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BUENOS HABITOS
DESDE PEQUENOS
AYUDAN A CUIDARTE

esde la infancia es preciso incul-

carles a los nifios los beneficios

de llevar una sana alimentacion.
El desafio es ensefiarles a consumir fru-
tas y vegetales a traves de preparacio-
nes creativas que, a la vez, sean nutriti-
vas y que redunden en un impacto posi-
tivo en su desarrollo fsico v cognitivo.
Es asi como durante su crecimiento vy
las distintas etapas de la vida, ellos no
seran ajenos a este tipo de ingredientes,
con lo cual haran mejores elecciones
alimenticias y los vincularan en su dieta
sin restricciones. A futuro, el consumo
regular de porciones de granos, cerea-
les, frutas y verduras, se traducird en

adultos mas vitales.
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Coomeva Medicina Prepagada invita a
sus afiliados a adoptar un estilo de vida
saludable, que conjugue una alimenta-
cion equilibrada, la actividad fisica regu-
lar, las buenas practicas de autocuidado
y mantener la mente activa, que incluye
actividades que permitan mejorar la
memoria y la concentracion, con el pro-
posito de cuidar la salud y prevenir
enfermedades. Asl, por medio del
acceso a diversos programas y multi-
ples recursos que abarcan la atencion
Medicina

Prepagada les damos herramientas

integral, en Coomeva

para asumir el reto de tener una vida
en equilibro, porque sabemos que

Cuidarte es querertee

Comercializacién

El Colombiano

Cali: Marisol Monsalve

310544 2354
marisolmg@elcolombianocomco
Bogota: Ana Maria Echandia
3183764776

Medellin: Ménica Gémez

312 202 7269
monicagri@elcolombianocomeo

£l contenido de los articulos de la revista Salud Coomeva Medicina Drepagada S.A. ests destinada a la ilustracién y/o conocimiento general. En ningdn
caso deberd sustituir el asesoramiento o las indicaciones de un médico. El lector no podré usar esa informacién para diagnosticar y/o realizar el andlisis,
diagnéstico o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado.

Las cfertas de producta y servicio realizados en los avisos publicados en la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. son responsabilidad
exclusiva de los anunciantes . As{ mismg, las contenidos de los articulos que describen servicios, porcedimientos o tratmientos que no estén indluides
en |as coberturas que ofrece Conmeva Medicina Prepagada S.A. no obligan a la empresa a prestarlos a sus contratantes o a incluirlos dentro de cal-
quiera de sus planes y servicios. Todos los derechos reservades. Prohibida la reproduccién parcial o total bajo cualquier forma o sistema. @ 2018
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" Ahora tienes
un Modelo

de Atencién
~segun tus
Yneces:dades

En convenio con los centros ambulatorios CHRISTUS SINERGIA Salud
nuestros usuarios tienen un modelo de atencion diferencial con
servicios y beneficios exclusivos:

© ©® © ® @

Tarifas preferenciales Disponibilidad cita con Programa Consulta Profilaxis
en Copagos y Especialista* y médico general personalizado multidisciplinaria** Odontoldgica
vacunas en menos de 24 horas de salud

Solicita tu cita llamando a las siguientes lineas: Barranquila: 385 4249 « Bucaramanga: 697 3536
Bogota: 390 7617 « Cali: 489 6083 « Medellin: 604 4191 « Pereira: 340 0663 « Tulua: 235 9546.
Resto del pais: 01 8000 942 029 o ingresa a www.sinergiasalud.com.co

Coomeva | Medicina Prepagada

cuidarteesquererte.co Nos facilita la vida

CHRISTUS Aplican condiciones y restricciones *Medicina Interna, Ginecologia, Pediatria **Previamente solicitado por médico
SINERGIA tratante. Equipo multidisciplinario: Medicina interna, nutricion, deportologo o educador fisico, Psicologia, enfermeria)

Centros Ambulatorios
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CON TU MENTE

DE LOS CASOS DE o
ANSIEDAD SE ASOCIAN A
FACTORES GENETICOS.

SI UNA CRISIS DE
ANSIEDAD OCURRE
EN MAS DE UNA
OCASION SE LE
DENOMINA TRAS-
TORNO DE ANSIE-
DAD. ACUDIR A
UN ESPECIALISTA
ES CLAVE.

APRENDER A CONTROLARSE
Durante la crisis afloran sentimientos
de angustia asociados a pensar en
que se va a morir, perder el control,

inestabilidad, vértigo, entre otros.

ACEPTAR LA SITUACION

Ideal que el paciente esté familiari-
zado con el tema, tome medidas de
relajacién y acuda a técnicas de
respiracion lentas y profundas.

EN EQUILIBRIO

Nadie sufrird un infarto durante
el episodio, asi los sintomas se le
parezcan. Un tratamiento

farmacolégico es la mejor opcién.

il
. .“" ‘,‘:i f
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(CON TU MENTE)
ten en cuenta

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

PERDONARSE

PARA MEJORAR
EL PRESENTE

La esencia del hooponopono es comprender, perdonar,
agradecer y amar. Se basa en una sanacion personal del
pasado, para vivir mejor el dia a dia.

8/76



14/9/2020

ASESORA
ISABEL FLOREZ
PELAEZ

Facilitadora de
la técnica
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ivir en el aqui y en el ahora y res-

ponsabilizarse de todo lo que nos

sucede, tanto de pensamientos,
palabras, acciones y omisiones, son las
méximas del ho’oponopono. Una técnica de
sanacion hawaiana basada en la resolu-
cion de problemas por medio de un pro-
ceso de perdon y reconciliacion interior.

La hakuna Morrnah Nalamaku
Simeona fue quien trajo hace unos 50 afios
las ensefianzas de esta prictica a occidente.
“Somos la suma total de nuestras expe-
riencias, lo que quiere decir que podemos
estar agobiados por el pasado. Cuando
experimentamos tension o miedo en la
vida encontraremos que la causa es real-
mente un recuerdo. El subconsciente aso-
cia una accion o persona en el presente
con algo que ocurrio en el pasado”, dice la
teoria de Nalamaku Simeona.

Poco a poco, esta se ha ido actualizan-
do, entregando a las personas herra-
mientas para la vida a través del fortale-
cimiento espiritual.

RELACION PERSONAL
“Es una técnica para yo sanarme, perdo-
narme desde el amor y la reconciliacion y
obtener paz, de esta manera empiezan a
fluir las cosas de forma mas serena”, indi-
ca Isabel Flérez, facilitadora de la técnica
ho’oponopone, que significa en el dicciona-
rio hawaiano corregir un error.

(Cémo funciona?, lo primero estd en

Este método de sanacion
busca limpiar las memorias inconscien-
tes y emociones negativas que le suce-
den a una persona en relacion con un
problema, para que fluyan otras cosas.

reconocer que a cada persona la acompana
un pasado a veces doloroso, lo segundo en
identificar esos hechos que lastiman, si los
hay, para luego empezar a soltarlos y dejar-
los ir sin rencor. Un ejercicio voluntario
que también aplica para controlar la ansie-
dad que produce el futuro y las situaciones
que encierran el dia a dia en relacion con el
trabajo y la familia. Cada ser humano ade-
cta la practica de acuerdo a su objetivo.
“Gracias, perdon, te amo y lo siento”
son las cuatro palabras clave para que

PALABRAS DE ALTA VIBRACION

Segln la técnica, repetir el mantra produce sanacién, liberacién de lo que nos preo-

cupa, limpiando la informacién téxica que tenemos en la consciencia.

Cuando decimos:

» “Lo siento mucho” reconocemos que algo que entré en mi mente y en mi cuerpo

requiere del perdén interior.

h 4

Al decir “perdéname”, le estamos pidiendo a Dics, al universo, o al ser en que
P p 9

creamos, gue nos ayude a perdonarnos a nosotros mismos.

a4

Expresar “te amo” permite que mi energla fluya.

P “Gracias” es la expresién de gratitud, del agradecimiento por lo que vivimos.

9/76
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CON TU MENTE

ten en cuenta

Segtn esta filosofia, todo lo
que aparece en la vida es un pensa-
miento, una memoria y se presenta
para darle la oportunidad a la persona

de soltar, de limpiar, de borrar.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm
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dicha técnica funcione de la manera ideal.
Su repeticion mental y frecuente en
momentos dificiles le permiten al indivi-
duo estar mas consciente de lo que lo que
vive y de lo que pretende dejar atris,
dejando a un lado la preocupacion, el
estrés, la angustia y aquellos sentimientos
que le roban la tranquilidad.

“Este mantra contiene palabras de alta
vibracion, lo que permite calmar la mente
y callar el ego. Son palabras significativas
que te dices a ti mismo y te permiten man-
tenerte en el presente, atrayendo nuevas
cosas a tu vida”, agrega Isabel.

Asi, si una persona desea cambiar algo
que considera negativo en su dia a dia,
debe comprender qué es lo que realmente
le afecta, para dar el salto que necesita y
lograr la transformacion que busca o

CONEXION
ESPIRITUAL

EL ho' oponopono y la PNL (Programacion
Neuro Lingtliistica) tienen una conexién.
Ambas buscan que las personas reprogramen

su forma de ver la vida, sus pensamientos y

sus visiones a través de mensajes que se
vuelven subliminales y que toman asiento
en el subconsciente. Sin embargo, la PNL
no integra en su teoria el concepto de

espiritualidad que si tiene el ho' opono-

| pono, que intenta ser una filosoffa de

vida y de conexion con el ser.
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CL ESTIMULO ES EL MOTOR

DEL APRENDIZAJE

WHAT DRIVES A CHILDS BRAIN

ASESORA |
ANNA LUCIA

CAMPOS
Neuropsicdloga

a[e

MEDICAL ADVISOR
ANNA LUCIA
CAMPOS
Neuropsychologist
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Hasta los cinco afios de edad hay un
crecimiento y desarrollo en el cerebro, que
no se volvera a presentar en ninguna etapa
de la evolucién del ser humano.

The growth and development of this organ up through age
five is unlike any other stage in a human'’s development.

| afecro, la nutricion, el ejemplo, el
Ebucn dormir y vivir experiencias de
calidad son los cinco ingredientes
bésicos para el optimo desarrollo cerebral
de un nifo. Para poner en accion la rece-
ta de la manera adecuada, entonces, se
requiere de padres de familia comprometi-
dos y docentes alineados con estrategias
pedagdgicas acordes a la edad del infante.
En resumen, se necesita de una socie-
dad dispuesta a formar una generacion

ffection, nutrition, having good
role models, getting good sleep
and having quality life experiences

are the five essential ingredients to a child
attaining optimal brain development. To
get this recipe working correctly, dedica-
ted parents are needed as well as teachers
who can implement age-appropriate lear-
ning strategies.

As explained by the expert in early

childhood education and neuroscience

/C\oomeva |Medicina Prepagada 13
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" Es fundamental que los padres
i éyude&_\: a sus hijos a crecer linglisticamente y
* ‘se involucren en su formacién académica,

contribuyendo con sus destrezas y ayudando-

les.a fortalecer sus habilidades.

DEL CEREBRO DE UN
NINO SE HA DESARROLLADO
EN SUS DOS ANOS.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm
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mejor preparada. Asi lo indica la maestra en
neurociencias, Anna Lucia Campos, exper-
ta en educacion inicial, quien complemen-
ta que el cerebro viene genéticamente listo
para aprender a través de los estimulos
ambientales que recibe gracias a la audi-
cion, la vista, el olfato. De esta manera,
el individuo empieza a adquirir destrezas
sociales, motoras y lingliisticas.

“El proceso de desarrollo cerebral es
resultado de un encuentro entre factores
genéticos y ambientales. Por esto es tan
importante que las personas que estin
alrededor de los nifios tengan conoci-
miento de las distintas fases de su desa-
rrollo y sean conscientes de que lo que
piensan y su forma de actuar puede afec-
tar la conducta, aprendizaje y toda la
arquitectura cerebral que el menor ape-
nas estd construyendo”, agrega Campos.

EN EQUILIBRIO

Segun la Organizacion Mundial de la
Salud, OMS, “el desarrollo cerebral y
biolégico durante los primeros anos de
vida depende de la calidad de la estimu-
lacion que el lactante recibe de su entor-
no: familia, comunidad y sociedad”. Por
esto, por ejemplo, el vinculo entre
madre e hijo durante la lactancia se con-
vierte en un contacto trascendental que

EN LA CIENCIA

El bebé nace con millones de células cere-
brales o neuronas que, durante su infancia,
se recubren con mieling, lo que permite
que se establezcan conexiones, conocidas
como sinapsis. Para que estas se den es
necesario que el nifio esté en contacto con
su ambiente, pues al recibir estimulos a tra-
vés de sus sentidos se dan nuevas sinapsis.
Y es a esa capacidad que tiene de asimilar
‘O que rec-\be de su alrededor |O que se

denomina como plasticidad cerebral.

professor, Anna Lucia Campos, the ove-
rall need is a society that is willing to raise
a more prepared generation. Campos
adds that the brain is genetically program-
med to learn from the environmental sti-
muli it receives from hearing, seeing and
smelling. This is how individuals begin to
acquire social, motor and language skills.
“The brain's developmental process is
the result of a combination of genetic and
environmental factors. This is why it is so
important for people who are around chil-
dren to understand their different deve-
lopmental stages and be aware that what
they think and how they act can affect the
behavior, learning process and the entire
structure of the brain that the child is just
beginning to develop,” Campos adds.

IN BALANCE

According  to  the World Health
Organization (WHO), “DReading out
loud, listening to songs and giving them the
opportunity to interact with musical instru-
ments are some appropriate ways of stimu-
lating their neuronal connections. This
does not mean times like playing in a park
or enjoying an ice cream together should be
forgotten about. “It's about having healthy
experiences that allow them to contribute
to society, to become a thoughtful young

A SCIENTIFIC
PERSPECTIVE

Babies are born with millions of brain
cells (neurons). As infants, these brain
cells are covered with myelin, which
allows them to form connections, known
as synapses. For this to happen properly,
children must have contact with their
environment; as every time they sense a
stimulus, a synapse is created. This ability
to absorb what they receive from their

surroundings is called brain plasticity.

Revista Salud Coomeva - Febrero - Marzo-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5
mIr oL gy -
e%r /};P

oot

So'u'hon

I\

"%

15/76



14/9/2020

|

It is critical for parents to help
their child strengthen their language abili-
ties and become’involved in their academic
development and helping them further

their abilities.

marcard el resto de su vida.

La lectura en voz alta, escuchar can-
ciones y permitirle interactuar con ins-
trumentos musicales son algunas de las
herramientas apropiadas para estimular
sus conexiones neuronales. Sin dejar de
lado situaciones como jugar en un par-
que o disfrutar con el pequeiio de un
helado. “Experiencias sanas que le per-
mitan convertirse en un ser humano
util para la sociedad. En un joven sensi-
ble, en un adulto que no negocia valores
y se comporta de acuerdo a unas apren-
didas lecciones de urbanidad”, explica
la especialista.

Por esto se hace énfasis en que la
familia es la principal responsable en for-
mar nifos afectuosos: “El cerebro tiene,
sobre todo, en la infancia un nivel de
plasticidad que se puede moldear a tra-
vés de los estimulos y experiencias que se
reciben”, concluye. Asi, pese a que el
aprendizaje humano es un proceso com-
plejo que se prolonga durante toda la
vida, es en esta etapa cuando se adquie-
ren los aprendizajes imprescindibles
para la adaptacion al medio: moverse,
comunicarse e interactuar con otros.

Es importante tener en cuenta que
algunos factores que pueden impedir el
desarrollo pleno del cerebro son: la mal-
nutricion cronica, la falta de estimula-
cion u oportunidades de aprendizaje, la
carencia de yodo y la anemia e

16 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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OF A CHILD'S BRAIN 1S
ALREADY FULLY DEVELOPED
BY THE TIME THEY ARE TWO.

adult; an adult that does not settle when
it comes to values and that engages in

g

practicing common social courtesies,” the

specialist explains.

It is therefore important to emphasize
that family is who is responsible for raising
affectionate children, “Especially during
eatly childhood, the brain has a degree of
plasticity that can be molded by the stimuli
and experiences it is exposed to,” Campos
concludes. Despite the fact that the learning
process of humans is complex and lasts a
lifetime, this is the phase when humans
acquire vital skills for adapting to their envi-
ronment: skills for moving, communicating
and interacting with others.

It is important to keep a few factors in
mind that may inhibit the brain from deve-
loping to its fullest: chronic malnutrition, a
lack of stimulation or learning opportuni-
ties, iodine deficiency and anemia

16/76
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M,
SOMMOS

Medicina Especializada

TRATAMIENTO PARA EL RONQUIDO
TECNOLOGIA, CIENCIA Y EXPERIENCIA

Evite las molestias del ronquido
y disfrute de un sueno
tranquilo y reconfortante.

mm Se realiza en el consultorio.
mm Anestesia local.

mm Duracion de 20 minutos.
m No es doloroso.

mm Sin incapacidad laboral.

Otorrinolaringologic

Cirugia Pldstica Facial

Trastornos Respiratorios del Sueno.
Sueros Ortomoleculares

I‘ DR. JOHN FIGUEROAE.

\

Unicentro Edificio Qasis
Cons. 508-A
Cel: 304-4101013

Tel: (2) 3747067
Cali

WWW.SOMmMOos.COmM.Co

www ronquidolaser.com

Sedes en Cali - Bogotd
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RELAJARSE

Y

EN ACTIVIDAD

BAILANDO

Su practica regular trae ventajas para el

cuerpo y la mente: fortalece los musculos e

influye en el buen estado de &nimo.

ASESORA ELIANA ARCILA P, especialista en medicina de la actividad fisica y el deporte

ay momentos en los que se necesi-
Hta liberar tensiones, combatir la
ansiedad y simplemente relajarse.
La danza surge como una alternativa que
puede ayudar a controlar el estrés y los
malos momentos. Bailando se liberan
endorfinas que son sustancias que contri-
buyen a mantener un buen estado animi-
co y la musica hace que se activen areas
cerebrales relacionadas con el placer, que
agudizan los sentidos y las emociones.
Esta practica, ademas de ser una activi-
dad terapéutica, le brinda multiples bene-
ficios al cuerpo. De acuerdo con la espe-
cialista Eliana Arcila, una sola sesién
divierte, pero si se hace con regularidad se
logra, que a mediano y largo plazo, mejo-
ren las condiciones cardiorrespiratorias,
lo que se conoce como estado fisico.
Desde su experiencia, bailar ocasiona
un gasto calorico significativo, que es
mayor o menor segin la intensidad o la
cadencia de la musica y de la duracion de
la sesion. Asimismo, puede contribuir de
manera importante a la pérdida o mante-
nimiento del peso saludable. Los diferen-
tes estilos involucran en sus movimientos
grandes grupos musculares, como los
miembros superiores, abdomen, dorso,

‘0omeva | Medicina Prepagada

gluteos y miembros inferiores.

“La danza involucra componentes de
propiocepcion (consciencia sobre la postu-
ra corporal), balance y flexibilidad, e inclu-
so puede comprender trabajo de fuerza
muscular”, agrega. lgualmente, mejora la
calidad de vida en diferentes aspectos: pro-
mueve la creatividad y la interaccion
sacial, otorga alegria v disfrute, contribuye
a la disminucion de los sintomas depresi-
vos, mejora la autoestima y aporta grandes
beneficios para la salud mental.

LA FRECUENCIA ES CLAVE

Una ventaja de bailar estd en que al ser
una actividad que se disfruta, la percep-
cion del esfuerzo es menor y se obtienen
mavyores beneficios. “No existe un tiempo
definido o limite semanal en su préctica,
como en otros deportes, pues esto depen-
de de las preferencias y condiciones indi-
viduales”, indica la especialista.

Realizar 150 minutos a la semana de
actividad fisica de intensidad moderada
ayuda a conservar la salud cardiovascular,
segin la recomendacion general de enti-
dades mundiales de actividad fisica, como
la Organizacion Mundial de la Salud y el
Colegio Americano de Medicina o

18/76



14/9/2020

IDEAL PARA NINOS

El baile es una préactica completa para los pequefios, pues
favorece su condicién fisica, contribuye al control postural,
aumenta sus habilidades motoras, coordinacidn ¥ balance.
También proporciona destrezas sociales, el trabajo en equipo,
la amistad y la autoestima. También contribuir a desarrollar

talentos para la danza profesional y otras expresiones del arte.

EN ADULTOS MAYORES

Las personas de la tercera edad con limitaciones para

la locomocién pueden, inclusive, bailar sentados en una

silla de ruedas. Existen programas de baile estructurados
para este publico con resultados positivos.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm
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Como ejercicio cardiovascular,
el baile contribuye a la prevencion y manejo
de enfermedades crénicas no transmisibles,
como hipertension arterial, diabetes,

osteoporosis, entre otras.

PREPARARSE PARA
LA PRACTICA

» Esimportante tener calzado deportivo cdmodo, con adecuada
absorcidn del impacto, al igua\ que prendas que permitan movwili-
dad y transpiracion. Cuando se baila en el dia y al aire libre, es

imprescindible la proteccién solar y no olvidar hidratarse.

» Para las personas que son previamente sedentarias, se sugiere iniciar
con sesiones de duracion no superiores a los 60 minutos y progresar

gradualmente, seglin la respuesta fisica y la motivacion.

w

Quienes padecen enfermedades cardiovasculares, metabélicas o
condiciones osteomusculares preexistentes, se recomienda la
valoracién de un especialista en actividad fisica y deporte, que

haga un diagndstico y prescripcién adecuada del ejercicio.

hd

Si la persona siente dolor en el pecho, dificultad para respirar,
mareos, dolor de cabeza, alteraciones en el estado de conscien-

cia, mientras baila, consultar de inmediate al médico.

/C\oomeva | Medicina Prepagada 19
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CON TU MENTE

antes de

SOBRE LA

COSAS QUE
DEBE SABER

DISAUTONOMIA

A los sintomas iniciales de esta condicidon, en
muchas ocasiones, se les resta importancia. De no
atenderlos a tiempo pueden provocar alteraciones
en la vida diaria de quienes la desarrollan.

ASESOR
NILSON LOPEZ

Cardidlogo

>

20
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esmayos, pérdida de conciencia...

Es normal que se presenten de vez

en cuando, pero en los casos en
que la situacion se hace muy frecuente y
no hay una causa aparente es necesatio
encender las alarmas, no porque se trate
de un asunto mortal, pero si porque debe
empezar a sospecharse de disautonomia.
Para unos este término resulta nuevo,
incluso hasta para los especialistas, pues
sefialan los expertos que esta condicion
se diagnosticd por primera vez hace algo
mis de dos décadas, aunque las nuevas
generaciones ya estin mas familiarizadas
con el término.

De acuerdo con Nilson Lopez, cardio-
logo, la disautonomia mas que una enfer-
medad es una gran condicion que retine a
otras, “digamos que es como un cajon
donde se meten varios trastornos. La

Coomeva | Medicina Prepagada

disautonomia son alteraciones en el
Sistema Nervioso Auténomo, que es la
parte encargada de controlar, entre
otros, la presion arterial, el pulso, las
glandulas sudoriparas, las funciones gas-
trointestinales, urinarias, por lo tanto,
cuando hay disautonomia alguna de
estas funciones se altera y, en la mayoria
de los pacientes, se percibe como mareo,
pérdida de la conciencia, aunque esa es
solo una forma de presentarse. Las altera-
ciones del Sistema Nervioso Autonomo y
sus manifestaciones se presentan segin
la parte afectada”.

Sefalan rambién los especialistas que
las mujeres son quienes suelen consultar
con mas frecuencia por este tipo de condi-
ciones. Sin embargo, para conocer mas de
la disautonomia, hay cinco cosas que se
deberian saber sobre ella.
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LAS CAUSAS AUN

SE DESCONOCEN

En los pacientes més jévenes el
origen de la disautonomia todavia
no es muy claro. Seglin Ldpez,
estudios muestran que algunos
grupos familiares tienen alteracio-
nes genéticas que los predisponen
a desarrollar esta condicién. Sin
embargo, en otros cases, las razo-
nes si son mas evidentes. “Por
ejemplo, en los pacientes diabéticos
existe una forma de disautonomia
que se manifiesta también con alte-
raciones de la presidn y la frecuen-
cia cardiaca. Por otra parte, hay
otras formas raras e esta condicién
que estén bien especificadas y son
menos frecuentes”.

¢CUANDO
SOSPECHAR?

Esta claro que puede presentar-
se a cualquier edad. Entre las
primeras sefiales, el cardidlogo
habla de mareos cuando estan
de pie, cuando cambian de posi-
cién (sentado a parado o acosta-
do a sentado); debilidad en las
piernas, sudor, perdida de la
conciencia; palpitaciones o taqui-
cardias y hasta hipotensidn. La
Biblioteca Nacional de Medicina
de EE.UU. advierte que una per-
sona con disautonomia tiende a
sentirse fatigada y débil, sus par-
pados lucen inflamados, caidos,
con mucho suefio y hasta pali-
dos. Por lo general, sus pies y
manos siempre estan frios y su

frente con sudoracion.

/C\oomeva ‘Med\cina Prepagada
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antes de
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NO HAY UNA

EDAD ESPECIFICA

De acuerdo con el cardidlogo se
sabe que, en el mundo, cerca del
25 % de la poblacidn puede tener
sintomas disautonémicos en algiin
momento de su vida, incluso, estan-
do diagnosticados puede pasar
mucho tiempo sin presentar mani-
festaciones y luego recaer, por lo
tanto, el paciente debe aprender a
convivir con eso Y, por supuesto,
tener muy buenos habitos de vida.
Asi las cosas, dormir bien, alimen-
tarse adecuadamente y llevar una
vida tranquila pueden ayudar al

manejo de esta condicion.

¢COMO SE
DIAGNOSTICA?

Depende de la edad y del contex-
to de cada persona. Si es joven,
usualmente, con interrogatorio
médico y examen clinico se diag-
nostica. Existen otros pacientes
que requieren de pruebas como El
Tila Test o el Test de Mesa
Vasculante en el que se trata de
reproducir la situacién en la que se
pierde el conocimiento. En perso-
nas mayores, se toma la presion en
varias posiciones o se hace un
monitoreo de presién arterial
ambulatorio. Hay pruebas especia-
lizadas reservadas para ciertos gru-
pos de pacientes donde clinica-

mente es mas dificil el diagndstico.

22 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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EL AGOTAMIENTO
ES UNO DE LOS
SIGNOS VISIBLES

Las personas con disautonomfia

pueden considerarse flojas y perezosas,

pues sienten la necesidad de estar
acostadas por mucho tiempo, esto se
debe a los sintomas de agotamiento

que provocan la condicién.

CLAVES PARA
SU MANEJO

“Es necesario consumir abundante
liquido, de dos a tres litros de agua
por dia, comer mas cantidad de sal
debido a que cuando se toma bas-
tante agua el mecanismo normal
del organismo es liberarse de ese
liquido y orinar mucho; en esos
casos, el rifidn intercambia una
molécula de sal por una de agua
entonces retiene el agua para
expulsar la sal adicional, todo esto
hace que la cantidad de volumen
de sangre en los vasos sanguineos
sea mayor y haya menos predispo-
sicién a que se le baje la presion”,
indica el cardidlogo. En el caso del
ejercicio se recomienda hacerlo
diariamente, Una sugerencia final
es no evitar ninguna comida, lo
ideal es comer poco y de manera
frecuente para evitar la aparicién

de los sintomas e

. Ginecologia y ginecoes

—dgar Pulido

Ortopedista y Traurnatologo

Universidad Nacional de Colombia
Pontificia Universidad Javeriana

CIRUGIA ARTROSCOPICA

HOMBRO RODILLA
Bursitis Bursitis
Tendinitis Tendinitis
Manguito rotador Lesiones meniscales
Luxacion Ligamentos cruzados
Inestabilidad Rétula
Artrosis Artrosis

~ Cl. 4 Sur No. 43 AA 26 Consultorio 202
' . omu’rodor 2_68 1199 ext. 231

Dr. Luis Felipe Pumg

Atenci6n integral

Ginecologia estética vaginal —
Ginecdlogo, laparoscopista, colposcc

Estetica vaginal, piso pélvi

Control prenatal

El origen de la
el principio d

e s

Tel: 3662412 Cel: 3118201158
3126032030

luisfpumarejo@gmail.com - www.drluispumarejo.com
Clinica las vegas calle 2 sur #46-55 consultorio 251 fase 2
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CON TU MENTE

armonia es salud

VACUNAS, UNA MEDIDA

DE PREVENCION

https://pubhtml5.com/Itll/mbbm

Seguir el esquema de vacunacion en nifios
evita el desarrollo de enfermedades y
reduce la tasa de mortalidad.

. . ASESOR
IVAN DARIO VELEZ, médico
especialista en enfermedades infecciosas

as vacunas se las debemos a las vacas
L—dc ahi la raiz de la palabra—. Fue

en 1778 cuando el médico britinico
Edward Jenner se dio cuenta de que, en
medio de una epidemia de viruela que
surcaba Europa, los tnicos que no se
enfermaban eran los ordenadores, quie-
nes cada madrugada se disponian a sacar
leche de las vacas. Asi, estudié la pustula
que una vaca tenia en la ubre —la misma
viruela pero en bovinos— y la proceso para
tratar a un nifo de ocho afos que final-
mente se sand. La vacuna se logré sinteti-
zat y se convirtié en la tinica medida para
combatir la enfermedad.

El hecho lo recuerda el doctor Ivan
Dario Vélez, director del Programa de
Estudio y Control de Enfermedades
Tropicales (PECET), de la Universidad
de Antioquia, para decir que después de
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ese logro —“uno de los avances cientifi-
cos mas importantes de la humanidad,
porque ahi empezaron las vacunas”— se
salvo la vida de muchos nativos latino-
americanos, pues los espafioles trajeron
la vacuna para curar a los indigenas que
morian a causa de la viruela europea.
Para el doctor Vélez no se pueden
descalificar las vacunas por los pocos
efectos adversos que se encuentran en
ellas. “Esto seria como satanizar la avia-
cidn porque se caen aviones. Este ha
sido un movimiento que se ha dado
desde hace ya afios. En Estados Unidos
hay comunidades enteras donde se
prohibe formalmente que la gente se
vacune. Si ha habido casos adversos por-
que en la medicina no hay nada que sea
cien por ciento efectivo. Por la excep-
cion no se puede negar la generalidad”.

UNA MEDIDA DE PREVENCION

En Colombia, de acuerdo con el portal
Datos Abiertos del Gobierno Nacional,
el registro de vacunacion es bueno,
pues indica que el 94,6 por ciento de
los nifos de cinco afos han sido vacu-
nados en su totalidad.

Segiin la Organizacion Mundial de la
Salud, con la vacunacién se previenen
cada afo entre 2 y 3 millones de defun-
ciones por difteria, tétanos, tos ferina y
sarampion. “La cobertura vacunal mun-
dial se ha estancado en los tltimos afios;
sin embargo, si esta se mejorara se
podrian evitar otros 1,5 millones.
Durante 2016, se administraron tres
dosis de la vacuna contra la difteria, el
tétanos y la tos ferina (DTP3) al 86 % de
los nifios de todo el mundo (unos 116,5
millones), a fin de protegerlos contra gra-
ves enfermedades infecciosas que
podrian provocarles trastornos y discapa-
cidades graves, e incluso la muerte”.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm
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Dejar las dosis empezadas de

vacunas es un riesgo grande que puede

poner en peligro la salud de los nifios.

El método mas habitual para su

administracion es la inyeccion.

La médica infectologa Maria Angélica
Maya asegura que no vacunar a los nifios,
o dejar las dosis empezadas, es un riesgo
muy grande, pues se pone en peligro la
vida misma: “Es muy comun ver en lag
redes sociales que la publicidad engafio-
sa se vuelva viral. Tenemos que empezar
a educar para que las personas no solo
se informen con lo que leen en las redes
sociales, hay que profundizar, cualquie-
ra que busque en paginas especializadas
se va a dar cuenta que los riesgos de
complicaciones por vacunas estin por

debajo del uno por ciento; esto no es
nada si se compara con los miles de
nifos que mueren cada dia por la bacte-
ria del neumococo”.

La prevencién, dice el doctor Vélez,
es la mejor medicina, “y vacunarse es no
dejar el cuerpo al azar sino prepararlo
pata posibles enfermedades que pueden
resultar faltales. Asi que lo mejor es
informarse ante los mensajes de las
redes sociales, muchas veces fundamen-
tados en supuestos y no en verdaderas
investigaciones cientificas” e

ESQUEMA DE VACUNACION

Cada pais tiene un esquema que se adapta a las condiciones epidemioldgicas
especificas de las enfermedades que se presentan en la zona. El Ministerio de
Salud define el siguiente esquema para nifios hasta los 5 afios de edad:

Recién nacido:  Antituberculosis - hepatitis B.

2 meses:
4 meses:
6 meses:
7 meses:
12 meses:

Pentavalente - Polio
Influenza estacional.

Pentavalente - polio - rotavirus - neumococo.
Pentavalente - polio - rotavirus - neumococo.

Triple viral (sarampién, rubeola, paperas),

varicela - neumococo - hepatitis A,

influenza estacional.
18 meses:

DPT (difteria - tos ferina - tétanos) - polio -

fiebre amarilla - meningococo (meningitis)

5 afios:
9 anos:

DPT - polio - triple viral.
VPH (Virus del Papiloma Humano).
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CON TU MENTE

vida moderna

PARA SABER MAS

¢SIRVE SONAR
DESPIERTO?

Investigadares de la U. de Cambridge
encontraron que sofar despierto activa la
misma zona del cerebro que usamos cuan-
do realizamos una actividad en “piloto auto-
matico”. La investigacidn, publicada en
Proceedings of the National Academy of
Sciences, demostré que la «red de modo
predeterminado» nas permite cambiar al
modo automético cuando estamos familiari-
zados con una tarea. Se cree que el hallaz-
go podria ayudar a personas que sufren
enfermedades mentales como la depresidn,
el trastorno obsesivo compulsivo o la adic-
cién, quienes pueden tener patrones de
pensamiento automatico que los llevan a
comportamientos repetitivos o dafinos.

|
.3
yr

"

USO DE CELULAR
INCREMENTA LA
ANSIEDAD

» Aunque en un principio el uso del
smartphone para interactuar con
otras personas reduce la ansiedad,
con el transcurrir del tiempo

puede terminar alimentandola.

1

DE CADA 10 PERSONAS CON
AUTISMO PRESENTA, EN ALGUN
GRADO, HABILIDADES
SOBRESALIENTES COGNITIVAMENTE.

A

Instagram y Snapchat son las redes
que mas incrementan la preocupa-
cién por la imagen corparal y
aumentan la ansiedad, segin una

encuesta realizada por la Royal

SUPERDOTADOS MAS
SENSIBLES A ESTIMULOS

Tener un cociente intelectual superior a130
estaria relacionado con un mayor riesgo de
trastornos mentales como la ansiedad, segin
estudio realizado por el departamenta de
psicologla del Pitzer College que entrevistd a
3715 personas con estas caracteristicas cogni-
tivas. El analisis reveld que el 20% de ellas
sufre un trastorno de ansiedad, mientras en la
poblacidn general el impacto es del 10%, lo
que sugiere que las personas superdotadas

son mas sensibles a los estimulos del entorno.

26 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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MIEDO A LAS ARANAS
Y SERPIENTES ES INNATO

Investigadores del Instituto Max Planck de
Ciencias Cognitivas y Cerebrales Humanas
estudiaron un grupo de bebés que debian
ver imagenes con arafias y serpientes y
otras con flores y peces. Los bebés mostra-
ron sus pupilas mas grandes ante el primer

grupo, lo que indica un mayor estrés.

Society of Public Health y el Young
Health Movement a 1.500 jovenes
entre 14 y 24 afios.

» Enviar mensajes de texto buscan-
do aprobacién o seguridad frente
a una situacion preccupante crea

dependencia y reduce la capaci-

dad de ser autosuficiente.

(TENGA EN CUENTA)

Exponerse a la luz artificial de los

dispositivos méviles u otros
aparatos electrénicos antes de ir a
dormir afecta la calidad del suefio.
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CON TU CUERPO

150

CALORIAS TIENE
UNA BEBIDA
AZUCARADA
REGULAR DE 12
ONZAS (355 ML).

REVISAR LOS ALIMENTOS QUE SE CONSUMEN DURANTE EL DIA

ES UNA BUENA ALTERNATIVA PARA EVITAR LA INGESTA DE
CALORIAS EN EXCESO Y LLEVAR UNA DIETA SALUDABLE.

ELIMINAR UN ANTOJO

Remplazar el consumo de una rosquilla
por la mafana, un brownie o paquete de
papitas fritas en el almuerzo, ahorrara de
250 a 350 calorias, o mas.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

ALTERNATIVAS FRENTE A LO FRITO

Freir la comida afiade calorias poco salu-

dables y grasas saturadas. En lugar de

pollo o pescado frito, optar por alternati-

vas a la parrilla, asadas o cocidas.

BEBER AGUA

Es la opcidn més recomendada para
metabolizar las grasas y remplazar las
bebidas azucaradas. Ademas, ayuda a

eliminar toxinas y aliviar el estrefiimiento.
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CON TU CUERPO

lo natural

COCINA
CREATIVA

PLATOS NUTRITIVOS

Es posible que los nifios consuman mas
vegetales y frutas. Los papas tienen
alternativas para sorprenderlos con menus y
preparaciones distintas cada dia.

ASESORA
MAGNOLIA
ESCOBAR
CASTRILLON
Nutricionista

y dietista, adscrita a
Coomeva Medicina
Prepagada
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ay un hecho contundente: para
Hquc los nifios consuman verduras

es importante que los padres
empiecen por ellos mismos, que en el
hogar estas sean un elemento cotidiano y
que se note que los adulros las disfrutan e
incluyen en sus comidas. También es vital
que se les presenten de maneras divertidas
y variadas, que puedan manipularlas, dife-
renciar sus sabores, conocer sus colores y
hasta ayudarlas a preparar.

La Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura, conocida como FAQ, insiste
en que las frutas y las verduras son indis-
pensables en la nutricion, porque contie-
nen vitaminas y minerales que cumplen
una serie de funciones en el organismo.
La vitamina A mantiene la salud de la
vista y la inmunidad contra las infeccio-
nes; y las del grupo B son necesarias para
transformar los alimentos en energia. Las
C y E, por su parte, cuentan con propie-
dades antioxidantes que protegen las célu-
las de los agentes cancerigenos; y la C, en
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particular, puede incrementar la absor-
cion de calcio, mineral esencial para la
salud ésea y dental.

Ademas, los vegetales contienen una
gran cantidad de fibra, que ayuda a elimi-
nar, a través de la digestion, sustancias
que puedan ser nocivas. Y, como si fuera
poco, la Organizacion Mundial de la
Salud, enfatiza en que su consumo sufi-
ciente podria salvar hasta 1,7 millones de
vidas al ano. Esta tltima entidad reco-
mienda comer al menos cinco porciones
(0 400 gramos) de frutas y verduras al dia.

Magnolia Escobar Castrillon, nutricio-
nista dietista, con maestria en Salud
Publica, afirma que los papas pueden
incluir frutas y verduras en las tres comi-
das fuertes del dia y en los refrigerios. Y,
claro, reafirma, el ejemplo ensefa, pues
muchas veces ocurre que los papds les
dicen a los hijos que consuman vegetales y
ellos no los comen, o los regafian porque
toman gaseosa, aun cuando la beben siem-
pre para acompanar el almuerzo.

Es importante, entonces, modificar

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

los métodos de preparacién y que su pre-
sentacion sorprenda: “Que no siempre
sea la sopa de zanahoria. Las verduras,
por ejemplo, pueden acompanar el
plato de seco en una ensalada, y asi ellos
iran aprendiendo a variar la alimenta-
cién y a tomarle amor a esas preparacio-
nes (...) Irles ensefando, en su lenguaje,
que son importantes para su crecimien-
to y para su desarrollo”.

Lo ideal es que se consuman frescas y
prestar atencion al lavado, con abundan-
te agua, incluso, ayudandose con pro-
ductos que ofrece el mercado, para que
queden muy limpias.

Todas las verduras tienen una riqueza
nutricional “y lo que hace que el nifio
se alimente bien es la variedad y la regu-
laridad con la que uno se las da. Hay
que ser constantes’.

Los papds, manifiesta, deben ser creati-
vos para motivarlos. Cuando las rechazan
hay que insistirles, pero con imaginacion.
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lo natural

“Si no logramos que se coman ese almuer-
zo, la recomendacion es esperar unos dias
para ofrecérselo de otra manera”.

Una excusa que se escucha en algunos
padres estd en la falta de tiempo para pen-
sar en ments y presentaciones diferentes,
sin embargo, Escobar Castrillon expresa
que “que partir unos palitos de zanahoria
no tiene problema. Se trata de asumir el
compromiso con su buena nutricion
desde que esta pequefio”.

Jugar con los diferentes tipos de platos,
olores, sabores, colores y consistencias, es
otra clave, en especial cuando debe pen-

Un sdnduche con tomate
y lechuga o zanahoria en palitos en
la lonchera para que degusten algo
natural y crujiente. Esto los acerca

ALMUERZOS
CREATIVOS

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

al universo de los vegetales.
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sarse en las loncheras.
“Organizar el menu para seis u ocho
dias es otra opcién. Hacer la lista de

mercado de los ingredientes que se
\ \ \ A “l, M |

necesitan e involucrar al nifo
\ tr ﬂr

en la preparacion, enseidn-
dole por qué se incluyen, y
sumar verduras, preferible-
mente crudas, que pueden ir
solas o mezcladas”, indica.
La idea es acercarlos poco a
poco al universo de los vege-
tales que es amplio, nutriti-
vo y delicioso e

ALEJADOS DE LA

EL COLOR COMIDA CHATARRA
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MITOS Y REALIDADES DE

LA ENDOSCOPIA DIGESTIVA

La endoscopia digestiva es un procedi-
miento médico, apoyado en un sistema
optico que permite visualizar el tracto
digestivo; sin embargo, por su método,
existen varios mitos y realidades sobre
este examen.

1. La endoscopia digestiva es peligrosa
por el riesgo de lesionar el intestino.

La endoscopia digestiva esta reportado
que solo se presentan complicaciones
en 1 de cada 1000 procedimientos
realizados. Se recomienda asistir sin
temores al procedimiento y realizarlo
siempre en unidades de endoscopia
debidamente certificadas para que
estos riesgos sean los minimos y si
aparecen, se cuente con |os recursos
para corregirlos inmediatamente.

2. Corro el riesgo de contraer una infeccion
de otro paciente

Para la realizacién de la endoscopia
se utilizan equipos de altisimo costo
que han sido fabricados para ser
esterilizados utilizando productos que
garantizan la erradicacion total de
bacterias, virus y hongos entre distintos
procedimientos. La posibilidad de
transmisién de enfermedades entre
un paciente y otro es practicamente
nula. Es importante insistir que se
debe asistir a unidades de endoscopia
debidamente certificadas para garanti-

zar la seguridad de los procedimientos.

. §

3. La endoscopia es dolorosa, produce
nauseas, vomito, es una experiencia
horrible.

Fisiologicamente el tubo digestivo
estd provisto de mecanismos reflejos
defensivos para garantizar su integridad
y proteger los 6rganos. La nausea, el
dolor y el vémito son algunos de esos
mecanismos. Por eso al introducir un
endoscopio en la garganta ellos
aparezcan. Sin embargo la respuesta
refleja es diferente entre pacientes
dependiendo de muchos factores;
algunos de ellos son la tranquilidad
del paciente, el ambiente de la unidad
de endoscopia, el trato del personal
de secretarias y enfermeras, el estado
de salud del paciente, la actitud del
médico y la informacion previa que
ofrezca, entre muchos otros elementos
que confluyen para generar una
experiencia satisfactoria o desagradable.

Por otro lado, existe una solucion para
el temor de la mayoria de los pacientes:
la sedacion, ésta hace que el evento
no sea percibido por el paciente y que
después de hacerlo, no tengan nocién
del mismo. Por eso, la experiencia de
una endoscopia no tiene que ser
desagradable necesariamente, depende
del manejo que se de en cada unidad
de endoscopia. Escoja siempre la
mejor.

]

Centro Médico Las Américas Envigado
Centro Comercial City Plaza - local 185

Direccion: Calle 36D No. 27 A-125 - Loma del Escobero, Envigado
Correo electronico: cad@lasamericas.com.co - Tel: 345 82 02

Horarios de Atencidn:

Lunes a viernes 7:00 a.m a 7:00 p.m, / Sabados: 7:00 a.m a 1:00 p.m.
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4, Si me pongo anestesia puedo no volver
de ella

En primer lugar, solo una minoria de
las endoscopias requiere anestesia
general. Lo que corrientemente se
administra a la gran mayoria de los
pacientes es una sedacion donde el
paciente esta en una situacion de
conciencia parcial. El paciente se
recupera espontaneamente unos
minutos después del examen y puede
regresar a su casa acompanado y con
instrucciones. La sedacion es un
procedimiento muy seguro, con
recuperacion rapida de la conciencia
y garantiza un examen tranquilo.

5. No me hago la endoscopia porque me

encuentran enfermedades que no tengo.

Este es un temor infundado. Lo que
debemos tener presente es que la
(nica forma de prevenir una patologia
incurable es diagnosticandola en los
estados iniciales que no dan manifes-
taciones de alerta. Esto se debe
explicar al paciente para ahuyentar
sus temores. Lo importante es hacer
prevencion realizando los examenes
en el momento que el médico lo
aconseja o las politicas de salud lo
mandan.

ES PODER CONTAR
CON UNA ATENCION

ESPECIALIZADA
Y OPORTUNA

A_—

[as Américas

En tus momentos vitales

www.clinicalasamericas.com.co
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Muchos se lanzan a retomar las practicas deportivas
tras un tiempo de inactividad o la desarrollan sin una
correcta preparacion, lo que predispone a lesiones.

ASESOR

JORGE IVAN PALACIO URIBE
Meédico del deporte

32@

00meva| Medicina Prepagada
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ay que decirle si al ejercicio, pero

bien hecho. ;Muy obvio? A veces

no tanto cuando quien quiere
dejar el sedentarismo se lanza a las calles o
a los gimnasios sin control, sin un buen
direccionamiento ni una claridad sobre
qué debe hacer 0 cdmo asumirlo. Las con-
secuencias no tardan en aparecer y, lo
peor, son muy dolorosas.

“Lo que uno encuentra normalmente
en los pacientes que hacen deporte de
forma amateur, es que arrancan, de un
momento a otro, a caminar, a montar en
bicicleta o a trotar, y el problema es que
estas personas llevan muchos afios sin
hacer nada, entonces inician con un desa-
condicionamiento muscular muy gran-
de”, dice Jorge Ivin Palacio Uribe, médico
de la Unidad de obesidad, dismetabolis-

mo v deporte de la clinica Las Américas.
En ese caso, las principales consultas se
dan por dolores articulares, musculares y
tendinosos. Da un ejemplo: un paciente
que nunea habia trotado, lo hace porque
le dijeron que tenfa que ejercitarse;
comienza con su rutina y empieza a expe-
rimentar dolor. “Se da porque estas perso-
nas tienen tan poca fuerza y someten al
miusculo que no estd adaptado a cargas
muy altas, asi sea con un trote muy senci-
llo, terminan por generar lesiones”.
Aquellos que también optan por jugar
futbol, sin una preparacion fisica, pueden
experimentar desgarros musculares o ten-
dinitis. Mas graves, pueden aparecer lesio-
nes de rodilla, con ruptura de ligamento
cruzado anterior o afectaciones del menis-

co. Y quienes desempolvan la bicicleta y
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una direccion adecuada y se meten cargas
todo el tiempo porque lo vieron en inter-
net o algtin amigo les dijo; o© siguen a
alguien en redes sociales que lo recomen-
do, entonces, el organismo se fatiga”, afir-
ma Palacio Uribe.

¢COMO EVITARLAS?

Antes de comenzar con la actividad fisica,
es importante consultar con los especialis-
tas para organizar el reacondicionamiento
y asi retornar al deporte de su interés de
forma adecuada.

Un buen calentamiento es fundamental.
“Que el que vaya a trotar, camine ripido
unos cinco o diez minutos antes de iniciar.
Que el que vaya a jugar fatbol haga trote
suave y movimientos articulares. Lo que uno
hace cuando va a calentar es aumentar la
temperatura del cuerpo para que esos mus
culos y esos tendones se preparen”.

También debe ser parte de la rutina el
“enfriamiento”, que casi siempre se hace
con movimientos de flexibilidad, con esti-

hay gente que ve esto solo como un

€S10Ne: L o

negocio y no les importa la salud de la
gente”. En este caso, son comunes lesio-
nes de columna y de hombro, cuando se
levantan grandes pesos sin preparacion,
como llantas o pesas.

Alerta, ademas Jorge lvin Palacio
Uribe sobre otro asunto: siempre que se
empiece a experimentar dolor se debe
parar y consultar al médico. “Un pacien-
te tiene una tendinitis del tendon de
Aquiles, debe tomar antiinflamatorios y
hacer fisioterapia. Toma el medicamen-
to, se le quita el dolor y piensa que no
necesita la fisioterapia. Vuelve a hacer
otra vez ejercicio, como si nada. Empieza
de nuevo el dolor y se hace el loco y
sigue, y en un momento, en un partido,
siente un dolor intenso: se revento el ten-
dén, no se cuido, se agravo esa lesion y
termina en cirugia”.

Asi que el remedio no sea peor que la
enfermedad. Estar activos pero con los cui-
dados necesarios y la asesoria correcta o

DESPUES DE LOS 30.

ASPECTOS PARA RECORDAR
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HIGIENE Y CUIDADOS DE

LAS RESINAS

Este material, que llego en remplazo de las amalgamas,
se utiliza para recuperar la apariencia del diente,
presenta muchas semejanzas con el tejido dental pero
requiere cuidados adicionales a un correcto cepillado.

ASESORAS
,DIANA URIBE, rehabilitadora oral

ANGELA M. JIMENEZ, odontéloga

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

ntes de que llegaran las resinas
A:‘ompucstas para la restauracion
n dientes, se empleaban las amal-

gamas o calzas grises, que a pesar de pre-
sentar ventajas dadas sus condiciones
para la elaboracion y su resistencia, le
daban a los dientes una apariencia meta-
lica. De Sociedad
Colombiana de Odontologia Estética,
SCOE, las amalgamas tuvieron éxito y
fueron una buena alternativa pero cum-
plieron su ciclo y le dieron paso a solucio-
nes mais estéticas e igual de efectivas.
Mientras que las amalgamas (mezcla
de limadura — o trozos— de plata y mer-
curio) requieren la apertura de una cavi-
dad mayor para colocar una capa de
material suficiente para permitir la

acuerdo con la

retencion y evitar las fracturas, las resi-
nas necesitan menos remocién de tcjido,
protegiendo el que esta sano.

La SCOE indica que el material de las
amalgamas presenta algunas desventajas
de tipo estético que limitan su uso en
dientes anteriores; las resinas, al contra-
rio, pueden utilizarse tanto para los ante-
riores como los posteriores (incisivos y

caninos) toda vez que se han perfecciona-
do logrando mayor resistencia.

Como material, las resinas compuestas
fueron introducidas en la odontologia en
1962 por el doctor Rafael Bowen, recuer-
da la rehabilitadora oral Diana Uribe. “El
hizo una combinacion de resinas acrilicas
con resinas epoxi (polimero termoestable
que se endurece cuando se mezcla con un
agente catalizador o ‘endurecedor’), resul-
tando en este material sintético”. Se usa
para devolverle la apariencia al diente
cuando la pieza ha sufrido fracturas, caries
o se cierran espacios entre ellos.

Entre los usos tradicionales de este
material esta el obturar cualquier diente;
sellar fosas v las fisuras dentales.

Ademas, se emplea para cementar coro-
nas o incrustaciones; reconstruir dientes
destruidos por caries o fracturas y sirve para
dar soporte a la restauracion final.

Por su parte, los sellantes son peliculas
delgadas de resina que se aplican en las
superficies de masticacion de los molares y
premolares y se usan para prevenir las caries.
Las que se emplean como cementante son
un medio adhesivo para fijar restauraciones
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fabricadas en laboratorio y producen fija-
cion permanente a la estructura dental.

Lo que te
La odontologa Angela Maria Jiménez ..‘ motiva a ViVir,

sugiere mantener una muy buena higiene

ol

y evitar consumir bebidas y alimentos
0SCUros, COMO gaseosas, té y café que pue-
den pigmentar (manchar) las resinas.
También prevenir el consumo de produc-
tos duros o tostados, como chicharron,
arepa o hielo, ya que al presionarlos se
puede ocasionar una fractura del material.

Otro consejo va dirigido a los fuma-
dores, pues esta costumhbre hace que las
resinas se pigmenten mds ripido. De ser
necesario hay que retocarlas o cambiar-
las, lo que ocurre entre cinco y diez afios
después de su realizacion, excepto en los
casos en que se presenten signos o sinto-
mas de deterioro antes.

Por su parte, la SCOE aconseja estar
pendiente a posibles fracturas, fisuras o
cambios de color posteriores en los prime-
ros dias y de ser asi comunicarselo con
prontitud al especialista. Las resinas pue-
den generar una sensibilidad especial los
primeros dias de la realizacion debido a
que entre ellas y el diente no hay ningin
aislante. Los especialistas explican que esto
es normal y desaparece de manera ripida.

Visitar al odontélogo cada seis meses
es otra de sus recomendaciones, porque
al mancharse las resinas se evidencia el
limite entre la calza y el diente, y estética- o Tandadisa
mente no se ve bien. Asimismo el profe- sin animo de lucro
sional puede evaluar la adapracion de la ; —
resina a la superficie dental y la relacion
con el diente antagonista (superior o -
inferior) y dientes adyacentes.

Consulte sobre enjuagues indicados,
algunos pueden generar cambio en el color

()
de la resina; use diariamente la seda dental, o EL HOSPITAL CON ALMA

PabloTobénUribe

si esta no pasa adecuadamente, se deshila-
cha o enreda en la superficie del diente

L efr @

Estacan e can
ENLA SA100 MURG

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

CESAREA O NATURAL:
DECISION INFORMAD

La eleccion del tipo de parto no debe
tomarse a la ligera, ni es una determinacion
que pueda asumirse por una tendencia.

https://pubhtml5.com/Itll/mbbm
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ASESOR ARTURO CARDONA OSPINA, ginecobstetra y fetélogo

| tema es trascendental. Una decision
que depende de cada caso y del ana-
lisis de las condiciones; a la que se
llega después de un didlogo entre familia y
médicos, de informarse adecuadamente y
de los resultados de los estudios que se prac-
tiquen durante el embarazo, sobre todo, es
una decision que se toma con una certeza:
buscar lo mejor para la madre y su bebé.
Segun declaracion de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) sobre tasas de
cesarea, presentada en 2015, estos procedi-
mientos son eficaces para salvar la vida de
las madres y los neonatos solamente cuan-
do son necesarios por motivos médicos.
“Durante 30 afios, los profesionales de la
salud de todo el mundo han considerado
que la tasa ideal de cesirea debe oscilar
entre el 10% vy el 15%”". Sin embargo, regis-
tra la OMS que, a pesar de ello, son cada vez
mis frecuentes, tanto en paises desarrolla-
dos como en desarrollo.

Para el nacimiento, opina el ginecobste-
tra y ferologo Arturo Cardona Ospina, la
mejor via es la vaginal. Considera que falta
mucha labor educativa para que las perso-
nas conozcan cuales son las bondades vy los
riesgos de los diferentes tipos de parto. “De
esta manera, en el momento en que la
paciente estd enfrentada a la determina-
cién, en conjunto, ellos v nosotros, pode-
mos tomar decisiones con respecto a cudl es
la mejor via en su caso”.

En este sentido, realizar adecuados con-
troles prenatales es vital. “No es lo mismo
que una mujer llegue a un servicio a tener a
su bebé y durante el embarazo le hayan
ensefiado sobre los dos partos, a cuando
decide por lo que ha escuchado o leido en
internet”, explica el doctor Cardona
Ospina, asesor de la OMS/OPS en motbi-

mortalidad perinatal.

El recién nacido que llega al mundo por via
vaginal, expone el ginecobstetra, sufre
menos de enfermedades respiratorias e
infecciosas y de trastornos hemorragicos
cerebrales. Esto se da porque en el proceso
del trabajo de parto, durante un periodo de
tiempo importante, el bebé estd en contac
to con bacterias que normalmente existen
en el canal del parto y “cuando el bebé se

expone a estas sustancias, su sistema inmu-
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nologico hace que se produzcan otras de
defensa, que le ayudan mucho en esos pri-
meros meses de vida”.

También, en este tipo de parto, la
paciente tiene menos probabilidad de sufrir
hemorragia después del nacimiento. “La
paciente tiene una recuperacion mas rapi-
da. Algunos estudios han demostrado,
incluso, que la lactancia es mds ficil: se
adhiere mejor si tiene un parto via vaginal”.

Hay condiciones del feto que hardn tomar
la decision de realizar una cesarea como
que el bebé tenga la cabeza hacia arriba y
su nalga hacia abajo, lo que se llama la
presentacion podalica; si el feto tiene un
peso aproximado, por ecografia, mayor a
4 mil gramos; y si hay algunas enfermeda-
des del crecimiento feral, claro que “no
todos los bebés que estin creciendo
poquito o que tienen bajo peso van a
nacer por cesdrea. Es importante enten-
der que cuando un bebé tiene bajo peso,
dependiendo de su ecografia doppler, es
que se toma la decisidn de cesirea o via
vaginal”, indica el especialista.

Cuando la paciente ya ha tenido dos
cesdreas previas, un tercer nacimiento ten-
dra que ser de esta misma manera. “Hay
otro tipo de condiciones que también, en
nuestro medio, obligan a que se haga una
cesarea y es el embarazo gemelar.

Y si se considera esta opcian, la cesarea,
se pueden mencionar como beneficio que
no habria riesgo de algunas lesiones del
canal vaginal, que son de baja probabili-
dad en el parto natural si son atendidas
en un centro médico adecuado y en la
forma correcta, precisa el especialista; y el
que la madre no estaria expuesta a varias
horas de trabajo de parto.

Hay ademas imprevistos que hacen que los
planes varien y que un inicialmente estipu-
lado parto natural se convierta en una cesd-
rea. En el trabajo de parto puede ocurrir un
estado fetal no tranquilizador o presentarse

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

un desprendimiento prematuro de la pla-
centa, que obligarian al médico a hacer un
procedimiento quirtirgico. También puede
suceder que el trabajo de parto no progrese
y se deba operar a la paciente, en una cesi-
rea que se denomina prioritaria.

“Las cesdreas se dan en casos especificos,
pero hay algo real y es que la gente cuando
tiene mds recursos econdmicos pide de
forma mds ripida que sea una cesdrea por-
que se tiene la creencia de que les va a ir
mejor. Y eso hay que analizarlo muy bien”.

Entre los riesgos de la cesirea se
encuentran, ademas, la infeccion de la
herida. Arturo Cardona insiste en que
hay que desmontar ciertas creencias
como que es mejor acudir a la cesdrea
cuando la paciente es diabética, sufre de

A 15% POR CIENTO
ES LA TASA IDEAL DE
CESAREAS QUE DEBERIA
DARSE EN EL MUNDO,
SEGUN OMS.

presion arterial elevada o tiene una
enfermedad cardiaca. “Mientras una

paciente experimente mas enfermedades
o factores de riesgo, es mejor que tenga
parto via vaginal, porque la cesirea tam-
bién es una enfermedad que le estamos
adicionando, una herida que le estamos
adicionando, entonces, la paciente tiene
que ‘gastar’ sus sistemas inmunolégico,
de coagulacion, de cicatrizacion, y su
energia, también, en una herida que le
estamos produciendo”.

Recuperar el parto vaginal, asegura
el médico, es una tendencia mundial y
la ensefianza que quiere difundirse hoy
en la sociedad. Y siempre decidir a
consciencia, pensando en madres y
bebés mas saludables o

/C\OOI'I'IE'VZ |Medicina Prepagada 37
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(CON TU CUEQDO)
antes de

EN EL TRABAJO
MOVERSE

ES LA CLAVE

Pasar ocho o mas horas en la oficina,
sentados, sin movimiento, es grave. Algunas
rutinas sencillas aportan grandes beneficios.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm 40/76



14/9/2020

/.000

A 10.000 PASOS DIARIOS DE
A PERS /

PARA TENER U
BUENA SALUD.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

BE

| menos un 60% de la poblacion
Amundial no realiza la actividad fisi-

a necesaria para obtener benefi-
cios para la salud. Asi lo confirma la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
en un informe cuyo titulo ya genera estu-
por, Inactividad fisica: un problema de
salud publica mundial.

Y las cifras inquietantes contintan,
segin la OMS, aproximadamente 3,2
millones de personas mueren por causa
del sedentarismo cada aio. Aquellos con
poca actividad fisica corren un riesgo
entre un 20 % y un 30 % mayor que otros
de morir por cualquier causa.

De acuerdo con estudios recientes,
complementa David Londofio Muiioz,
especialista en medicina de la actividad
fisica y el deporte de la Universidad
Complutense de Madrid, la reduccion de
la mortalidad cardiovascular gracias al
ejercicio regular se encuentra en alrededor
del 50 %; es decir, que un individuo
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sedentario, independientemente de otros
factores de riesgo, tiene el doble de proba-
bilidades de padecer un evento cardiovas-
cular que una persona fisicamente activa.

Entonces, ;jpor qué nos quedamos
quietos! Permanecer sentados durante lar-
gos periodos es igual de malo que no
hacer actividad fisica, “o sea que asi yo
vaya al gimnasio media hora al dia o una
hora, como es la recomendacion mundial
de actividad (estar activo por lo menos
150 minutos a la semana), si paso mucho
tiempo sentado en el trabajo, no tendré
los mismos beneficios que si me estoy
moviendo constantemente”, confirma
Londofio Mufoz.

Es necesario reducir los periodos sedenta-
rios prolongados de mds de dos horas
seguidas, realizando descansos activos
ojald cada hora, con sesiones cortas de
estiramiento o dando un breve paseo, por
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ALGUNOS EJERCICIOS
PARA HACER PAUSAS EN LA OFICINA
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PARA RODILLA

Flexionar la rodilla hasta alcanzar con la mano el empeine del

pie. Llevar el talén en direccidn al gliteo. Mantener de 10 a 30

segundos y volver a la posicién inicial. (1 serie. Repeticiones: 5).

PARA COLUMNA CERVICAL

Con la barbilla ligeramente hacia el suelo y una mano apoyada
sobre la sien, empuijar intentando dirigir la oreja a hombro

resistiendo con la mano. De 5 a 10", (3 series. Repeticiones: 10).

PARA COLUMNA LUMBAR

Flexionar el cuello y el tronco, llevando las manos a los pies.
Mantener 10 a 30 segundos y volver a la posicién inicial.

(1 serie. Repeticiones: 4).

PARA HOMBRO

Realizar una flexién de 90 grados de hombro y posar la mano
sobre el hombro. Con la otra mano empujar el codo hacia atrés.
(Series: 1. Repeticiones: 4).
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El empleado puede ser

lo menos de unos cinco minutos, reco-
mienda el médico. “Inclusive, en oficinas
de arquitectos y de profesionales que tie-

nen que ilustrar o escribir, se estdn imple- NUESTROS SERVICIOS

mentando los escritorios de pie, para estar

sentados lo menos posible (...) Es que

estoy sentado en el trabajo, en el transpor- Resonancia Magnéﬁﬂﬂ General y ESPGCiahlada

tey fuera de esto, llch a la casa a sentar- Corporal total, Cerebral y espinal avanzada, Funcional cerebral, Prostata y mama,

me frcnt() al tclcvisi()n 0 31 Colnputador_ Corazodn, Pediatrica, Técnicas avanzadas en RM Osteomuscular, Resonancia fetal
Todo ese comportamiento sedentario que
» T fia multicorte de 64 canal

tenemos, eso es lo que realmente mata”. omogratia multicorte ae o4 canaies

La idea es ser mas activos durante el
dia: ir a la oficina caminando o en bicicle- Cardiglgga’a no invasiva y vascular peﬂféric(}
ta; si se usa el transporte publico, bajarse
unas cuadras antes de llegar para que haya : :

adr 5 de Tlegar pafa que hay Ecocardiografia

desplazamiento; si se utiliza el carro, par-
qucm’lo lo mas ]cjos posiblc; % 51 no se tie- Adulto y pediatrico modo M y bidimensional con doppler a color, Dindmica de

3 B ejercicio y farmacolégica Transesofdgica.
nen problemas de cadera o rodilla, ir por

las escaleras en lugar del ascensor.
e S Prueba de esfuerzo
Y en la oficina, desde pequefas accio-
nes como en lugar de enviar correos elec- Mapa, Holter, Electrocardiograma basal, Consulta de reprogramacion de marcapasos,
tronicos, caminar e ir directamente a dar Consulta por med_\cfna espeg\all\zada Card\o\ogué'o‘E\ectrohsmlogwa‘
Consulta por medicina especializada Vascular Periférica
el mensaje; hacer todo lo posible para

que 105 implcmcntos no se encuentren

tan a la mano, es decir, que para recoger NUESTRAS SEDES
las impresiones haya que ir a otro piso u
oficina; hacer las reuniones de pie, para * Sede La 80: Cra 81 N® 30 A-99. PBX: 520 3130

* Sede Ciudad del Rio: Cra 48 N° 19 A - 40. PBX 352 1900. Torre Médica
+ Sede Poblado: Cra 20 N° 2 sur - 185. PBX: 321 1055. Loma El Tesoro
“q: i « Sede Hospital: Calle 64 N° 51 D- 154. PBX: 520 3130

Si estoy haciendo un proyecto muy + Sds Rioosar: VenskiLa Gobveiioon Veeriueto: Lnoasite i aa
concentrado, poner una alarma, que me

que sean mis saludables, rapidas y con-
cretas; o dar paseos al hablar por celular.

suene cada hora, para poder levantarme”,

agrega. Movimientos articulares de la NOS gUIa Ia tecnOIOgla'
cabeza, de los brazos, de los pies; contrac- NOS ImpU|Sa E| ser humanO.

ciones de las piernas; estiramientos de

codos, de hombros, de brazos; y sentadi-

llas apoyados contra la pared, son algunos E-mail: info@iatm.com.co
gjercicios sencillos para el trabajo, porque www.iatm.com.co

cada movimiento, cada paso cuenta” e Medellin - Colombia

SIGUENOS EN NUESTRAS
REDES SOCIALES

1ATM,
un Instituto de
San Vicenta
Fundacién
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i bien es silencioso en sus inicios, el

glaucoma luego puede ser muy agresi-

vo. En su origen es asintomatico vy el
paciente no sospecha de su presencia, pero
una vez se ha instalado en el ojo, el dafo
provocado alcanza niveles irreversibles si no
se controla a iempo.

Asi describe el oftalmologo Lucas
Saldarriaga Franco el impacto de este con-
junto de enfermedades que tienen una
caracteristica en comiin: provocan un dafio

En el principio del glaucoma de 4ngulo
abierto, el més frecuente, la persona no va
a sentir ni a experimentar algo con su
visién, aln cuando ya lo padezca. Pero al
tener la presidn en los niveles de riesgo,
tendra los ojos rojos, pérdida del campo
visual, visién borrosa y fastidio con la luz.
En ese estado es irreversible, pero contro-
lable con gotas y medicamentos que dismi-
nuyen la generacién del liquido interior del
ojo para que no siga dafando el nervio. Y
dependiendo del indice de |a presidn, se
revisa la necesidad de una intervencion
quirdrgica o se acude al laser.

A 50 ANOS ES LA EDAD
TIPICA EN LA QUE SE
PUEDE PRESENTAR EL

GLAUCOMA.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

permanente del nervio optico.

Para entender el glaucoma, Saldarriaga
asemeja al ojo con una bola de tenis de
mesa, una circunferencia sellada y que tiene
una presion interna que se expresa en mili-
metros de mercurio, con indices normales
entre 10 y 21, que los especialistas miden
con un equipo llamado tonémetro. Dentro
del ojo el organismo produce unos liquidos
—hasta dos microlitros por minuto—, que

en la misma cantidad seran drenados de la

Los glaucomas se pueden heredar de los
padres v los hermanos. También hay mayor
prevalencia en pacientes con miopia o
hipermetropia, y en la raza negra por cues-
tiones genéticas, ya que tienen una altera-
cién en los desagiies internos del ojo, lla-

mados malla trabecular.

cavidad por unos poros que la rodean. Esta
enfermedad se forma cuando hay una gene-
racion excesiva de liquido o cuando los
poros de desagiie se obstruyen temporal o
definitivamente, aumentando con ello la
presion interna del ojo.

Existen dos tipos: el de angulo abierto, el
mis frecuente; y el de dngulo estrecho o
cerrado, el mas grave. Para evitar las conse-
cuencias, la deteccion temprana es clave y
para ello es importante acudir al especialista.

La persona que padezca el glaucoma de
angulo estrecho o cerrado puede experi-
mentar un dolor intenso en las naches, pér-
dida stbita de la visién y presiones ocula-
res superiores a indices de 50 o 60. Es
menos comin pero més grave y agresivo.

DE MERCURIO. CUANDO
LA PRESION SUPERA ESTE
INDICADOR, UNA
PERSONA COMIENZA A
EVIDENCIAR LOS SINTOMAS.
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ANTIOBIOTICOS

Son medicamentos que recuperan el
equilibrio de los microorganismos para
que el cuerpo esté sano y protegido
de infecciones. Con asesoria del
médico, sabrd qué tipo de antibiético
necesita y con qué frecuencia y por
cudnte tiempo consumirlos. Tomarlos
frecuentemente hace que se deterio-
ren olros érganos del cuerpo coma el
higado, que es el mas sufre.

¢QUE SUCEDE?

Cuando los microorganismos que
se activan por una infeccion estan
en contacto con los antibidticos,
algunos crean, a su vez, estrategias
para poder sobrevivir, haciendo
que la causa sea completamente
intratable, generando asf graves
consecuencias para la salud. Por
ejemplo, si se produce una bron-
quitis y el antibiético no funciona,
entonces se podria convertir en
una neumonta si no se da una

atencidn médica adecuada.
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95%

DE LAS BACTERIAS
DEL ORGANISMO
HABITAN EN EL
TRACTO INTESTINAL.

BILLONES DE BACTERIAS
APROXIMADAMENTE
HABITAN EN ALGUNAS
PARTES DEL CUERPO.
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Automedicarse con
antibiéticos que, ademas
no funcionan para una
enfermedad especifica,
trae graves consecuencias
para la salud.

Conozca por qué.

El ser humano es un compendio de micro-
organismos que se encargan de realizar
procesos que facilitan el desarrollo del ser
humano. Algunas son bacterias benignas

y otras no. La piel y el intestino estan
colonizados por ellos, no estan, por su
parte en érganos como el corazén o en
zonas como el liquido cefalorraquideo, la
médula dsea y las vias aéreas inferiores,
que deben estar libres de ellos.
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ASESOR
CARLOS
MONCADA
Geriatra

CON GANAS DE VIVIR

INTENSAMENTE

La vejez deberia ser la etapa mas completa,

productiva y creativa. Es la oportunidad para hacer

lo que siempre se quiso.

os cambios poblacionales, los avan-
Lccs en la medicina y la misma evolu-
cion de las sociedades han llevado a
una mayor esperanza de vida. Hablamos

de una poblacion que vive mds afos y con
mas salud que nunca, personas que en el

48 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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pasado trabajaban hasta los 65 afos o
incluso pricticamente hasta que morian y
que, en cambio, hoy en dia, después de
jubilarse tiene por delante todavia 20, 30,
o incluso mas afos de vida.

Las preguntas por como llenar ese
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La mayoria de personas

tiempo son muchas. Por esto se ha hecho
mds importante pensar en conceptos
como el desarrollado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) en torno al
envejecimiento activo, como el proceso
que busca “optimizar las oportunidades
de salud, participacion y seguridad a fin
de mejorar la calidad de vida a medida
que las personas envejecen”.

A menudo pensamos que hacerse mayor
es una complicacion y no una oportunidad;
una ocasion para volver a estudiar, hacer lo
que siempre quiso, aprender el idioma para
el que nunca tuvo tiempo, hacer nuevos
amigos, enamotrarse...

Y es que uno de los mitos sobre el enveje-
cimiento gira sobre la idea de que adoptar
un estilo de vida saludable en la vejez es
demasiado tarde pero, como afirma el
médico geriatra Carlos Moneada, ademas
de ser la etapa mas larga de la vida, es tam-
bién aquella en la que se tienen todos los
conocimientos, las habilidades y costum-
bres, mas que aprendidas y construidas,
donde cada quien ha constiruido una cul-
tura que responde por su devenir en la
vida, por lo que esa misma vejez deberia
representar la época en la que mds comple-
to se puede sentir el ser humano.

Si bien la edad cronologica nunca
retrocede, y estd ligada inherentemente al
paso del tiempo, la edad biologica puede
variar de acuerdo al contexto fisico, mental
y de hienestar de cada individuo. El orga-
nismo de una persona de 70 afios de edad
que se mantiene en forma puede ser simi-
lar al de una persona de 30 afios sedentaria
y con malos hibitos alimenticios.

CON TU MUNDO

abuelos

A
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DE CONCENTRACION DE
ADULTOS MAYORES DE 60
ANOS TIENE MEDELLIN. ES LA
TERCERA CIUDAD MAS

Ese tiempo libre, mds que un periodo
vacio es, por el contrario, una época en la
que se puede vivir sin ataduras, sin preo-
cuparse por las presiones sociales o labora-
les, por aquello que poco a poco la vida nos
fue imponiendo... En palabras del especia-
lista, se trata de “el periodo de la vida en el
que mds pueden hacerse cosas valiosas”, ya
que no tienen que seguir rutinas del dia a
dia, tienen el tiempo para crear y el cerebro
libre para pensar ideas buenas. Es el perio-
do perfecto para despertar el acto creativo.

Entonces, ;qué hacer después de jubi-
larse? Lo primero es llenar ese tiempo con
cosas interesantes para hacer y, en espe-
cial, de actividades que se deseaban reali-
zar en la vida pero que no se lograron por-
que las circunstancias no se dieron.

“En Colombia, la mayoria de personas
que han trabajado lo han hecho en lo que
les ha salido, no en lo que han querido, no
en lo que les gusta, sino en lo que les toca”,
enfatiza el especialista al explicar que esta es
la hora del literato escondido, que ya puede
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asistir a las clases de cuento que siempre
quiso, o por qué no, escribir su propia obra;
la hora del ambientalista que puede dedi-
carse a cuidar sus plantas y tener sus pro-
pios cultivos, la hora del “yo” que se reafir-
ma y sale al exterior.

La vejez se convierte asi en una oportu-
nidad para realizar nuevos actos de valor,
aprovechando el conocimiento adquiri-
do durante las cuatro etapas de la vida
anterior para poner a funcionar la creati-
vidad. Sin embargo, para que las cosas se
den, es necesario que se cumpla un
requisito: la autonomia, esa capacidad de
seguir tomando decisiones y efectuar la
correcciones que necesite para lograr lo
que se quiere. “Esa conquista de la liber-
tad personal no se puede perder”, pun-
tualiza Moncada.

El acto creativo después de los 60 anos,
puede darse en esferas como la ciencia, la
ecologia, la politica, las artes u otros espa-
cios mas intimos como la familia, el cuer-
po mismo y la apreciacion del mundo e
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SE VALE VOLVER A VIVIR ...
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MANIOBRAS

DE REANIMACION
EN NINOS

Al reconocer un colapso inmediatamente
pida ayuda a quienes estén cerca

y atienda a la victima siguiendo

esta ruta de atencion de

paro cardiaco pediatrico.

ASESORA CAROLINA GéMEZ, médica pediatra

Si estd acompariado, solicite a un segundo reani-
mador conseguir un desfibrilador automatico y lla-
mar al 123 mientras usted permanece al lado de la
victima. Si no hay mds personas, llame a emergen-
cias con el celular en altavoz mientras inicia manio-

bras de reanimacidn.

Compruebe el pulso de la victima
) W

durante 10 segundos. " el m?)
) s
Nifio menor de un afio
NP
Nifio mayor de un afio : \i\
;
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Proporcione respi- Compruebe el pulso

racion boca a cada 2 minutos.
nariz, si la victima Si no detecta pulso
es menor de 1 afio, o este se ubica por
o boca a boca debajo de 60 pulsa-
si es mayor. ciones por minuto

} 1 ventilacién cada inicie reanimacion

3 a5 segundos cardiopulmonar

b Inicie reanimacién cardiopulmonar.

»  Seguidas de 2 ventilaciones o soplos.

COMPRESIONES TORACICAS

Nifio menor de 1afio Nifio mayor de 1 afio

» Siestd acompafiado, ubi- » Ubique la base de las
que |OS dOS pu‘gares en dOS manos eﬂtre‘azadas
medio de las costillas y los en el centro del torax,
demas dedos abrazando el sobre el esternon.
térax, en forma de paloma. Mantenga los brazos rec-

» Si esta solo hagalo con tos, realizando las com-
dos dedos sobre una linea presiones con el movi-
imaginaria intermamaria miento de los hombros.

con el esterndn.

Continte la respiracién cardiopulmonar verificando el
pulso cada 2 minutos hasta que llegue el desfibrilador

(DEA) o la ambulancia.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

» 30 compresiones toracicas fuertes, répidas y sin pausa.

Paso 1.

Presione el botdn de encendido

Paso 2.
Coloque los electrodos y siga las

instrucciones auditivas del dispositivo.

Paso 3.
Cuando el dispositivo lo indigue,
presione el botén de descarga (Shock)

Inmediatamente después de la descarga

reanude la reanimacion cardiopulmonar

y a los dos minutos verifique nuevamen-

te el ritmo con el desfibrilador. Repita el

proceso hasta que la victima se recupe-
re o llegue |a ayuda profesional.
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radiografia

SINDROME DE OVARIOS
POLIQUISTICOS

Es un trastorno tratable, que general-
mente se asocia con alteraciones hormonales,

lo que puede provocar cambios en el ciclo

/5%

DE LAS MUJERES
QUE SUFREN ESTE
SINDROME PUEDEN
PRESENTAR
INFERTILIDAD.

CADA CASO
ES DIFERENTE

Sintomas como esterilidad, ameno-
rrea (ausencia de menstruacién),
diabetes, aparicién de pelo en
zonas propias de los hombres
(barba y pecho), acné, obesidad y
dolor pé|vico, pueden ser sefiales
de alarma. El tratamiento varia
seglin las causas y las necesi-
dades de la paciente, pues
aunque se puede con-

trolar, no existe cura

definitiva.

El trastorno se detecta a través de
una ecografia transvaginal, que
sirve para examinar los ovarios de
forma precisa y con profundidad.

menstrual, quistes en los ovarios, dificultad

para quedar en embarazo, entre otros.

DIAGNOSTICO
A TIEMPO

Es vital que la paciente se aseso-
re desde su estado inicial, con el
fin de prevenir enfermedades
posteriores, como hipertensién
arterial y trastorno en el perfil
lipidico. lgualmente, durante el
embarazo, es probable que la
mujer que padece este trastorno,
tienda a presentar diabetes gesta-
cional o preeclampsia.

7%

DE LAS MUJERES VA
A SUFRIR SINDROME
DE OVARIO POLIQUIS-
TICO DURANTE EL
TRANSCURSO

DE SU VIDA.

ASESOR
EUGENIO ESCOBAR

Ginecobstetra

(TEN EN CUENTA)

En muchas ocasiones, se diagnosti- Si no se realiza un tratamiento

ca en mujeres entre los 20 y 30 adecuado, aumenta el riesgo de

padecer cancer de endometrio,

afios. Los sintomas pueden

presentarse desde la nifiez. debido a las alteraciones homonales.
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para ellas

SER MAMA

SIN DEJAR DE
SER MUJER

Con la maternidad llegan nuevos retos.
Durante ese proceso no hay que olvidar la
esencia femenina ni la relacion en pareja.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

ASESORAS,
CARLA M. ALVAREZ GALLEGO, psicéloga
LILIANA FRANCO N., ginecubstetra

s ficil perderse de vista cuando llega
Eun nuevo ser, cuando se estd cansa-

da, cuando se experimentan cam-
bios fisicos, cuando parece que todo el
tiempo disponible lo demanda ese hijo
que llegé al hogar.

Esta reciente madre experimenta una
serie de modificaciones en su forma de
pensar y de sentir, en su estilo de vida; en
la manera como se percibe a si misma, en
su entorno familiar y en su relacion de
pareja, expresa Carla Maria Alvarez
Gallego, psicologa de la Clinica del Prado.
Transformaciones que debe ir asumiendo
a la par de que va creando el vinculo afec-
tivo con su hijo.

“Ser madre es un proceso en el que se
generan una serie de conflictos internos o
psiquicos que la mujer debe ir resolviendo
poco a poco, en la medida en que se vaya
adaptando a su condicion y se empodere
de su proceso de maternidad”, explica
Alvarez Gallego. Lo ideal, agrega, seria
que todas las mujeres pudieran tener un
acompanamiento psicoldgico desde el
control prenatal, aparte de la valoracion
médica y nutricional.

Su imagen corporal, durante las primeras
semanas, preocupa a esa madre que se
observa diferente ante el espejo. El peso,
la flacidez muscular que queda después de
esa distension que tuvo la pared abdomi-
nal, es uno de los signos mas visibles y aun-
que es una sefal fisica, la afecta psicologica-
mente porque “muchas personas le siguen
diciendo que si quedd embarazada, que si
le quedo otro bebé, y eso afecta. Es que los
cambios que hace el cuerpo para soportar
el tamano del atero son bastante grandes”,
afirma Liliana Franco Nolivos, ginecabste-
tra también en la Clinica del Prado.

Hay otras situaciones mis fisicas como
la caida de cabello o la rerencion de liqui-
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dos que afectan el organismo, pero como
lo comenta Franco Nolivos, “todo tiene
solucion. Asi como uno les dice cuando
estin en embarazo que lo que sienten son
molestias y no enfermedades, como el
vomito o el dolor de espalda, lo mismo
ocurre en el periodo postparto, en algiin
momento van a llegar a su normalidad.
Todo mejora, tanto que luego hasta se ani-
man a tener otro hijo”.

Hacerle lugar a ese pequefio ser implica
una preparacion, pues aungue haya pla-
neacion, cada momento de la maternidad
presenta nuevos retos. La mamai se va
encontrando con una serie de emociones
que quizd no sean tan agradables; con
cambios de humor, que tienen que ver
también con asuntos hormonales propios
del postparto. Puede experimentar culpa
por sentirse agobiada, a pesar de que el
bebé¢ haya sido anhelado y sea parte de su
proyecto de vida.

Debe estar muy atenta a todas las emo-
ciones que vaya experimentando, a los
pensamientos que van surgiendo, porque
esto le ayudara a identificar si est sufrien-
do, por ejemplo, de depresion postparto
(ver recuadro) y buscar ayuda si la requie-
re, porque un buen estado dnimo es fun-
damental para enfrentar este nuevo rol.

Ante este panorama, jcémo puede irse
ayudando esta madre para no perder su
esencia como mujer! La recomendacian
principal, asegura la psicdloga Carla

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

Maria Alvarez, es que no pierda sus espa-
cios personales, que pueda disfrutar de su

maternidad, pero que toda su energia,
que toda su vida, no sea solo en funcion
del bebé; aunque es verdad que el recién
nacido demanda muchos cuidados. “Que
tome tiempo para descansar, para conec-
tarse con ella misma. Sigue siendo mujer,
solo que cambid su condicion”.

Sentirse mujer, empoderarse como tal,
fortalecer su femenino en todas las
dimensiones, es vital. Y esto desde las acti-
vidades cotidianas: si le gustaba hacer ejer-
cicio antes de quedar embarazada, pues
una vez el médico lo indique, retomar esta
rutina; si lo suyo era meditar o bailar,
dedicar unos minutos a estas actividades;
cuidar la imagen personal, maquillarse o
vestirse para sentirse linda; recuperar
espacios recreativos con amigas, ir a cine,
en fin, asuntos que la reconforten.

Tampoco hay que perder de vista los
espacios de pareja, porque es muy comun
que suceda en los primeros meses del
postparto, que toda la concentracion de
los padres se ponga en el recién nacido.
“No toda la energia debe ir al bebe¢, aun-
que sea la novedad para los papis, pues en
la medida en que los dos estén bien como
pareja, va a funcionar mucho mejor el tra-
bajo a realizar como padres”, complemen-
ta la psicologa.

El apoyo del padre del bebé y de la red
familiar es importante para que la mujer
sienta la tranquilidad, a la vez q ue sabe
que su hijo estd en buenas manos

DE CADA 6 MUJERES QUE
DA A LUZ ATRAVIESA UNA
DEPRESION POSTPARTO.
PUEDEN SENTIR CANSANCIO,
TRISTEZA Y PREOCUPACION,
QUE EN POCO TIEMPO
SUPERAN.

“Muchas mujeres pueden experimentar
este estado v no saber exactamente
que estdn enfrentando un fendmeno
que es natural frente al cambio que se
da en su vida posterior al nacimiento de
un bebé’, explica la psicéloga Carla
Maria Alvarez. Algunas sefales de que
se padece este trastorno son:

» Cambios en el estado de animo, irrita-

bilidad, insomnio e inapetencia.

v

La mama comienza a desarrollar sen-
sacion de '\ncapacidad para hacerse

cargo del bebé o de si misma.

v

Malestar en diversas dreas de su vida,
en la relacidn de pareja, en su vida
familiar, perdiendo el interés por acti-
vidades que antes le eran placenteras.
Consejo: es importante que la mujer se
permita reconocer lo que le genera el
nuevo rol: vulnerabilidad, inseguridad o
temor, “por lo que es recomendable
que se conecte con su ser, para asumir-
se en esta posicidn y enfrente sus pro-

pias limitaciones”.
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al natural

TECNICAS PARA UNA

COCINA SALUDABLE

Para comer sano hay que contar con los ingredientes
adecuados y la coccion precisa. Al vapor, al horno, asado
o con agua, son algunas ideas culinarias propicias.

ASESORA

interactuando con alimentos comunes,
MARIANA

ARANGO, chef

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

1 arroz al vapor, sin sal y aceite.
ETortas de papa al horno. Dos ejem-

plos de que la coccion saludable
puede entregarle al comensal bienestar y
sabor a la vez. Comer sano no se restringe
solo a la correcta eleccion de los ingredien-
tes, las técnicas de preparacion adecuadas
también son protagonistas en los hogares,

como carne, pollo y verduras.

Mientras menos se acuda a los fritos,
mejor. El aceite tiene sus propiedades, pero
en su justa medida. La clave estd en usar ofras
técnicas que, aungue parecen simples, existen
acompafantes que pueden prepararse a la
par para agregarles algo de emocion al plato
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Es ideal para hacer carnes,
verduras y arroces. La coc-
cién debe llevar el tiempo
preciso, pues sobrepasarse
puede hacer que los alimen-
tos pierdan atributos nutri-
cionales y quedar resecos.
Pescado o pollo son aptos
para esta técnica. Se acon-
seja preparar una salsa para
evitar que queden simples.
Los mariscos, las hortalizas y
las papas también quedan
bien, asi como los pesca-

dos y el pollo.

iD.Ij.C].QJ)
5355

NO requiere grasa, aungue se
puede untar un poco a la
pieza a cocinar. Pechugas de

pollo almacenadas durante un

par de dias en la nevera, lleva-

das a la parrilla o a la plancha,
son una buena eleccidn. Otra
alternativa: pollo asado para
hacer un sanduche, ensalada
o sopa, tal vez acompafar con
arroz. El EISEIdO no debe exa-
gerarse, la técnica puede utili-

zar piezas alin crudas.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm
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En el harno, con la presencia
de vapor que procede del
agua o de los propios alimen-
tos, sumado a los cambios de
temperatura, se crean unas
costras en la pieza elegida
que retienen esta humedad y
que, por tanto, mantienen |a
jugosidad. La técnica es ideal
para preparar pollo, tortas de
papa, papas con ajo y vinagre
v, en general, preparaciones
apanadas, pues al no usarse
grasa, con hierbas y especias

quedan con buen sabor.

Es comin para los cocineros,
quienes recomiendan esta
técnica, que consiste en la
coccién de un alimento en
un envoltorio resistente al
calor, como puede ser papel
de aluminio. Se puede hacer
en el horno, sobre una sar-

tén, plancha o en el microon-

das. Como al vapor, en este
caso se reutiliza los jugos del
producto. Ideal para pesca-

dos con verduras encima.

A la hora de elegir un servicio de salud
especializado, el compromiso también
es con tu bienestar Interior.

Elige siempre altos estandares de

calidad y reconoce la importancia que
tienen para tu salud.

SOMOS ESPECIALISTAS EN EL
CUIDADO DEL SISTEMA DIGESTIVO

POR ESQ ESTAMOS COMPROMETIDOS CON: LA BIOSEGURIDAD,
LA TECNOLOGIA, EL SERVICIO, LA INTEGRALIDAD Y EL PROFESIONALISMO
CON CALIDAD TECNICO-CIENTIFICA

N INSTITUTO
Ild GASTROCLINICO

Nos preocupamos por
tu bienestar interior

444 6600

www.institutogastroclinico.com
instituto@gastroclinico.com.co #fi=%
Medellin - Colombia.

VIGILADO Superso!ud.@
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ASESORA

LAURA DiAZ

Hematéloga

PERSONAS EN COLOM

DE HEMOFILIA B, SEGU
LIGA COLOMBIANA
LA HEMOFILICOS.

A
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CUANDO LA SANGRE

= NO COAGULA

En las personas que desarrollan esta
patologia, los cortes o los golpes deben
tratarse con mas precaucion para evitar

secuelas mayores.

;Y para qué se coagula la sangre? En térmi-
nos muy sencillos, a través de este mecanis-
mo el cuerpo evita que una persona se
desangre producto de un accidente, una
cirugia o algtin tipo de herida. Sin embargo,
en quienes padecen hemofilia hasta el mds
minimo golpe puede convertirse en una
situacién de sumo cuidado.

Prevenirla no, contagiarla menos, here-
darla si. La hemofilia es una enfermedad
que afecta en mayor proporcion a los hom-
bres v, segtin Laura Diaz, hematéloga del
Hospital Pablo Tobon Uribe, solo en
casos excepcionales las mujeres pueden
desarrollarla. “Este es un trastorno here-
dado de la coagulacion, se da por la ausen-
cia de una proteina esencial para la coagu-
lacion de la sangre y estd asociada al cro-
mosoma X, es decir que las mujeres son
portadoras y los hombres son los que van
a tener la enfermedad”.

Para entender un poco mis este asunto,

la Federacion Mundial de la Hemofilia,
FMH, sefiala que el gen de la hemofilia pasa
de uno de los padres al hijo. Asi las cosas,
cuando, por ejemplo, el padre tiene hemo-
filia, pero la madre no, ninguno de los hijos
varones la desarrollara, sin embargo, todas
las hijas portaran el gen de la enfermedad.

Al respecto, la hematologa aclara que,
dado que la mujer tiene dos cromoso-
mas X, si uno esta afectado, el sano
deberd trabajar el doble, razon por la
que no desarrollara esta patologia. Por lo
tanto, debido a que las mujeres que por-
tan la enfermedad tienen una copia nor-
mal y otra copia alterada del gen, ellas
pueden transmitir cualquiera de estas
copias a sus hijos. De esa manera, la
mujer tiene 50 % de posibilidades de
transmitir el gen alterado a cada hijo, los
nifos que lo hereden de su madre ten-
drin hemofilia, mientras que las nifias
solo seran portadoras.
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Si bien la hemofilia tiene dos clasificacio-
nes: A y B, la severidad de esta patologia
serd determinada por las manifestaciones
en cada paciente. Sefala la especialista
que, la hemofilia A se caracteriza por défi-
cit del factor 8 de coagulacion, se presenta
en 1 de cada 5 mil a 10 mil nacidos vivos y
de esta clasificacion el 60 % son severas.
Por su parte, la hemofilia B presenta déficit
del factor 9 de coagulacion, se da en 1 de
cada 30 mil nacidos vivos y el 50 % de ellos
es de moderada a severa.

Pero, jcémo identificarla? Por lo gene-
ral, las primeras manifestaciones se dan en
la infancia, aunque cuando se trara de una
hemofilia leve es posible que no se presen-
te ninguna senal. Sin embargo, los sangra-
dos espontineos, por ejemplo, en las
encias, después de la circuncision o luego
de tomar una muestra de sangre son algu-
nas situaciones que deben hacer sospechar.

En los casos de moderados a severos
los sangrados son mas manifiestos. Los
ninos al nacer cuando tienen hemofilia
severa, hasta el 3% pueden hacer hemorra-
gia del Sistema Nervioso Central o hemo-
rragias intracraneales, también hemato-
mas espontineos, bien sea abdominales o
en las articulaciones, también conocido
como hemartrosis, y dejar secuelas. Entre
las consecuencias se habla de déficit neuro-
cognitivo permanente, compromisos arti-
culares o limitaciones para la movilidad.

“Si el nacimiento fue bien y no hubo
sangrado del cordon umbilical, cuando
el niflo empieza a tener retos hemostati-
cos, es decir, gatear, el trauma de la rodi-
lla en el piso lo puede hacer sangrar o
cuando empiezan a caminar, se caen y
hay sangrados que no son usuales para
ese tipo de traumas, hay que alertarse”,
advierte la especialista.

No existe una cura para la hemofilia, la
Biblioteca Nacional de Medicina de los
Estados Unidos explica que el tratamien-
to principal es la inyeccion del factor de

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

La hemofilia

coagulacion faltante en el torrente sangui-
neo y puede realizarse regularmente o solo
cuando la persona lo necesite. A este pro-
cedimiento se le conoce como profilaxis y
su frecuencia dependeri en buena medida
del tipo de hemofilia del paciente.

Asi mismo, es importante que para el
manejo de la enfermedad la persona
reciba atencion multidisciplinaria, enca-
bezada por el hematologo, seguida del
nutricionista, el deportélogo, el fisiatra
o fisioterapeuta, el ortopedista, el psico-
logo y el odontalogo, “si se asegura un
abordaje con todo este equipo de profe-

A través de una prueba en la sangre que mide el factor de coagulacion deficiente.

Una persona sana, por lo general, lo tiene en concentraciones mayores al 40 %, sin

sionales el paciente tendri una educa-
cion adecuada y podrd llevar una vida
muy cercana a la normal, sin mayores
restricciones en su vida diaria”, indica
Diaz.

Finalmente, se sugiere para las perso-
nas con hemofilia llevar una vida sana, lo
que incluye alimentacion balanceada v
actividad fisica. Para esta ultima, se sugie-
re evitar los deportes de contacto y las
competencias, usar siempre equipo de
proteccion acorde con cada disciplina v,
por supuesto, contar siempre con la orien-
tacion de un deportologo e

embargo, en el caso de los hemofilicos y, de acuerdo con su severidad, se diagnostica ast:

» Leve: menor al 40 % pero mayor del 5 %.

» Moderada: menor o igual al 5% pero mayor o igual al 1%.

» Severa: cuando las concentraciones del factor en la sangre son menores al 1%.
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tu generacién

AYUDAR A LOS JOVENES

A CONSTRUIR
UFUTURO

Entre los 15 y 24 afios se ubican los llamados ‘ninis/,
aquellos que no estudian ni trabajan. Ayudarles a
integrarse en la sociedad es importante.

ASESORES

JUAN DIEGO
TOBON LOTERO
Psicologo
HERNANDO
BERNAL ZULUAGA

Psicoanalista

>
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no de cada cinco jévenes del con-

tinente, representado en mas de

20 millones de personas entre 15
y 24 afios, vive en estas condiciones: ni
estudia ni trabaja. Se conocen comun-
mente como ‘ninis' y la cifra es de un estu-
dio del Banco Mundial presentado en
2016. En este informe se precisa que el
camino mds comun para convertirse en
uno de ellos es la desercion escolar para
empezar a trabajar, muchas veces, en el sis-
tema informal; seguido del desempleo y la
falta de posibilidad de encontrar una ocu-
pacion formal por falta de educacion.

Un circulo vicioso. Sin embargo, aun-
que las investigaciones reportan que casi
el 60 % proviene de hogares pobres o vul-
nerables, no es una situacion exclusiva de
los estratos socioecondmicos bajos.

El fenémeno de los ‘ninis’ en América
Latina, como se denomind otro estudio

del Banco de Desarrollo de Ameérica

Coomeva| Medicina Prepagada

Latina, reporta para Colombia una tasa
del 20,6 % vy plantea un concepto que es
punto de partida para el analisis de otras
causas que llevan a que estos casos se pre-
senten: “La juventud, el nexo entre la vida
infantil y la vida adulta, es precisamente el
periodo del ciclo de vida donde las perso-
nas realizan la transicion entre las etapas
del sistema educativo y el mercado labo-
ral. ¥ dicha transicidon no suele estar exen-
ta de situaciones de inestabilidad, propias
de las necesidades de adaptacion y descu-
brimiento que tienen las personas en cada
nueva etapa de la vida”.

Hernando Bernal Zuluaga, docente de
la U. Luis Amigé del programa de
Psicologia v Psicoanalista de Medellin,
dice que es un hecho contemporineo,
“que se ha exacerbado en este siglo, es
como un sintoma de la contemporanei-
dad o un sintoma de la sociedad, si se

quiere”, en el que habria que hacerse cues-

£
|
}
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NUEVO ORDEN LABORAL

Las familias deben estar atentas a los
intereses de los jovenes, si estos se
motivan por algln tipo de proyecto
laboral, es conveniente apoyarlos.
Aungue es una realidad, segin
Hernando Bernal Zuluaga, que muchos
piensan en llegar a ser empresarios que
conquistan fortunas sin prepararse para

ello, “y puede que haya casos, pero son

tionamientos mads alld de las causas que se
atribuyen a la falta de oportunidades o a
carencias econdomicas.

“Habria que preguntarse qué estd
pasando con nuestra sociedad, qué esti
pasando con las familias, sobre todo, qué
estd pasando con lo que en el psicoanili-
sis llamamos la funcion paterna, que, de
cierta manera, es la que pone orden en la

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm

especificos”. Para Juan Diego Tobdn se
necesita recuperar la confianza social
en la vida, seguir construyendo alterna-
tivas para estar juntos. “Es importante
seguir acompafiando la construccién de
preguntas personales ya que pareciera
que lo que debe moverse es el mundo
afuera y no la manera de verse a si

mismo y de ver la realidad”.

familia, ejerciendo una autoridad que
lleva a transmitir una responsabilidad a
sus miembros, incluidos los hijos, por
supuesto. (Qué estd pasando con esta fun-
cién paterna que pareciera que no esti
funcionando?”.

Y es necesario plantearse estos asuntos,
considera, porque “estos muchachos ter-
minan siendo sostenidos por alguien”.

Situacion ante la que muchos de ellos se
“acomodan” y los ubica atin mas en la
postura de no querer estudiar ni trabajar.
“Si se piensa bien lo que pasd hasta
mediados del siglo pasado, esto prictica-
mente no se veia o era escaso, pues a los
hijos se les transmitia una responsabilidad
sobre sus estudios o su trabajo. Incluso,
asi el muchacho no estudiara, el papa lo
mandaba a trabajar”.

Si se le preguntara a varios grupos de jove-
nes de diferentes estratos e instituciones
educativas publicas y privadas, si en algtun
momento de su vida han pensado en
abandonar sus estudios, comenta el psico-
logo Juan Diego Tobon, la mayoria diria
que asi es. Pero no todos desertan ni se
excluyen de vincularse al entorno laboral.

Mis alld de un tema socioecondmico,

o>
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DE LOS ‘NINIS’ SON

MUJERES, SEGUN DATOS
DEL BANCO MUNDIAL

el fendmeno de los ‘ninis’ pareciera tam-
bién estar asociado a uno vital y existen-
cial: “El desencanto con las pautas adultas,
la falta de credibilidad en los discursos ins-
titucionales establecidos y la construccion
de nuevos parimetros de disfrute (hedo-
nismo) contemporaneo. Ello se ha venido
volviendo critico a lo largo de las tltimas
décadas, pero no es un fendmeno globali-
zante y generalizador; es claro que pueden
verse cientos de miles de jovenes que dis-
frutan con la vida escolar y con el trabajo,
que construyen rutas de desarrollo para
sus vidas y que se motivan intrinseca y
extrinsecamente de manera significativa”.

En esta situacion influyen también los
factores individuales, pues “pueden existir
caracteristicas de desmotivacion en estra-
tos sociecondmicos 5 y 6, pero también de
alta motivacion en personas con condicio-
nes desfavorables. Siempre serd un asunto
que habri que entender de manera multi-
ple y que tiene infinitas aristas”.

https://pubhtmlI5.com/Itll/mbbm
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Este es un fendomeno que implica un
compromiso social. Deben pensarlo las
familias y los papds, como reafirma
Hernando Bernal Zuluaga, que no logran
transmitirles a los hijos una responsabili-
dad sobre su futuro, que no invitan al
muchacho a pensar qué va a hacer, qué
clase de profesional seri. Muchos
“padres se han convertido en proveedo-
res y los miman y los satisfacen demasia-
do; jquién quiere irse a estudiar o a tra-
bajar? Asi estin comodos”.

Es fundamental, manifiesta Juan
Diego Tobén, hacer un trabajo de enlace
social con los padres, con la escuela y con
la sociedad. “Los jovenes no se desarro-
llan como un asunto netamente esponta-
neo; son producto también de aquello
que hemos construido los adultos y més
que ser ‘culpa nuestra’ su postura, tiene
que ver con las maneras en que hemos
asumido el mundo y hemos construido
la realidad. Es un trabajo de todos”.

Y, aunque habria que analizarlo caso
a caso, una mayoria de estos jovenes no
piensan en el futuro, en planear, sino
en vivir cada dia, como lo creen los
especialistas. Es posible que experi-
menten la presion social de no traba-
jar ni estudiar, pero no logran salirse
de alli o bien lo aplazan por comodi-
dad o falta de oportunidades, de
acuerdo con cada historia personal.
Muchas veces priorizan el disfrute del
aqui y ahora sobre el futuro.

Los ‘ninis’ son una muestra de una
transformacion social que impacta dos
ambitos de desarrollo: la educacion y el
empleo. Por motivos socioeconomicos o
por el desencanto frente a lo que les ofre-
ce la vida, por las causas que los lleven a
salirse de estos dos marcos, es necesario
trabajar para que desarrollen sus poten-
cialidades y se rompan las brechas. Es
una invitacion a pensarnos como indivi-
duos, como familia y como sociedad o
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Te brindamos control de salud oral para tu bebé recién nacido durante su
primer ano de vida, sin ningun costo. Ademas, como afiliada te ofrecemos
atencion de urgencias odontologicas domiciliarias las 24 horas del dia.

Conoce mas en cuidamostusonrisa.co

VISILADO Superso‘ud@

Te cuidamos desde tu primera Sopﬂli,gq
il

Coomeval| salud Oral

Nos facilita la vida

https://pubhtml5.com/Itll/mbbm 65/76



14/9/2020

Revista Salud Coomeva - Febrero - Marzo-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

CON TU MUNDO

pasatiempos

CRUCIGRAMA

O~NON A WN=

13

A B C D E F G

HORIZONTALES

L

13.

66

En una elaboracion, puede alterar el contenido
de nutrientes.

Cantidad indeterminada. Molibdeno. Pimiento
de las Indias.

Se trata de una coccidn que se hace en el
mismo jugo del alimento.

Rio de Esparfia. Estar a la moda. Radio.

Buen método de descongelacion de carnes, ver-
duras, entre otros.

Voz propia de la gallina clueca. Sigla abstemia.
Doble vocal abierta.

Viento suave y apacible. Es una forma ideal para
la elaboracidn répida de un mend.

Término. Contraccidn gramatical.

Miro. Consiste en crear una costra en el exterior
del bocado.

. Madre de lsaac. Clase de sociedad. Sin identifi-

cacion.

. Municipio del Huila. Conjuntos de tres.
. Es una coccidn rapida en sartén que permite

remover y voltear la comida.
Nota musical. Alaba. Alquiler.

>

Coomeva| Medicina Prepagada
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VERTICALES

A. Esla manipulacion a la que se someten
ciertos alimentos para prepararlos. Una
técnica culinaria que mejor conserva el
valor nutricional de los ingredientes.

. Preposicion. Lutecio.

. Transformacidn de una cosa en otra.

. Perezoso de Suramérica. Embarcacién
mexicana.

. Alista sus maletas. Bogotano.

Parte de la quilla,. Ritmo moderno. Escasez.

. Devoto. Hogar.

. Gorjeo. Preparar.

Impar. Fuera del tiempo considerado opor-
tuno.
Artesa chilena. El doctor, en casa. Atomo.

. Plaza griega. Es una tactica lenta, pero per-
mite cocinar piezas mas grandes.

L. Atora. Anhela.
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SOLUCIONES

Horizontales
Temperatura-Ene-Mo-Aga-Papillot-Noa-In-Ra-
Microondas-Clo-Aa-Oo-Aura-Plancha- Fin-Al-
Veo-Fritura-Sara-5a-Nn-Paicol-Trios-Saltead o-
Re.Loa-Renta

Verticales
Técnica-Vapor-En-Lu-Metamarfosis-Ai-
Acal-Empaca-Rolo-Roa-Rap-Falta-Pio-Lar-
Trino-Alistar-Non-Tarde-Ral-Doc-lon-
Agora-Horno-Atasca-Ansia
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MUJERES CON VIDA SEXUAL ACTIVA DEBEN PRACTICARSE LA
CITOLOGIA. EL EXAMEN FAVORECE EL DIAGNOSTICO OPORTUNO
Y REDUCE EL RIESGO DE PADECER CANCER DE CUELLO UTERINO.

EL PROCESO LOS REQUISITOS DE RIGOR

Se toma una muestra del tejido del cue- No tener la menstruacién o haber deja- Es importante realizarse una nueva cito-
llo uterino en busca de anormalidades do pasar por lo menos tres dias después  logia al afio. Las lesiones precancerosas
que permitan identificar lesiones cance-  del sangrado y no haber tenido relacio- y los cénceres en etapa inicial muchas

rosas del cérvix o del cuello uterino. nes sexuales tres dias antes del examen.  veces no presentan sefiales ni sintomas.
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Es posible reducir la probabilidad de que se
presente el cancer con un diagnéstig’o efica
y la disminucion de factores de'rlesgp. y
—

https://pubhtml5.com/Itll/mbbm 68/76



14/9/2020 Revista Salud Coomeva - Febrero - Marzo-El Colombiano Flip PDF | PubHTML5

OTROS FACTORES DE RIESGO

» Las hepatitis virales B y C provocan céncer de higado; la infeccion por el virus del papi-
loma humano, cancer del cuello del (tero, v la bacteria Helicobacter pylori aumenta el

riesgo de cancer de estémago.

hd

La contaminacién del aire, el agua y el suelo por productos quimicos causa entre el 19 v
4% de todos los casos. La exposicién a agentes carcindgenos también puede producir-

se a través de alimentos contaminados por sustancias de este tipo.

hd

Las radiaciones ultravioleta y, en particular las solares, provocan alteraciones en la piel.

™~ FP

1 4 de febrero de cada ano se conme-
Emora el Dia Mundial contra el

Cancer como una oportunidad
para aumentar la conciencia y llamar la
atencion sobre el hecho de que todos,
desde la esfera individual y colectiva,
podemos ayudar a prevenir y controlar el
aumento de casos a través de estrategias
enfocadas en la prevencion, deteccion
temprana y cuidados paliativos. En esta
linea, Coomeva Medicina Prepagada invi-
ta a sus afiliados y a sus familias a modifi-
car los factores de riesgo mds comunes
para la aparicion y desarrollo de esta
enfermedad, como son el consumo de
tabaco, la baja ingesta de frutas y hortali-
zas, el consumo excesivo de alcohol y la
falta de actividad fisica, y asi reducir la
mortalidad por esta enfermedad.

Segin la Organizacion Mundial de la
Salud, los cinceres que mds se pueden
prever son el mamario, el cérvico uterino,
el bucal y el colorrectal al tener tasas de
curacion mds elevadas cuando se detectan
pronto y se tratan correctamente. A conti-
nuacion se destacan cinco aspectos impor-
tantes para enfrentar este padecimiento.
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DISMINUIR EL
CONSUMO
DE ALCOHOL

Reduce el riesgo de tener
cancer de boca, faringe, larin-
ge, esdfago, intestino, mama e
higado. Este (ltimo es tres
veces mas comin en hombres
que en mujeres, debido a la
mayor incidencia de infeccidn
por el virus de la hepatitis C,
el tabaquismo y el alto consu-

mo de alcohol.

DETECCION
TEMPRANA

Es la forma mas efectiva para
prevenir de manera secundaria
por lo menos cuatro de los
canceres que mas muertes
causan en Colombia y el
mundo: mama, cérvix, prostata
y colorrectal. Practicarse las
pruebas y tamizajes con la fre-
cuencia que se recomienda en
cada tipo permite diagnosticar
a tiempo la aparicién para con-
trarrestarla y aumentar la

supervivencia.

70 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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DEJAR
DE FUMAR

Esta accidn sigue siendo la
principal medida para evitar el
cdncer de pulmén. A pesar de
que hay otros elementos que
lo ocasionan, el cigarrillo es el
responsable de mas del 80 %

de los casos que se presentan.

ASI SE
TRATAN:

in: terapia

hormonal y trasplante

de células madre.

EVITAR EL
SOBREPESO

Llevar una dieta balanceada vy
practicar ejercicio regularmen-
te es clave para disminuir la
probabilidad de aparicién de
estos diez tipos de canceres:
intestino, mama, (tero, ovario,
pancreas, esdfago, rifion, higa-

do, prostata y vesicula biliar.

CUIDADOS
PALIATIVOS

Es un acompafiamiento integral
que mejora la calidad de vida
de los pacientes y las familias
que se enfrentan con enferme-
dades amenazantes para la
vida, mitigando el dolor y otros
sintomas. Estos proporcionan

apoyo espiritual y psicolégico

desde el momento del diagnds-

tico hasta el final de la vida y
durante el duelo, reduciendo

posibles situaciones adversas e
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Asistencia medica domiciliaria de Coomea Emergencia
Médica, las 24 horas, los 7 dias de la semana.

Tarifa mensual Plan Asociado Tarifa mensual Plan Familiar
$26.040 $35.700
IVA 5% incluido IVA 5% incluido

Mads informacidn
teacompanamossiempre.co

Qoomeva | Emergencia Médica

Nos facilita la vida

Aplican condiciones y restricciones. Sujeto al drea de cobertura definidad por CEM.
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ASESORIA

MEDICA INMEDIATA

Este servicio, llamado Telesalud, brinda a
los afiliados orientacidn a través de un
equipo de profesionales. Es una alternativa
adicional de consulta médica.

ATENCION TELEFONICA

Los afiliados pueden hacer uso de este servicio llamando a la linea gratuita
nacional 018000918082, de lunes a viernes de 70C am. a 8:00 p.m.
y los sdbados de 7:00 a.m. a 3:00 p.m.

72 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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ASESORA MARTHA DIUZA, coordinadora
Telesalud CEM

uestros  afiliados a Coomeva
NEmcrgcncia Médica (CEM) v

Coomeva Medicina Prepagada pue-
den beneficiarse de una orientacion inte-
gral telefonica a través del servicio
Telesalud, evitando asi desplazamientos a
las instituciones de salud y facilitando el
acceso a una orientacion inmediata.
Nutricionistas, psicologos, enfermeras v
médicos generales estin disponibles y pre-
parados para brindarles una asistencia en el
momento en que mds lo requieran.
“Buscamos brindar una herramienta de
acceso inmediato a las necesidades plantea-
das por el usuario, con la seguridad y respal-
do de profesionales, promoviendo el auto-
cuidado e impactando positivamente en la
salud de los afiliados”, indica Martha
Diuza, coordinadora Telesalud de CEM.

Las vias para ingresar al programa son:

v

Teleasistencia: orienta al afiliado desde
cuatro dreas de la salud: psicologa,
nutricién, enfermerfa y medicina general.

A través de la linea telefénica se brinda
educacién, acompafiamiento, seguridad y
tranquilidad al usuario y su red de apoyo
que permita mejorar su condicidn de salud.

h g

Telecuidado: hace seguimiento y guia a
los pacientes con riesgos o patologias

crénicas previamente identificadas por
CEM. De esta maners, se les educa en
prevencion del riesgo con el propdsito
de favorecer la adherencia a los trata-

mientos y mejorar la calidad de vida de

los usuarios y de su red de apoyo

v

Posatencidn: busca cerrar el proceso del
servicio de atencion médica a domicilio
que recibié el paciente, siempre encami-
nado en conocer cémo evoluciona su
estado de salud después de la visita del
equipo asistencial CEM. Se valida
cumplimiento a indicaciones médicas,
adherencia al tratamiento, educacidn,

recomendaciones, entre otros factores.
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A través de nuestra cobertura de Assist Card, cuentas con asistencia
medica internacional ante cualquier emergencia cuando sales del pais.

Afiliate y disfruta ésta y muchas mas coberturas:

35,000 0500 zuros

hasta por 90 dias
5.000 USD de preexistencia

Programa | 50,000 vso

Oro Plus hasta por 90 dias

Programa Oro

VIGILADO Superscﬂuci@

/(\';oomeva | Medicina Prepagada

Cooperando es posible Nos facilita la vida

Y ASSIST CRARD. El servicio de Assist Card hace parte de las cobertura; de [Qs Programas Oro y Oro R!qs
D erine Rurmazes Gy pisuen ¥ no es necesario activarlo al momento de su viaje.
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directorio

BARRANQUILLA
Coloproctologia, endoscopia
digestiva y proctologia

José Luis Montes Villalobos
Direccion: cra. 47 # 84 - 141
Teléfono: 3576069 - 3735066 -
3N6855080

Clinicas, centros médicos

y hospitales

Clinica Oftalmolégica del Caribe
Direcciones:

Cra. 51B # 87 - 50, local 337 - 2A
CC. Viva

Calle 85 # 50 - 37,

Torre Médica del Mar, piso @
Teléfono: 3363770

Laboratorio clinico
Laboratorio Clinico Khenneyzir
Fayad Ltda

Direccidn: calle 85 # 50 - 37,
Torre Médica del Mar,

cons. 510 - 511 - 512

Teléfonos: 3177978 - 3853163

Psicologia, psiquiatria y terapia
ocupacional

Centro Terapéutico
Re-Encontrarse S.A.S

Direccidn: cra. 45 # 84 - 197
Teléfonos: 3506770 - 3597069

Neurocirugia

Pablo de la Pefia Paez
Direccion: cra. 49C # 80 - 13,
cons. 504

Teléfono: 3451275

Terapia fisica

Clara Inés Buitragro Consuegra
Direccion: cra. 50 # 80 - 18,
cons. 215, Unimec

Teléfonos: 3563691

/Eoomwa\ Medicina Prepagada
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Oftalmologia

Maria L. Ferndndez de Castro
Direccion: cra. 52 # 84 -8,
cons. 204

Teléfonos: 3738919 - 3776323

Ortopedia y traumatologia
Alberto Vieco Reyes

Direccion: calle 85 # 50 159,
cons. 413, ed. Quantum Tower.
Teléfonos: 3776219 - 3052256245

Otorrinolaringologia
Fiorella Arcieri Frend
Direccion: cra. 50 # 82 168,
cons. 1002

Teléfono: 3783954

CARTAGENA

Cirugia general

Ray Sebastian Ballestas Larios
Direccién: Av. Jiménez,

calle 26 #18 - 22, barrio Manga
Teléfonos: 6611614

INGRESOS

BARRANCAS
Odontologia general
Yeis Paola Ureche Bolivar
Direccién: calle n # 7 - 68
Teléfono: 3156720035

BARRANQUILLA

Mastologia

Juan Felipe Arias Blanco
Direccién: cra. 30, Corredor
Universitario 1 - 850, Torre Médica
Clinica Portoazul, cons. 528
Teléfono: 3114208102 - 3114286152

Neurocirugia

Alberto F. Caballero Restrepo
Direccion: cra. 30, Corredor
Universitario 1 - 850, Torre Médica
Clinica Portoazul, cons. 527.
Teléfono: 3776585.

CARTAGENA

Cirugia vascular

Jorge Luis Martinez Monterrosa
Direccion: Av. Pifango,

calle A # 6 -131

Teléfono: 3168226345

HATONUEVO
Odontologia general
Cenith Pahola Romero Caro
Direccion: calle14 #15 - 04
Teléfono: 3013719805

SAN JUAN DEL CESAR
Odontologia general
Chislaine Brisson Mendoza
Direccion: cra. 2 #6 - 05
Teléfono: 7743049

URUMITA

Odontologia general

Oscar L Fernéndez Daredes
Direccion: calle ¢ # 8A - 57
Teléfono: 3002812542.

VALLEDUPAR
Alergologia e inmunologia
Jorge Fonseca Avendario
Direccidn: calle 13 #16 - 45
Teléfono: 5710816

Odontopediatria

Mildreth Jazet Martinez Arcon
Direccion: calle 16 #15- 51, cons. 2 -7
Teléfono: 5712560 - 3006974070
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Synderme

El dermolimpiador para
todo tipo de piel

¢Como
limpias fu
piel?

i 0 Piel grasa Todo fipo de piel

desmaquillante

Synderm

Desmaquilla Pieles con tendencia acné

Pieles maltratadas

Una adecuada rutina de limpieza con

Synderm®
—
~ZPharmaDerm

www.pharmaderm.com.co @ Pharmaderm & skindrug
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MAS QUE UN . e
RECONOCIMIENTO,

ES EL COMPROMISO

DE SEGUIR CUIDANDO
Y PRESERVANDO LA VIDA

Hoy compartimos el Sello Dorado de la Acreditacién Internacional otorgada por la
Joint Commission, que nos certifica como una organizacion de salud de talla
mundial, la primera en el suroccidente colombiano y la quinta en Colombia.

Un logro mds en el camino hacia la excelencia, con el compromiso inquebrantable
de brindar siempre una atencién médica segura, oporfuna y cdlida, en beneficio

de nuestros pacientes.
I’ Cengo Médico

~d¥ /mbanaco

o Com o e Vocacidn de Servicio

g
2

Sede Principal: Cra. 38 Bis No. 5B 2-04 / Conmutadores: 385 1000-685 1000
Cali, Colombia / www.imbanaco.com
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