiene Disfrute de las pequefias cosas. Brinde una sonrisa inesperada,
una propensién natural a un buen gesto y un paseo agradable.

tener emociones positivas, Goce de los suyos. En un ambiente familiar y de amistad es
es necesario estimularlo mas facil sentir bienestar.

Algunos consejos que Sea paciente. Recuerde que las cosas no van a llegar antes por

puede aplicar en su dia a mucha prisa que tenga.

dia para motivarlo Sea solidario. No ayude solo a quienes conoce o quiere.
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A

Fonosalud

CAAAAAAAAAAANA
Te conecta con lo que necesitas saber para tu salud

visiano Supersalud

Pensando en lo mejor para ti, Coomeva Medicina Prepagada te brinda Fonosalud, una linea de
asistencia médica telefénica atendida por médicos especialistas, que resuelve de manera rapida
tus preguntas de salud con una sola llamada.

-Bogota 319 9475 - Cali 511 0075 - Medellin 415 5075 - Barranquilla 361 0955
- Linea Nacional 018000 979 710

Cooperando es posible '/éoomeva|Medicina Prepagada

Nos facilita la vida
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especial

CON LA DETECCION
TEMPRANA PUEDE

Coomeva Medicina
Prepagada invita a
las mujeres a
realizarse chequeos
médicos regulares,
especialmente el
autoexamen de seno
y la mamografia.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

n Coomeva Medicina Prepagada nos
Eintenesamos por el cuidado de tu

salud, la prevencion de la enferme-
dad y en brindarte un acceso a los servicios
de salud con confianza y calidad. Por esto,
constantemente invitamos a las mujeres a
realizarse chequeos médicos regulares,
especialmente el autoexamen de seno y la
mamografia cuindo se indiquen, pues se
ha identificado en esta poblacion asegura-
da un incremento en los casos de cancer
de mama con una tasa de incidencia por
afo de 52 por cada 100 mil mujeres.

CULTURA DE LA PREVENCION

“Hemos adoptado las recomendaciones
del Ministerio de Salud y el Instituto
Nacional de Cancerologia (INC) para el
tamizaje con mamografia y programas de
deteccion temprana del cincer de seno,
realizando una basqueda activa de afilia-
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das mayores de 50 afios y que no registren
en los dos ultimos afos mamografias en
el sistema. Se les realizan llamadas con el
fin de promover las mamografias en cen-
tros integrales de alta calidad, brindamos
educaciéon para el autocuidado y adop-
cion de habitos de vida saludables y bus-
camos garantizar de manera continua los
tramites administrativos para la autoriza-
cion de estudios complementarios, al
igual que una gestion temprana para el
tratamiento de las usuarias detectadas
con cincer, entre otras actividades”, expli-
o el doctor Julian Villegas, jefe nacional
de Gestion de Riesgo en Salud de
Coomeva Medicina Prepagada.

A TIEMPO ES MEJOR

13.840 mamografias se han realizado en
Coomeva Medicina Prepagada durante el
primer semestre de 2016. Y se continua en
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la promocién de la prevencion y deteccion
temprana, considerando que una detec-
cion a tiempo significa mayor sobrevida
para la paciente que, con base en la litera-
tura especializada (SEER del National
Cancer Institute), es mayor al 93% en 5
anos en los estadios 2, llegando hasta el
100% en los estadios 0y 1.

El proximo 19 de octubre se celebra el
Dia Internacional de la Lucha contra el
Cancer de Seno, oportunidad para pro-
mover habitos saludables y concientizar a
las mujeres sobre la importancia de la
deteccion temprana para mejorar sus posi-
bilidades de tratamiento eficaz. En con-
memoracion a este dia de promocion de
la salud, Coomeva Medicina Prepagada
destaca dos historias de mujeres luchado-
ras y sobrevivientes al cancer de seno gra-
cias a la deteccion temprana, mostrando
que si se puede dar y ganar la batalla.
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"' ES PODER CONTAR

CON MAS TECNOLOGIA
E INNOVACION EN CADA
PROCEDIMIENTO

I.as Américas

En tus momentos vitales

2

VIGILADO Supersaludf?

SEDE PRINCIPAL:

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

SEDES AMBULATORIAS:

Centro Ayudas Diagndsticas / Centro Comercial City Plaza /
Teléfono: (574) 34582 02 / Centro de Mastologia /

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

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

Teresa es una calefia luchadora, madre de
tres hijos, y ejemplo de victoria frente al
cancer. Esta afiliada a Coomeva Medicina
Prepagada desde el 2000, y se siente satis-
fecha con los servicios y atenciones recibi-
das gracias al aseguramiento voluntario.
Desde joven sufria de una enfermedad
fibroquistica en sus senos, al punto de difi-
cultar su proceso de lactancia materna.
Una condicién por la que acudia a contro-
les médicos para valorar sus senos.

“Venia a controles y tratamientos por unos
quistes mamarios que se presentaron en
diferentes momentos de mi vida. El médi-
co me indicd que debia estar controlada,
pues tenia una condicion de riesgo hacia
el cancer. Un dia, siendo muy detallista,
palpé un nddulo en mi axila, gue me impul-
s6 a consultar de inmediato”, indicé Teresa.
En septiembre de 2004 le diagnostricaron
cancer de seno en un estadio temprano,
por lo que inicié un tratamiento oncelégi-
co. Su médico le realizd los exdmenes per-
tinentes y coordiné las atenciones multi-
disciplinarias que se requerian para lograr
mayores y mejores resultados.

“Inicié el tratamiento con varios médicos;

dos oncélogos, un nutricionista, un psicélo-

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

go. Resultd que empecé a tener dificulta-
des para dormir, entonces me remitieron al
psiquiatra; tenfa que perder peso durante
el primer afio de quimioterapias y no pasé,
por eso fui a un endocrindlogo, quien me
encontré tiroides muy alta. Me atendid
siempre un médico internista para estar al
tanto del estado de mi salud, también con
un urdlogo, porque tuve una complicacidn
urinaria. Fui a controles frecuentes con
todas las especialidades, pues fueron 4
afios de tratamientos: quimioterapia, 45
sesiones de radioterapia y hasta controles
con un dermatdlogo por unos lunares que
me salieron en la piel’, relats.

PROCESO SATISFACTORIO

AUanE FUe un proceso dUrO, Teresa
recuerda con carifio al personal que la
atendié durante sus quimioterapias, vya
que gracias a la atencién continuada e
integral que recibié, su recuperacion, tanto
fisica como mental, fue positiva.

Con conviccidn recomienda a las mujeres
seguir el tratamiento y no tenerle miedo al
psicélogo o psiquiatra. Destaca que la
remision a estas especialidades se da para

que ‘El persona aprenda a contro|ar |EI

ansiedad y los sentimientos, pues ‘la
mente se debilita y se requiere de apoyo

para dirigirla”.

CRECIMIENTO PERSONAL

“El médico me enfatizé en que debia
aportar confianza, fe, esperanza y adhe-
sién al tratamiento para poder salir ade-
lante. No todo estd perdido, hay que
seguir adelante, si ustedes creen en su
cuerpo, lo logran”, conté.

Al cabo del quinto afio, los médicos le
indicaron que el tratamiento cumplié su
objetivo, realizaron exdmenes, gammagra-
fla dsea, radiografias de térax, pruebas de
laboratorio clinico y le confirmaron que el
cdncer se habia ido.

Ella contintia en controles cada afio, asi
como con mamograffas, pues no tuvieron
que quitarle el seno debido a la deteccién
temprana.

“Gracias a Dios el tratamiento fue exitoso.
Me gustarfa hacer parte de una red de
apoyo para las pacientes que inician tra-
tamiento, y asi darles una voz de aliento y
contarles mi experiencia. No tengo pala-
bras para agradecerle a Coomeva por la

atencion”, indicd.
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Consumir una dieta sana y
equilibrada es fundamental
para la salud del corazén y
del sistema vascular.

Se recomienda consumir
cinco frutas y verduras al
dia, cereales integrales,
carnes magras, pescado,
legumbres, poca sal y
azticar.

r
r

30 minutos diarios de
actividad fisica ayudan
a mantener el sistema
cardiovascular en
forma y 60 minutos
casi todos [os dias

ayudan a mantener un
peso normal.

Evitar el consumo de
tabaco, es cuidar la salud,
independientemente de
como se consuma
(cigarrillos, cigarros, pipa
o tabaco para mascar). La
exposicion pasiva al humo
del tabaco es perjudicial
para la salud

VIGILADO Supemﬂlud@

Coomeva nos facilita la vida

D>

Coomeva | Medicina Prepagada
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Hace un afio Lucia Duque Restrepo, una
paisa de 68 afios, afiliada a Coomeva
Medicina Prepagada desde el 2000, cono-
cid que tenia cancer de seno.

“Me di cuenta porque me llamaron de
Coomeva y me invitaron a asistir a una
jornada de mamografias. Dije que si, pero
se me olvidd. Me volvieron a llamar, acep-
té, aunque sentf susto de que me insistie-
ran, lo vi como una sefial. Fui a la cita v
me realizaron la mamografia, a los dias
me llamd el mastdlogo para darme cita
médica. Ahl me contd que tenfa cancer
de seno, que era pequefio, pero que
habia que tratarlo. Entonces empezamos

a trabajar rapidamente’, relata.

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

Lucia manifiesta su satisfaccidon con la

atencion del personal médico vy asistencial
que la ha tratade durante el proceso, que
desde ya muestra los resultados espera-
dos, lo que la motiva y le da confianza.
“Préximamente iniciaré mi segundo ciclo
de quimioterapias, ha sido un proceso
largo, pero excelente. Los médicos me han
ensefiado sobre los cuidados de la salud v
conoci las necesidades que tiene el cuer-
po, pues siempre sufri de dolores en los
senos y nunca me hice revisar’, expresa.
Cuenta que ha reflexionado acerca de |a
importancia de consultar al médico cuan-
do se siente cualquier dolor o quebranto

de salud. Aunque no tiene familiares muje-

res a su alrededor para indicarles sobre la
importancia de los controles médicos
periddicos, si confirma que en su entorno
lleva el mensaje de prevencidn a través del
cuidado y el entendimiento de las expre-
siones del cuerpo humano.

“Coomeva Medicina Prepagada es exce-
lente, no la usé mucho antes, pero cada
vez que consulté me fue muy bien y ahora
en este proceso, mas. Hoy la medicina
tiene todas las herramientas y los especia-
listas profundizan més en los estudios
médicos. Hay mas especialidades para
analizar profundamente las enfermedades
y asl es mas facil comprender lo que esta

pasando’, puntualiza.
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S ESTAR PROTEGIDOS EN EL EXTERIOR

ES LA DIFERENCIA ENTRE VIVIR LA VIDA Y DISFRUTARLA

Programa Oro Plus

50,000 | -

hasta por 90 dias.

Programa Oro

35000 L5kos

hasta por 90 dias.
5.000 USS de preexistencia.

" wielLADO Supersu\ud@

Nuestros Programas Oro y Oro Plus te brindan una mayor
cobertura de salud a través de Assist Card, para que tu salud
esté protegida cuando sales del pais.

Coomeva nos facilita la vida

Qoomeva | Medicina Prepagada

= ASSIST CRRED El servicio de Assist Card hace parte de las cobertu ras de lF)s Programas Oro y Oro E’lgs,
T DA S S T T y no es necesario activarlo al momento de su viaje.
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CONTIGO

directorio

CARIBE

SANTA MARTA
Endodoncia

Diana Escobar Ospina
Calle 22 14-70 Cons 16
Tel: 4312004

CARTAGENA

Ortodoncia

Carlos Diaz Garcla

Calle 5 6108 Av Pifiango Dental
Spa,

Castillogrande

Tel: 6551207- 3008146205

CENTRO ORIENTE

BOGOTA

Ginecologia y Obstetricia
Luz Angela Uribe Uribe
Cra 23 45C-31 Cons 613
Tel: 2876127-2870196

Odontologia General

Layla Kalil Sanchez

Calle 97 23-37 Cons 519 Ed Daly
Tel: 3000060

Ortodoncia

Clara Collazos Encinales
Cra19 C 86-30 Cons. 306
Tel: 6108855

Colposcopia

Alberto José Agudela Neira
Cra16A 82-46 Cons 509
Tel: 4884901- 2960542

Urologia Pediatrica

Juan Manuel Paez Ospina
Av 127 20-78 Cons 428
Tel: 2595500-2595501

Urologia

Juan Manuel Paez Ospina
Diag n5A 70C-75 Cons 4
Tel: 2716628-6178301

westra amplie

/Eoomwa\ Medicina Prepagada

https://pubhtml5.com/Itll/mnqy

Ginecologia y Obstetricia
Carlos Augusto Pérez Nifio
Cra 16A 82-10 Piso 3

Tel: 7957272 Opc 1

Medicina Interna
Alejandro Rufz Ordofiez
Calle 17 6 A-83 Cons 203
Tel: 6120740-3002151405

Ginecologia y Obstetricia
Guillermo Navarro Naranjo
Av Calle 127 20 - 78 Cons 315
Tel: 2594663- 2595500

Otorrinolaringologia Otologia
Martin Alonso Fernandez
Padilla

Calle 50 7-36

Tel: 348127- 4502719

Otorrinolaringologia Otologia
Martin Alonso Fernandez
Padilla

Av 19 120-71

Tel: 6552242-450271¢

Medicina Fisica y
Rehabilitacion

Juan Manuel Cruz Vargas
Cra 19 C 90-14 Cons 608
Tel: &1¢1722

NEIVA

Cardiologia

Maria del Pilar Pefia Tovar
Calle 25 6-88 Cons 205
Tel: 8643838 Ext 208

Periodoncia

Ange\a Maria Mejia Saldarriaga
Cra 510-49 Piso 5

Tel: 8713657

NOROCCIDENTE

MEDELLIN

Ginecologia y Obstetricia
Lida Janeth Uribe Berrio
Calle 7 39-109 Cons 903
Torre Medical

Tel: 2685005

NORORIENTE

BARRANCABERMEJA
Terapia Neural

Kenia Ehrhardt Arzuza
Cra 24 56-52 Barrio Galan
Tel: 6225679

BARRANCABERMEJA
Endodoncia

Lucy Ching Chang

Cra 21 48-38 Tel: 6226264

BUCARAMANGA

Ortopedia y Traumatologia
Pediatrica

Martin Jairo Goyeneche Forero
CMC Ardila Lulle Torre B Piso 6
Mod 46 Tel: 6398880

SUROCCIDENTE

CALI

Medicina General

Inés Lucia Martinez Arellano
Calle19 N 5N - 35 Cons 303
Centro Médico de Cali

Tel: 6678080 Ext 224 - 6677515

Odontologia General
Adriana Baena Douat

Av 2C N 24 N-120 Cons 405
Centro Médico Hipocrates
Tel: 6602603 - 3006104064

ita www.medicinaprepagada.coomeva.com.co
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LA HIDRATACION Y HUMECTACION
para el rostro y el cuerpo que restaura la
barrera hidrolipidica.

¢Hidratas tu
piel todos los
dias?

Hidratante
Antiedad

Hidratante
Facial
Antiedad

Ultrahidratante Ténico Antiedad

Antiojeras Contorno de Ojos, Aclarante/Despigmentante

VIVE UNA EXPERIENCIA
en el cuidado de tu piel

‘(JSKINDRUG

INNOVACION DERMATOLOGICA

www.skindrug.com.co f) Pharmaderm & skindrug
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Ahora la Unidad de

URGENCIAS

estd en la nueva Sede Principal
del Centro Médico Imbanaco

Contamos con instalaciones mds confortables,

carril de accesibilidad para vehiculos
y toda la calidad y calidez de nuestro
personal clinico y administrativo.

Acceso a la
Unidad de
Urgencias

Centro Médico
Sede Principal: Carrera 38 Bis No. 582-04 ‘ / b o
Conmu;ad’c»res,' 682 1000 /’38;[’ 1000 / 518 6000 et m anaco
www.imbanaco.com 5 i 3
ol & b Vocacidn de Servicio
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