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VIGLAD0 Supeno m@a

Servicios de alta
complejidad médica

Linea unica de atencion:

(4) 444-1555

www.clinicaelrosario.com
Medellin - Colombia

»
¢Qué es Alta Complejidad Médica en Oncologia?

1. Contar con un equipo médico de especialistas en Oncologia, que manejan integralmente a los pacientes '\
2 Utilizar tecnologias avanzadas de radioterapia que minimizan los efectos indeseados y colaterales en

los pacientes.

3. Disponer de especialistas en oncologia clinica, radioterapia, medicina del dolor y cuidados paliativos,
cirugia hepatobiliar, Cirugia de térax

4. Contar con enfermeras profesionales especialistas en Oncologia.

5. Aplicar protocolos actualizados para el tratamiento de los pacientes con enfermedad oncologica.

6. Realizar juntas médicas para el analisis de los casos mas complejos
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RECONOCEMOS LA
LABOR DE LOS PADRES

on el paso del tiempo el con-

cepto de la familia ha venido

evolucionando, los atributos vy
la conformacion del nicleo familiar son
incluyentes; las madres trabajan para
aportar al hogar v son tenidas en cuen-
ta en las decisiones del mismo. Los
padres han tomado relevancia en el cui-
dado y crianza de los hijos, y esto nos
ensefia que todos nosotros podemos
contribuir de diferentes maneras.
El concepto de ser padre se vuelve mas
integral, se decide ser padre, se forma
un padre y de repente cuando vas por
la calle ves a padres llevando el coche,
dandoles alimentos a sus hijos. Padres
con sus nifios cogidos de las manacs, en
sus brazos, padres muy fuertes, gran-
des, musculosos cuidando de sus
bebés. Estos son los padres del presen-
te, los que generan lazos afectivos con
sus hijos, los que contribuyen con las
tareas del hogar y aun asi comparten las
responsabilidades econdmicas que

conllevan ser parte de una familia.

Macroeditora Revistas
Paula Andrea Montoya T.

Periodistas
Isabel Vallgjo Jimenez
Ana Marfa Lépez de Mesa

Cincuenta afios atrés era casi imposi-
ble ver estas imagenes que hoy com-
partimos y nos sentimos muy orgullo-
sos de saber que los padres toman
este nuevo rol desde su propio cora-
zén; vy no desde la obligacion de una
sociedad que los involucra sino desde
su misma opcion de vida como compa-
fieros, esposos y gufas en la formacion
de una nueva cultura incluyente.
Celebrar el Dia del Padre se ha vuelto
muy importante, porque nos recuerda
que sus esfuerzos por el cuidado del
hogar no solo desde lo econdmico sino
también con sus aportes afectivos y cul-
turales, generan una union familiar y le
proporcionan a los miembros que la
conforman estabilidad emocional. Pues
bien esta celebracion es un momento
magico para decirles a ellos que esta-
mos dichosos de que hayan asumido
con tanta responsabilidad el papel de
ser padres y que son parte fundamental
de nuestra familia colombiana.

iFeliz Dia del Padre!e

Comercializacién
El Colombiano
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Editora Natalia Ospina 310 544 2354

4 i " . Mariana Mora marisolmg@elcolombianocomco
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g ) Ingrid Cruz Bogota: Ana Maria Echandia
Editor Grafico 183764776
Hugo A. Vasquez E. Fotografia Medellin: Ménica Gémez
Disefio ShutterStock - Cortesia 312 202 7269

Carolina Alzate
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El contenida de los articulos de la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S A ests destinada a la ilustracién y/o conocimients general. En ningtin

caso deberd sustituir el asesoramiento o |as indicaciones de un médico. El lector no podra usar esa informacion para diagnosticar y/o realizar el analisis,
diagnéstico o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado.

Las cofertas de producta y servicio realizados en los avisos publicados en la revista Salud Coomeva Medicina Prepagada S.A. son responsabilidad
exclusiva de los anunciantes . Asf mismg, los contenidos de los articulos que describen servicios, porcedimientos o tratmientos que no estén indluides

en las coberturas que ofrece Conmeva Medicina Prepagada S.A no obligan a la empresa a prestarlos a sus contratantes o a incluirlos dentro de cal-

quiera de sus planes y servicios. Todos los derechos reservados. Prohibida la reproduccién parcial o total bajo cualquier forma o sistema. & 2017
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Ejercicio ocasional
con precaucion

Liberarse de cosas
y sentimientos
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Hydraskin

LA HIDRATACION Y HUMECTACION PARA EL ROSTRO Y
EL CUERPO QUE RESTAURA LA BARRERA HIDROLIPIDICA

¢Como te
gustaria
verte HOY?

Pieles Jovenes, Grasas
y/06 con acné

Facial

Corporal
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Atenta y previene la
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VIVE UNA EXPERIENCIA
en el cuidado de tu piel
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PESCUENTO COPAGO DESCUENTO COPAGO
PLAN ASOCIADO PLAN FAMILIAR

5 | 4O

Un beneficio exclusivo para nuestros usuarios en las UIS Sinergia.

Aprovecha y solicita tu cita en las siguientes especialidades.

Medicina Interna Pediatria Nutricion Enfermeria
Ginecobstetricia Geriatria Psicologia Deportélogo

Solicita tu cita a las siguientes lineas:

Barranquilla (5) 385 4249, Bucaramanga (7) 697 3536, Bogota (1) 3907617,
Cali (2) 489 6083, Medellin (4) 604 4191, Pereira (6) 340 06 63, Tulua (2) 235 9546,
resto del pais : 01 8000 942 029 o ingresa a www.sinergiasalud.com

/éoomeva | Medicina Prepagada

Cooperando es posible Nos facilita la vida

Las especialidades mencionadas estaran sujetas a la oferta de la UIS en cada ciudad. Descuento vélido del
10 de abril al 31 de diciembre de 2017,
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LA TIAMINA
INTEGRA

EL COMPLEJO

DE VITAMINAS B,
NECESARIA PARA
METABOLIZAR
LA COMIDA Y
CONVERTIRLA
EN ENERGIA.

ES FUNDAMENTAL

Es necesaria a la hora de corregir
trastornos metabélicos como la falta
de apetito, la colitis ulcerosa

y la diarrea crénica:

MUCHOS BENEFICIOS

Previene y trata la carencia de mag-
nesio en el cuerpe humano, y dismi-
nuye el riesgo y sintomas de los tras-
tornos cerebrales.

SU CONSUMO

Puede asimilarse en forma natural
en alimentos como el huevo, las car-
nes rojas, el higado, las legumbres,
los frutos secesw la leche.

~
- -~

F. ".I .
P VITAMINAS GOMPONEN EL
¥- - J_LAM;ADO COMPLEJQ B.
- / -

-

-
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1 no tener clara la rutina de cud-
E N —|_ E N D | E N D O Alcs pastillas deben tomarse en

beneficio de su salud, es posible

que los adultos mayores no recuerden
llevar sus medicinas cuando salen de
casa ni se tomen las dosis que deben en

el tiempo indicado, pudiendo traer con-

secuencias a largo plazo.
Jorge Fernando Paz, geriatra clinico,

ES iI'I'IPOI'taI‘Ite COMPI‘ender el origen ofrece pautas sobre como enfrentar el fre-
de la omisién a la hora de las rutinas médicas  cuente olvido, la rebeldia ¢ incluso la

falta de interés que algunas personas pre-

Yy actuar con amor Y paCienCia Para  sentan en esta etapa de la vida en referen-
ayudarles a superar esta SituaCiO’n. cia a su estado de salud.

Para el especialista, lo mas importante es
identificar inicialmente a qué se debe el
olvido. “A veces empezamos a achacar

muchas cosas a la edad y no siempre se debe
ASESOR ! :
JORGE FERNANDO PAZ a esto. Hay que revisar hasta que punto es

; e - ;
Geriatra clinico, adscritoa  normal o si se trata de una enfermedad, y

Coomeva Medicina Prepagada . . I
aprender a manejar la situacion”, seiala.

s %

00omeva| Medicina Prepagada
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Estas apps son Utiles para programar recardatorios:

) Calendario de Google: es facil
31 de manejar. En el menti hay un
simbolo de cruz del que se
despliegan las opciones de

recordatorio y eventos.

Es importante que el adulto mayor y su
entorno familiar sean criticos con la situa-
cion que se estd viviendo y consulten al
especialista para saber por qué la persona
estd olvidando tomar sus medicamentos o
no acude a las citas cuando debe.

“Es fundamental para nuestros adultos
mayores tratar de mantenerlos activos; en
la medida que el familiar se dé cuenta de
que el paciente puede hacer las cosas, es
importante que lo siga motivando, tanto
fisica como mentalmente, para que se
sienta importante”.

Sin embargo, el especialista afirma:
“Cuando vemos que realmente hay una
dificultad, se debe buscar una supervi-
sion. Esta no siempre tiene que ser con la
enfermera, sino con algiin miembro de la
familia o un cuidador”. El geriatra hace
énfasis en que muchas veces el cuidado
recae sobre solo un integrante de la fami-
lia, cuando es importante que todos apo-
yen y los acompafien.

Otro aspecto importante es conocer con cud-
les de esos medicamentos vale la pena conti-
nuar. El especialista sefiala que, a veces, los
pacientes se empiezan a llenar de muchas pas-
tillas. “En ocasiones, los sintomas pueden ser

online.pubhtml5.com/Itll/olza/

» Google Keep: en esta herra-

r

bién es sencillo crear una
nota con el recordatorio Y

luego, programarla.

mienta de productividad tam-

CON TU MUNDO

abuelos

A 4

One Note: En esta
I aplicacién de Microsoft
se crean notas y men-

sajes de voz

Lo més importante es mantenerlos en actividad y asegurarles su tiempo de

descanso. En seguida, algunas opciones para ayudarles a enriquecer su vida.

1 Escribir a mano vy leer

en voz alta.

3 Aprender cosas nuevas.
Aprovechar las diferentes
herramientas y facilidades
para tratar de aprender un
\diOma o] reahzar a|gL’m

curso de utilidad.

secundarios y se receta un uso inadecuado de
medicamentos. Es fundamental revalorar las
formulas que estin tomando”, asegurd.

En el caso contrario, cuando todo lo
que el médico les indica es indispensa-
ble, “se necesita una persona que tenga
la paciencia de convencerlos y explicar-
les por qué deben ingerirlas. Es un
acompanamiento que requiere cuidado,
dedicacion de tiempo y de convencerlos

que es por su propio bienestar” o

2

Jugar. El domind y el ajedrez
ayudan a la destreza mental y la
concentracion. También son Uti-

les los crucigramas o sudokus.

Realizar actividad fisica. Es
importante hacer ejercicio, ya
sea una corta caminata o una
rutina en casa.

-
=
—
i

;-
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A INCENTIVAR LAS RELACIONES

CARA A CARA

La comunicacion presencial es cada vez mas
escasa debido a la frecuente interaccién en
las redes sociales. Es momento de volver

a verles la cara a los amigos y familiares.

FOSTERING FACE-TO-FACE
S SIS

Due to social networking, in-person interpersonal relationships
are becoming less and less common. It is time to go back to
spend time with your friends face to face.

ASESORA

CONSUELO

VIVAS PERDOMO Psicdloga,
adscrita a Coomeva

Medicina Prepagada
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ucho se ha hablado sobre las con-

secuencias que han traido las nue-

vas tecnologias y las redes sociales
a las relaciones interpersonales contempo-
raneas. Es cada vez mas creciente la preocu-
pacion porque las conversaciones cara a
cara van desapareciendo y las personas pre-
fieren interactuar a través de chats, mensa
jes de voz y, en el mejor de los casos,
mediante llamadas de voz. ;Cémo incenti-
var entonces las relaciones cara a cara’

Para la psicéloga Consuelo Susana Vivas
Perdomo, primero hay que tener en cuenta
que estas tendencias de redes y tecnologia
han permitido vivit en un mundo con
mayor comunicacién y les ha mejorado
mucho las relaciones a personas que antes
tenian poca interaccion con sus familiares,
sobre todo por temas de distancia; “sin
embargo, a causa de ellas un tercio de las
personas a nivel mundial se comunica cada
vez menos cara a cara con sus seres queridos
y por consiguiente hemos observado que se
van deteriorando las relaciones con nuestra
familia, pareja, colegas y amistades”.

Ademds, parece que las amistades han
crecido exponencialmente en los ultimos
afios, pues los amigos antes eran quienes se
sentaban a tomar algo o compartian en la
vida en medio de los quehaceres, pero
ahora la cosa va mucho més alld de eso:
amigo es el que aparece en la lista de contac-
tos de Whatsapp o los que estin en el chat
de Facebook. En palabras de la experta:
“de los amigos contados con los dedos de
una mano se ha pasado en poco tiempo a
tener cientos, a los que la mayoria de las
veces nunca se les ha dado un abrazo”.

Quizd aqui empieza uno de los malen-
tendidos: creer que estas plataformas digita-

online.pubhtml5.com/Itll/olza/
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lot has been said about the conse-
quences that new technology and
ocial networking have brought
upon modern interpersonal relationships.
This has become a growing concern, as
face to face conversations are becoming
less common and people prefer to interact
through chats, voice messages, and at best,
through actual phone calls. What can we
do then to foster face-to-face relationships?
According to psychologist Consuelo
Susana Vivas Perdomo, we should first
understand that technology and social net-
working trends have allowed people to live
in a world with an expanded ability to
communicate, greatly improving the rela-
tionships of people who otherwise would
have little interaction with their family
members, especially because they live far
away from each other, “But because of these
trends, a third of people throughout the
wotld communicate less with their loved
ones face to face, and as a result of this, the
relationships with our families, partners,
colleagues and friends have deteriorated.”
It also seems that the number of our
friendships has grown exponentially in recent
years. Before, friends were those people you
sat down and had a drink with or spent time
together as you ran errands. Now, a friend is
much more than these things: it is the person
that appears in your WhatsApp contact list or
who is on your Facebook messenger list. In
the words of our expert, “In a very short
amount of time, we have gone from having
only the friends we can count on one hand to
having hundreds of them, the majority of
which we have never even hugged.”
Perhaps this is where one of these misun-
derstanding lies: we think that these digital

11/76
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les que permiten algin tipo de acercamien-
to, van a redundar en una verdadera rela
cién, con sus consecuencias plenas. Ya se
sabe que relacionarse es una necesidad,
pero ese relacionamiento, en siglos y siglos
de evolucion, ha devenido y se ha concreta-
do en una regla simple: la corporeidad.

“Las relaciones con la familia, amigos y
colegas estan cambiando a medida que la
gente se comunica menos cara a cara.
Investigaciones concluyen que un tercio sig-
nificativo de las personas admitié que se
comunica menos de manera presencial con
sus padres (31 por ciento), hijos (33 por
ciento), parejas (23 por ciento) y amigos (35
por ciento) porque pueden verlos y comuni-
carse con ellos a través de las redes digita-
les”, asegurd Vivas Perdomo, lo que no deja
de mostrar —en palabras de la especialista—
que si estd cambiando la manera de interac-
tuar, lo que a veces suele dejar secuelas
amargas como soledad y tristeza.

La psicéloga Vivas Perdomo aclara que
las redes han cambiado todo el proceso rela-
cional desde la primera toma de contacto,
hasta la ruptura, pasando por los celos. “En
cada una de estas fases, los jovenes actuales
muestran una creciente vertiente digital en
sus relaciones. Asi, el 50 por ciento inicia la
relacion a través de las redes, el 16 por cien-
to manifiesta sus celos en el mismo canal,
por ejemplo, pidiendo a sus parejas que eli-
minen a sus ‘ex’ como amigos de Facebook,

online.pubhtml5.com/Itll/olza/

Aqui empieza uno de los
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platforms that allow some type of contact
are going to lead to an actual relationship,
and everything that comes with it. We all
know we need connection, but as centuries
have evolved, this connection has transfor-
med and a simple ingredient is necessary to
have it: physical, human contact.

“As face-to-face communication is beco-
ming less common, relationships with
family, friends and colleagues are changing.
Researchers conclude that at least a third of
people admit that they communicate less in
person with their parents (31%), children
(33%), partners (23%) and friends (35%)
because they can see and communicate
with them through digital networks,”
explains Vivas Perdomo. According to the
specialist, this shows that our way of interac-
ting with one another is changing, which
can sometimes leave repercussions behind
such as loneliness and sadness.

Vivas Perdomo clarifies that social net-
works have completely changed romantic
relationships from the point at which we
first meet, to when we breakup, and
through feelings of jealously. “In each of
these stages, today's youth experience an
increased involvement of digital networks
in their relationships. Fifty percent of youth
begin their relationships through social net
works, and sixteen percent express jealously
through them. They ask their parmers, for
example, to eliminate their “ex” from their

12/76
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Twitter u otra plataforma; y un 6 por cien-
to las utiliza para poner fin a la relacion”.

Sin embargo no todo es negativo. La especia-
lista sefnala que las redes sociales han permi-
tido que personas timidas se puedan expre-
sar tranquilamente. Aunque en este caso, la
red social nunca deberia ser un sustituto del
contacto presencial, pero “si un escenatio en
el que se puedan practicar las habilidades
sociales, antes de hacerlo en publico”.

Ademas, estd el tema favorito de muchos,
la busqueda de pareja, que a partir de los
treinta afios cuesta mucho. “Los amigos tie-
nen su vida y las oportunidades de conocer
personas nuevas es bastante escasa. Muchos
desearian poder conocer a gente nueva. Las
redes sociales pueden facilitar este tipo de
contactos. Puede conocer los perfiles, enta-
blar conversaciones v, si convencen, realizar
citas cara a cara. Pero también hay que
actuar con cautela en estas situaciones”.

Las redes saciales propician el contac-
to, la comunicacion, pero no hay un
mejor panorama para el relacionamiento
que la experiencia real, que no la digital.
Uno de los mejores ejemplos son los
altercados por malos entendidos por con-
versaciones en Whatsapp, asi que seria
bueno guardar de vez en vez el celular y
buscar la cara de los demds.

online.pubhtml5.com/Itll/olza/
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Facebook or Twitter friends, or from other
digital platforms. And six percent use them
to end their relationships.”

FROM ANOTHER PERSPECTIVE
Not everything is negative, however. The spe-
cialist points out that social networks have
allowed shy people to express themselves
easily. While social networks should never
serve as a substitute for personal contacts,
“They are a place where you can practice
social skills before using them in public.”
Thete is also everyone’s favorite topic, the
search for a significant other, which after age
thirty, becomes more difficult. “People’s
friends have lives of their own and the oppor-
tunities for meeting new people are quite
limited. Many would like to meet new peop-
le. Social networks can allow for these types
of contacts. You can get to know their profi-
les, start conversations, and if there is inte-
rest, set a date to meet in person. But you
also have to be careful in these situations.”
Social networks promote communica-
tion, but there is no better way to connect
with the tangible world than through real
experience. One of the best examples of
this are those arguments that arise becau-
se of misunderstandings in WhatsApp
conversations. So, put away your cell
phone every once in a while, and discover
the actual face of others.

>
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CONSEJOS PARA LOS PADRES
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- TOMOGRAFIA COMPUTARIZADA
Y RESONANGIA MAGNETICA

-EXCELENCIA Y TECNOLOGIA EN IMAGENES DIAGNOSTICAS

Resonancia Magnética
Tactografia

- Espectrocopia

- Resonancia funcional

« \olumetria cerebral

» Evaluacion vascular
Perfusion cerebral

Tomografia Computarizada

 Fvaluacion vascular
Perfusion cerebral

Nuestro equipo humano y tecnoldgico

marcan la diferencia

2. FUNDACION Av. Simén Bolivar Cra 98 # 18-49

Citas al: 331 90 90 Ext: 3175 - 3182

ﬁlr ALLE DEL LILI .www.yaﬂedellili:org
e munidad

Cali Colombia

servicio de la comunida
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tu generacion

ha tenido la Generacion Y, tam-

SE ABRE C A I\/] INO LA Aulm soribmpensndel mpsss

vién conocida como la de los

millennials (milénicos o milenial), en con-
textos sociales, econémicos, laborales, de
consumos, entre otros, la Generacion Z

comienza a inquietar a la sociedad con los

Conozca co'mo son y se relacionan desafios que les impone a los mayores en

términos de crianza y tutoria. Todo un
IOS na CidOS a pa rtir de 1995, desafio para padres y educadores: apren-
der a conocer sus gustos y comportamien-
tos para una orientacion correcta.
ASESORA Si los milénicos, que comprenden a los
ANGELICA SUAREZ BRITO  nacidos en la década de los 80, han conmo-
Psicdloga adseritaa ' 1, 4] mundo hasta el punto de cambiar

Coomeva Medicina Prepagada
las reglas de juego en muchos aspectos,

o>
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Los 7 vienen a ser los hermanos de la Y o
milénicos, asi que sus caracteristicas no
difieren muche. Son nifios y adolescentes
que no han desarrollado niveles de empa-
tia social, esto es que sus relaciones son
escasas o nulas. Se han criado detrds de
una pantalla: TV, tableta, celular, computa-
dor, portatil. Por tanto, hay una marcada
carencia afectiva. “Como padres de fami-
lia v como saciedad, muchas veces actua-
mos como sus proveedores materiales y
no afectivos. Es, este asunto, el que mas
debemos trabajar”, dice la psicéloga
Angélica Suédrez Brito.

Los principales motivos de consulta en
estas edades son la poca tolerancia a la
frustracion y que poco identifican los
simbolos de autoridad. Esto se debe a
que como pasan gran parte de su tiem-
po en lared, alli siempre estan someti-
dos a situaciones de igualdad y, cuando
deben enfrentar cara a cara a alguien

mayar, no encajan en esa relacidn.

especialmente culturales, gracias en parte a
los avances tecnolégicos, los que pertene-
cen a la generacion Z recogen su herencia
con tretos alin mayores, pues nacieron con
la tecnologia como parte de su ADN, lo
que representa consecuencias en sus rela-
ciones psicoafectivas, comportamientos y
actitudes, v también sus aptitudes.

Esta generacion agrupa a los nacidos
después de 1995, asi que recién ahora
comienzan a tener un peso importante en
los mercados laborales. Si una persona
hace parte de esta generacion o tiene hijos
o familiares que la integran, con ayuda de
la psicologa Angélica Sudrez Brito puede
encontrar algunas claves para entenderlos.

online.pubhtml5.com/Itll/olza/
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S

NUESTROS SERVICIOS

Resonancia Magnética General y Especializada

Corporal total, Cerebral y espinal avanzada, Funcional cerebral, Préstata y mama,
Corazén, Pediatrica, Técnicas avanzadas en RM Osteomuscular, Resonancia fetal.

Tomografia multicorte de 64 canales
Cardiologia no invasiva y vascular periférico

Ecocardiografia

Adulto y pediatrico modo M y bidimensional con doppler a color, Dinamica de
ejercicio y farmacoldgica Transesofagica.

Prueba de esfuerzo

Mapa, Holter, Electrocardiograma basal, Consulta de reprogramacion de marcapasos,
Consulta por medicina especializada Cardiclogia o Electrofisiologia,
Consulta por medicina especializada Vascular Periférico

NUESTRAS SEDES

* 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
« Sede Hospital: Calle 64 N° 51 D- 154. PBX: 520 3130
« Operamos el servicio de Resonancia Magnética del
Hospital San Vicente Fundacion - Rionegro

Nos guia la tecnologia.
Nos impulsa el ser humano.

E-mail: info@iatm.com.co

AT,

www.iatm.com.co un Inslituto de
. 3 San Yicente
Medellin - Colombia Fundacion

17/76



14/9/2020

Edicién junio - julio 2017

Hay dos maneras, explica la especialista, en la que los Z se comunican. Una es
mediante procesos interactivas simbdlicos, con los cuales traspasan cualquier
barrera idiomatica por el uso de los emoticones. El problema, entonces, llega
cuando deben hacerlo en el mundo real. Alli las habilidades sociales desapare-
cen, se les dificulta generar empatia con lo demds, dar a conocer sus deseos, y
cuando se les enfrenta no son capaces de responder sin agresividad. “Estén
acostumbrados a que todo es siy no, y si algo no les gusta envian una carita de
enojo, pero cuando esto ocurre fuera de las redes, no tienen las herramientas

para responder con argumentos”, sostiene Angélica.

APRENDA A ENTENDERLOS
Y ENCAUZARLOS

Lo principal, entonces, -udir a la afectividad, tanto de

como de quienes intervienen en

ienen todo en sus manos en términos comuni-

cativos, a de aprendizaje e intera . Si logramaos que encapsulen te

una interaccion mas afectiva, en entornos afectivos, sociales y educativos

mos una mejor generacidn’, remarca la psicéloga.
Particularmente, las familias tienen un desafio importante, no solo siendo sus pro-
veedores materiales, sino convirtiéndose en unos gratificadores emocionales. Tener

unas reglas claras, y establecer la diferencia entre la realidad virtual y la huma

18 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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Como vemos, el entorno educativo es
tan importante como el familiar, pues es
alli donde los nifios y jovenes pasan la
mayor parte de su tiempo en este lapso.
De alli que la responsabilidad recaiga
igual en padres como en los formadores.
“El reto de las instituciones educativas
es ofrecerles una educacion que se ajus-
te a las necesidades de los Z. Esta es
una generacion que no come cuento,
que investiga, analiza y critica todo lo
que se les entrega, por eso los curriculos
deben Cambiar para OFreCer‘eS respues-
tas ajustadas a sus requerimientos”,
opina la psicdloga Angélica Sudrez,
“‘deben cambiar para ofrecerles respues-
tas ajustadas a sus solicitudes”.

Otro asunto importante, cierra la
especialista, es la inclusidn en estas
decisiones de los estamentos guberna-
mentales y privados, para que a esta
generacidn les lleguen ofertas de pro-
gramas de Salud ¥ recreacién, con
herramientas que potencien sus carac-

teristicas y habilidades o
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Prevenir este evento es tan sencillo
como adoptar habitos de vida saludable.

ASESOR

ALFREDO VILLA
Neurélogo vascular,
adscrito a Coomeva

Medicina Prepagada.

FACE (cara): hay inmovilidad
o inexpresividad de la mitad
de la cara, incluso, se pre-

senta dificultad para sonreir.

online.pubhtml5.com/Itll/olza/

ARM (brazo): hay pérdida
de la fuerza en esta parte

del cuerpo o no se puede

n el accidente cerebrovascular,

ACV, el cuatro es un namero que

jamas se debe olvidar. Son cuatro
las senales de alerta que permiten identifi-
catlo para actuar a tiempo vy, solo, en las
cuatro horas y media siguientes al inicio
de los sintomas, si se busca atencion médi-
ca es posible disminuir las secuelas que de
él se pueden derivar.

En Colombia se calcula que el 38% de
los pacientes no reconoce los sintomas de
un ACV y en solo el 40% de los casos se
acude a una linea de emergencia. Este

con dificultad.

mantener en alto.

SPEECH (habla): la

persona habla raro o

bajo indice de sospecha hace que la mor-
talidad por ACV sea mayor, por lo tanto,
pata  disminuirla la  Asociacién
Colombiana de Neurologia (ACN) se une
a la iniciativa de las organizaciones a nivel
mundial que promueven el término FAST
(Ver recuadro ;Qué es FAST?) para identi-
ficar los sintomas y salvar vidas.

Al respecto, el neurdlogo vascular Luis
Alfredo Villa agrega que todos estos sinto-
mas se presentan de forma subita y el
paciente puede experimentar solo uno o

dos de ellos. “Una persona puede estar

TIME (tiempo): es necesario
actuar y acudir de inmediato

al servicio de urgencias.
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bien y de un momento a otro presentar
problemas en su funcionalidad, bien sea
en el equilibrio, en la marcha, en la vision,
en el lenguaje o se queda paralizada de un
lado, todos estos son indicios muy claros
de que hay un accidente cerebrovascular”.

Por su parte, las cuatro horas y media
siguientes a la presencia de estas sefiales
son criticas para buscar atencion médica,
pues advierte Villa que después de ese
tiempo no hay nada que hacer por el
paciente y las consecuencias son irreversi-
bles: pérdida de la vision, del lenguaje y
del movimiento en un lado del cuerpo o
inhabilidad total.

Es un conjunto de enfermedades que afec-
tan los vasos sanguineos que suministran
la sangre al cerebro y puede presentarse
por dos razones: el taponamiento de una
arteria, también conocido como trombo-
sis, o por el rompimiento de un vaso, lo
que se llama popularmente, derrame cere-
bral. El ACV se presenta cuando se priva
a una parte del cerebro del flujo sangui-
neo, ocasionando la muerte de las células
nerviosas o neuronas.

“El 85% de los accidentes cerebrovas-
culares son por causa de trombosis, es
decir, un coagulo que sale de un vaso san-
guineo, del corazon o de la misma sangre
¢ interrumpe el flujo sanguineo hacia el

cerebro y puede taponar un vaso grande,
mediano o pequeno. El 15% de los casos
ocurre por derrames”, explica Villa.
Segin la ACN, en el pais se presenta
un nuevo episodio de accidente cerebro-
vascular en 90 de cada 100 mil habitantes

3>
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COMO ACTUAR
ANTE UN ACV

|dentificar la hora de

inicio de los sintomas.

La persona que llame o
acuda al servicio de
urgencias con el
paciente, debe conocer
su historia clinica y en
lo posible, haber esta-

do con él, durante el

evento agudo

Conocer los hospitales
“amigos del cerebro” (consi-
derados asi los de atencidn

de tercer nivel de compleji-

dad) de la ciudad.

por ano, siendo las mujeres v los mayores
de 60 afios la poblacion mas afectada. Sin
embargo, el ACV puede presentarse en
cualquier persona y edad. También reve-
lan las estadisticas que, de cada 10 perso-
nas que lo han sufrido o han tenido una
amenaza de padecerlo, una lo puede repe-
tir al primer mes, entre una y dos al pri-
mer afio; y entre tres y cinco personas, en
los siguientes cinco afios.

Esta claro que el tratamiento del acciden-

te cerebrovascular constituye una urgencia

médica vital y compleja, cuyo éxito, entendi-
do como la recuperacion de la funcionali-
dad y la disminucion de las secuelas, depen-
den de que el paciente reciba atencion opor-
tuna y acceda al tratamiento trombolitico,
que permitird “destapar” la arteria con una
sustancia especial que fragmenta el trombo
o con un dispositivo de uso intravascular
que permite atrapar, extraer o aspirar, meci-

nicamente, el trombo.
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OTROS
SINTOMAS
CLAVES

r W Debilidad o adermecimiento
! l 1( stbito de un lado del cuerpo.

Dificultad repentina para
(“ ’)) caminar, mareo intenso,

caida o incoordinacion.

Pérdida subita de la visidn

por un ojo.

Dolor de cabeza intenso,

—
)
=
}’{ calificado como el “peor

su vida".

Alteracion de la conciencia

con pérdida del conocimiento.

" CON TU MUNDO

Las estadisticas son contundentes.
Segiin la Asociacion Colombiana de
Neurologia, 25 de cada 100 personas
que sufren un accidente cerebrovascu-
lar mueren durante el episodio agudo.
Una de cada seis personas puede sufrir
uno de estos eventos a lo largo de su
vida. En el mundo, se estima que cada

=

os segundos alguien lo padece, cada
seis segundos muere una persona como
consecuencia de ello y, en Colombia,
cerca de 45 mil personas tienen un epi-
sodio cada afio.

Asi las cosas, la pregunta es: jcomo
evitar el accidente cerebrovascular? La
mejor manera de lograrlo y disminuir el
impacto en la calidad de vida del
paciente es la modificacion de los facto-
res de riesgo o condiciones que aumen-
tan la posibilidad de padecer esta enfer-
medad, como: la hipertension arterial,
diabetes, colesterol alto, sobrepeso,
sedentarismo, enfermedades cardiacas,
tabaquismo, abuso de licor y drogadic-
cién. En resumen, la clave es llevar un
estilo de vida saludable.

“Tenemos que afrontarlo y reconocer
que el accidente cerebrovascular se
puede tratar. Si tomamos conciencia
sobre los sintomas de la enfermedad, los
profesionales de la salud actuamos de
manera inmediata y las autoridades de
salud proporcionan las herramientas
idoneas, sera mas ficil garantizar un
mejor tratamiento y desenlace a nues-
tros pacientes”, afirma Carlos Eduardo
Rivera Ordofiez, coordinador del comi-

té de ACV de la ACN »

p
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al natural

 HIERBAS
AROMATICAS COMO

FARMACIA
NATURAL

Cultivarlas en casa
facilita su uso a la hora
de aliviar enfermedades
o cocinar mas natural.

demds del uso que se les da para
ASESOR minimizar sintomas de enfermeda-
FRANCISCQ ALBERTO A .

CANON PRIETO es, las hierbas aromdticas tam-

Médico, adscrito a Coomeva  bi¢n son empleadas en la cocina como

Medicina Prepagada. A . "

condimentos, aderezos y bebidas calien-

tes. Pueden sustituir la sal porque dan

sabor a las comidas vy, en infusiones, a

bebidas con cafeina, favoreciendo el siste-
ma nervioso de las personas.

“Las hierbas aromaticas se han utilizado
para el bienestar y la salud desde épocas
prehistoricas, son parte de la tradicion de
muchas familias y la cultura popular sigue
creyendo en ellas”, afirmo Francisco
Canon Prieto, médico y especialista en
medicina biologica alemana. En casa se
pueden cultivar la salvia, el tomillo, la alba-
haca, la menta, la manzanilla, el toronjil y
la caléndula. Conocer los diferentes usos
de estas puede ser de utilidad

22’4\2
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La salvia calma la ansiedad,
reduce la fiebre, alivia prable-
mas digestivos y retrasa la
aparicién de canas. En la coci-
na funciona como candimento
e infusidn; y sus hojas y flores
—estas tltimas también
comestibles—, sirven para

ensaladas y postres.

El tomillo aporta vitamina A,
regenera las ufias, el cabello
y la piel. Es antiinflamatorio,
antibiotico y antiséptico, ali-
via la gripe y su aceite sirve
para aliviar el acné, el ecce-

ma y la psoriasis.

La albahaca es antiinflamatoria,
alivia la artritis, aporta vitami-
nas A, C y K, minerales como
magnesio, hierro, calcio y pota-
sio, actlia como repelente de
insectos y en la cocina es

usada como condimento.
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El toronjil calma los nervios, el
insomnio, los dolores de cabeza,
la gripa y virus como el herpes
labial. Tiene accion sedante, es
digestivo, repele insectos.
Masticar una hoja después de las

comidas combate la halitosis.

La manzanilla en bebida calma los
nervios y es benéfica para los pro-
cesos digestivos. Tiene propieda-

des antiinflamatorias, antibacteria-

nas, antialérgicas y sedantes.

La menta repele hormigas, ara-
fias y roedores, alivia la conges-
tidn, el dolor de cabeza, la migra-
fia, los colicos menstruales y
mejora la digestién. En |a cocina
se utiliza en infusién y se adicio-

na a salsas, sopas y postres.

Por todes los beneficios que propercionan las hierbas arométicas, la recomendacién es tener una huerta propia. Francisco Cafién expresa

que “es una farmacia natural; estas plantas dan fragancia y ornamentan. Adicional a esto, regarlas y hablarles sirve como psicoterapia”.

Ademds incentiva cocinar en casa para asi acudir a opciones menos procesadas. Para crear una huerta casera, considere lo siguiente:

1 Determinar el espacio
en el que irdn las hier-
bas, el momento en
que les dael sol y |a

intensidad del viento.

2 Comprar tierra, una
mezcla de sustrato y

arena, y mezc|ar.

3 Sila huerta se hace con
semillas aromaticas, ubicar-
las en recipientes; sembrar-
las, exponerlas al sol y
regarlas en las mafianas.
Cuando los plantines alcan-

cen 5 cm, pasar a macetas.

online.pubhtml5.com/Itll/olza/

4  Evitar que les dé el sol
directo a las hierbas aroma-
ticas que necesitan mucha
luz. Ubicar en el balcan
cuando haya buen tiempo y
en la cocing, cuando el clima
es frio. Echarles humus o
fertilizantes naturales una
vez al mes. Deben renovarse

todos los afios.

5 Para espantar las hormigas,
rociar con una solucién de
jabén liquido, de lavanda o

con extracto de ortiga.

o>

0omeva | Medicina Prepagada 23

23/76



14/9/2020 Edicién junio - julio 2017

CON TU MUNDO

antes de

PARA SABER MAS

MUJERES: MEJOR LIMITAR EL ALCOHOL

En el reciente reporte Trends in Alcohol
Consumption Among Older Americans del
Instituto Nacional de Salud en EU,, que
indagd habitos de adultos mayores entre

1997 ¥ 2014, se prec'\sa que el consumo

excesivo de alcohol (cuatro bebidas en dos

horas) aumentd un 3.7% anual entre las
mujeres mientras que este permanecio

L v
estable en los hombres. Las autoridades de \
salud recomiendan limitar este tipo de

bebidas a siete en la semana, y no mas de

4 -~

EL SECRETO DE
UNA RELACION
DURADERA

b Investigadores de la Universidad de

tres, en una sesién. Para un consumo

moderado, se sugiere empezar despacio a
beber, acompafar de comida para que se
absorba mejor, evitar hacerlo cuando se :
tiene sed y se vale decir: “no més, gracias’.
cdnyuge para mantener una relacién

) o duradera. Segin el estudio Putting
¢ o the "You" in “Thank You": Examining

Other-Praising Behavior as the Active
DE LA DIETA DE UN ADULTO DEBE
PROCEDER DEL CONSUMO DE S ,

Gratitude, si quiere estimular un efec-

-
e PROTEINAS. 10 G TIENE UNA TASA . s
to amoroso el secreto esta en utilizar
DE LECHE Y 6G UN HUEVOQ.
frases centradas en expresar su

beneficio frente a la accidn del otro.

Carolina del Norte, en E.U, indican

que no es suficiente agradecer al

Relational Ingredient in Expressed

v

Por ejemplo, si su cdnyunge lavd los

COMIDA CASERA AYUDA | AZUCAR Y SU RELACION platos eseit; respondale; Titsalins

lo que necesitaba, fuiste muy consi-

AL PALADAR DEL BEBE CON LA DEMENCIA Horndic®, B fesrasimm mpaess

En una investigacién publicada en la revista De acuerdo con datos publi- na a la que se le agradece.

International Journal of Obesity, investiga- cados en las revistas
Alzheimers & Dementia y

Stroke, tomados del (TENGA EN CUENTA)

Framingham Heart Study

dores del centro médico de la Universidad
de McGill, en Canada, reportaron que los
bebés que eran alimentados con prepara-

!."_"

ciones caseras en vez de las comerciales (FHS) las personas que toma- Para fomentar una actitud positi-
tenian menos indice de grasa corporal ban a diario bebidas azucara- va, se recomienda centrar los pen-
cuando tenfan entre uno y tres afios. das como jugos de frutas samientos en lo buenc en vez de
Indicaron que el estudio podria dar pistas 4 envasados o sodas tenfan los problemas. Agradecer por

sobre como prevenir enfermedades asocia- mas posibilidades de desarro- todo ello es la clave.

das con malas elecciones alimenticias. llar algdin tipo de demencia.

24 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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2,5

TAZAS DE CAFE

AL DIA ES EL
CONSUMO PROME-
DIO DE UN
COLOMBIANO,
SEGUN LA |
LINEA CIENTIFICA
DEL PROGRAMA

/ TOMA CAFE.

LA CAFEINA ES UN ANTIOXIDANTE QUE INCREMENTA
LA FUERZA MUSCULAR Y ESTIMULA EL SISTEMA NERVIOSO.

EN EXCESO ES PERJUDICIAL PARA EL BIENESTAR DEL CUERPO.

HABITO SALUDABLE DIETA EQUILIBRADA ALIADO DE LA SALUD

Su consumo habitual y moderado reduce  El café puede incorporarse en un estilo De acuerdo con investigaciones se

los riesgos de muerte prematura por de vida saludable junto con otros habi- demuestra que tomar café esta asociado
causas cardiovasculares, asi como de tos como una dieta balanceada, peso a un menor riesgo (28%) de padecer
desarrollar diabetes mellitus tipo 2. corporal adecuado y actividad fisica. enfermedad de Parkinson.
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(CON TU CUEQDO)
para ellas
r""
> L
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-

g

ESTAR SANA Y EN FORMA SIN

OBSESIONARSE

El interés por mantener un cuerpo
esbelto y saludable esta influenciado por
las redes sociales. Hay que tomar buenas

decisiones y con asesoria médica.

26 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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COMPROMI SO

ASESOR JAIME DUENAS ADAMS
Médico psiquiatra,
adscrito a Coomeva Medicina Prepagada

n la actualidad las redes sociales se
Ecnnvirticmn en una vitrina de dietas,

rutinas de ejercicios y consejos para
mantenerse en forma. Sin embargo, obsesio-
narse con un estilo de vida en funcion de la
imagen puede derivar en dificultades como
sufrir de algun trastorno alimenticio.

Estos se caracterizan por adoptar una con-
ducta extrema relacionada con los problemas
de peso, la alimentacion o la imagen corpo-
ral. Entre los mas conocidos estdn la anorexia
nerviosa y la bulimia, pero ademds esta el
trastorno dismétfico corporal, “en el cual
hay una excesiva preocupacion por el cuerpo,

cuando hay una pequena o leve anomalia o
disfuncion corporal, generando malestares,

tanto fisicos como psiquicos”, segin Jaime A la hora de elegir un servicio de salud
Dueiias Adams, médico psiquiatra. especializado, el compromiso también
También estin otros trastornos relaciona- es con tu bienestar Interior.

dos con la ortorexia, que consiste en la obse- . : -
sion por alimentarse con comida considerada EI_Ige siempre altos ,EStandare,s de
saludable; o la vigorexia, que se define como calidad y reconoce la importancia que

la necesidad de tener un cuerpo musculoso. tienen para tu salud.

Para el especialista, estos comportamientos

SOMOS ESPECIALISTAS EN EL

se convierten en problemas de salud cuando CUIDADO DEL SISTEMA DIGESTIVO
son repetitivos. POR ESO ESTAMOS COMPROMETIDOS CON: LA BIOSEGURIDAD,
En algunos casos hay “jovenes o adultos LA TECNOLOGIA, EL SERVICIO, LA INTEGRALIDAD Y EL PROFESIONALISMO

; ; ; ; CON CALIDAD TECNICO-CIENTIFICA
influenciables que por medios de comunica-

cion o redes sociales se identifican con estas
psicopatologias o sintomas y creen tener esa

enfermedad”, senala.
Cuando una persona preocupada por su n I N S T I T U T O
imagen no se alimenta bien o deja de hacerlo,
puede llegar a sufrir graves consecuencias en su J7 G H ST R OC Ll N | C O
salud y calidad de vida, afectando rambién sus

relaciones personales.

Nos preocupamos por
tu bienestar interior

La necesidad de validacion encuentra en las

redes sociales un espacio para reforzar esta con-
ducra. “Se ve una preocupacion excesiva por su
cuerpo o por presentarse bien a los demds por
temor al ‘qué diran’ o a criticas relacionadas
con el cuerpo”, asegura el especialista.

www.institutogastroclinico.com Q
instituto@gastroclinico.com.co Sgw=%
Medellin - Colombia. >

VIGILADO Supersalud r',\)
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para ellas

KG O AL MENOS MEDIO KILO
DEBEN GANAR CADA SEMANA
LAS PERSONAS QUE PADECEN
ANOREXIA Y QUE SE SOME-
TEN A TRATAMIENTOS
PARA RESTAURAR
EL PESQ.

Alli también es posible encontrar personajes
que promueven una onda saludable o fitness,
“los cuales sugestionan a los lectores sobre
supuestos peligros o consecuencias de buscar
un buen cuerpo cuando el interés es vender sus
productos y no la verdadera salud corporal”.

Por eso, las personas deben ser muy criti-

cas con este tipo de informacion y trabajar de I D E N TI F IQ U E
la mano con personal médico para conseguir
los objetivos trazados sobre su salud y, luego, A TI E M po
pensar en la imagen. LAS SENALES
Sugiere, ademas, que para ayudar a una
persona que esté padeciendo algtin trastorno
es necesaria una psicoterapia individual y un Conocer los tipos de trastornos alimenticios le
tratamiento médico psiquidtrico y psicologi- ayudara a saber cuando pedir ayuda.
co, ademas de educacion.
Ante la diversa oferta de productos y méto- Anorexia restrictiva:
dos para estar en forma, el especialista reco-
mienda cuidarse, comprender que cada orga-
nismo es diferente vy que se necesita de disci-
plina y conviccion para alcanzar las metas.
Sintomas como ideas exageradas sobre la
apariencia que no son reales; por ejemplo,
verse o sentirse con sobrepeso cuando no es
asi, cuidarse en exceso, abandonar costum-
bres como salidas a comer con amigos, pér-
dida de peso de manera inexplicable son
algunas sefales de conductas extremas o
cambios de comportamiento que pueden
alertar a tiempo sobre un problema entor-
no a la propia percepcién y evitar conse-
cuencias para la salud a largo plazo e

28 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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CON ELGUIDADO Y
DENUESTROS

PACIENT

&

¥

s""

DO Supersalud@

Agradecemos la confianza depositada en nuestros
servicios, lo gue nos ha convertido en la mejor opcion
en cuidados domiciliarios de salud.

Hospital lﬁ'

Linea Unica de Atencion al Usuario: » Cali: 321 1219 enCASA .
* Resto del pais: 01 8000 934 046 ® www.hospitalencasa.com.co

Tan confiable como en la clinica
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por tu sonrisa
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SALUD ORAL

LIBRE DE HUMO

Apartar este habito perjudicial
trae beneficios generales para el
organismo. Uno de los mayores
impactos se da en la higiene bucal.

30 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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std comprobado que el cigarrillo es
Eun factor que genera la aparicion de

la enfermedad periodontal, que
puede manifestarse desde una simple infla-
macién en las encias hasta una enfermedad
grave que causa la pérdida de los dientes.

El cigarrillo produce cambios en las célu-
las que modifican la calidad de la saliva.
Estos son progresivos y no regenerativos.
“En nuestra boca tenemos muchas glindu-
las salivales de diferentes tipos y, a mayor
cigarrillo, son mas las células afectadas”,
explica la doctora Angela Leal.

La enfermedad periodontal no afecta
directamente a los dientes, sino a los teji-
dos y huesos que los sostienen y la parte
de la encia, mientras que el esmalte de los
mismos sufre pigmentaciones que son las
que generalmente llevan el paciente a con-
sulta, sefiala la especialista.

“El consumo de tabaco es una de las
contraindicaciones mas claras en las ciru-
gias de implantes. Un paciente que haya
perdido los dientes por enfermedad perio-
dontal y, que esa enfermedad esté unida al
consumo de cigarrillo, es una persona que

[T

para lograr rehabilitarse tendra muchos
inconvenientes”, asegura.

Ademas del cigarrillo, se suman
otros factores como el descuido o la
falta de habitos de limpieza, que llevan
a otras afectaciones como el mal aliento
o la sensibilidad: “Cuando los dientes
se empiezan a aflojar y empieza a apare-
cer la enfermedad periodontal, el indi-
viduo ya no puede comer cosas duras,
frias o calientes, afectandose también

su calidad de vida”.

Cuando un fumador decide dejar el ciga-
rrillo, el factor mas importante para una
recuperacidn exitosa, segiin la odontdlo-
ga, es la motivacion.

“Lo primero es asistir a una consulta
odontolégica, donde se le indica un

30/76
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Al dejar de fumar se reduce

plan de tratamiento dependiendo de la
afectacion del tabaco sobre los dien-
tes”, dice la especialista.

Estas personas deben aumentar la fre-
cuencia de visitas al odontélogo, al menos
cada tres o cuatro meses. El siguiente paso
es recuperar la higiene bucal, el uso de la

seda dental y tomar mucha agua, ya que al

online.pubhtml5.com/Itll/olza/

verse afectada la calidad de la saliva, la
autolimpieza disminuye.

Para la doctora Leal, lo primordial es bus-
car salud. “Hoy en dia la gente comienza por
la estética, y lo primero es buscar salud, que
el paciente tenga dientes funcionales, ya que
la boca es una parte integral del cuerpo”.

En este sentido, un especialista debe

empezar por quitar caries, calculos,
malas restauraciones y cuidar los dien-
tes que funcionan bien.

“Luego de preservar la salud bucal, se
pasa a la rehabilitacion: buscar que el
paciente pueda usar sus dientes de mane-
ra funcional; que no le duelan y pueda
sonreir”, dice la especialista.

Para esto existen varios tipos de trata-
mientos y aclaramientos dentales. Sin
embargo, estos procedimientos no logran
un aclaramiento total de los dientes.

La doctora Leal asegura que la motiva-
cion produce higiene, y los buenos habi-
tos son primordiales para recuperar la
salud bucal luego de dejar el cigarrillo.

“Cuando una persona ve sus dientes
bonitos, empieza a preocuparse mas y es
quien llama y visita al especialista”.

Ademds de usar frecuentemente la seda
dental y cepillarse al menos tres veces al
dia, es necesario cambiar el cepillo de
dientes cuando las cerdas empiecen a
abrirse y realizar enjuagues o buches que
ayudan a eliminar las bacterias que que-
dan atn después del cepillado.

La especialista sefala que, poco a poco,
con la ayuda y apoyo de la familia, una per-
sona que deje de fumar y siga las recomen-
daciones para recuperar su salud gozara de
una buena sonrisa, mejorara su calidad de

vida y se sentird mejor cOnsigo misma e

p
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LAGARTIJAS
Fortal grupo muscular de los hombros y
previene en Jov

Intensidad:

z

3 series de 12

ELEVACION DE BRAZOS

Fortalece grupos musculares de brazos
(biceps, triceps ) y hambros.

Intensidad: \
3 series de 15 repeticiones l
d

ABDOMINALES -
ue hagan 5

ob na. ks e tip ue sirven &
Dara dolc nejorar la postura
COrp evitar la flacidez, entre otros beneficios.
Intensidad:
3 series de 4 repeticiones ®
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Realizar un calentamiento aerébico
* que dure de 5 a 10 minutos,
ejecutando actividades cardiovas-
culares como correr, trotar y hacer
estiramientos. Esto ayuda a evitar
lesiones y mejorar el rendimiento.

ALIMENTACION
BALANCEADA

Llevar una dieta equilibrada,
dejando de lado frituras, productos
industrializados, bebidas negras
azucaradas e introducir productos
frescos vegetales que aporten
micro y macronutrientes.

PARA TENER EN CUENTA

‘-: HIDRATACION

- . Antes, durante y después del
==*" gjercicio, pues son muchas
las funciones que cumple el
agua: mantiene méas estable
el volumen sanguineo y
la temperatura corporal.

.
'
.
'
Y

EL FINAL

Concluir la rutina con ligeros
estiramientos puede
disminuir el dolor muscular,
reducir las posibilidades de
lesionarse y relajarse mejor
para la proxima sesion.

SENTADILLAS

ZANCADAS

Ambas rodillas deben formar un angulo de 90
grados. Fortalece los cuadriceps y la rodilla.

Intensidad:

3 series de 10 repeticiones

FORTALECE EL CORAZON Y AYUDA A QUEMAR GRASA

SALTAR CUERDA
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ZUMBA
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CALIDAD DEL AIRE IMPACTA LZZZliiZ e e s

Esta relacion es reciproca —pues la

salud del planeta también depende del
hombre— y siempre ha existido, pero en la
actualidad se percibe mas claramente a tra-
vés del impacto que causa el deterioro del

medio ambiente en la salud humana.
Los alimentos que consumen las per-

Tome preca UCiones frente sonas, el agua que beben y el aire que res-
a Ia contaminacién atmosférica piran son recursos que se obtienen de la

, tierra para satisfacer las necesidades bdsi-
Y conozca mas SObre el tema, cas. Sin embargo, desde la Revolucion
Industrial v, sobre todo, en las tltimas
décadas, se vienen contaminando los
suelos donde se producen los alimentos,
las fuentes hidricas y la atmasfera, afec-
tando de forma negativa la salud de los
individuos. Segin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), 23% de las
muertes en el planeta se atribuyen a fac-
tores medioambientales. Dos terceras
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La exposicion

partes de estos se relacionan directamen-
te con la contaminacion del aire.

La médica internista Mariana Correa
Aguirre explica los efectos de la contami-
nacion atmosférica en la salud. “Existe una
cantidad de procesos industriales o de
cosas que utilizamos que producen parti-
culas que, por su tamafio y por su forma,
las podemos inhalar y no se nos quedan en
la nariz, sino que pasan directamente al
pulmén. Ahi es cuando producen una
lesion directa o una respuesta inflamatoria
directa en esta parte del cuerpo”, indica.

Anatdémicamente el sistema respirato-
rio cuenta con barreras fisiologicas que fil-
tran el aire para que llegue en su forma
mas pura a los pulmones, pese a esto, en el
ambiente hay particulas tan pequefias que
pasan todos los filtros y se alojan en el teji-
do pulmonar. Estas particulas se conocen
como PM 2.5, porque su tamaio es igual
o menor a 2.5 microémetros, es decir, 100
veces mas delgadas que un cabello huma-
no. La mayoria de estas son producidas
por el hombre y son expulsadas a la atmos-
fera a través de vehiculos, plantas eléctri-
cas, fabricas y quema de combustible.

Estudios recientes sugieren que este tipo
de particulas inciden en el desarrollo de
asma y alergias entre la poblacion infantil,
en el aumento de las infecciones respirato-

online.pubhtml5.com/Itll/olza/
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ES PODER CONTAR

CON ALGUIEN QUE VELA
POR TU BIENESTAR

m

[Las Américas

En tus momentos vitales

VIGILADO Supersolud(ﬂ'

.

SEDE PRINGIPAL:

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

SEDES AMBULATORIAS:

Centro Ayudas Diagnosticas / Centro Comercial City Plaza /
Teléfono: (574) 345 8202 / Centro de Mastologia /

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

Diagonal 75B N. 2A-80/140 = Teléfona: {057) 4 3421010
Medellin, Golombia
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rias, como neumonia y bronquitis, y en el
riesgo de cancer pulmonar. También estd
demostrada su relacion con enfermedades
cardiovasculares, ya que por su minutsculo
tamafio, pueden entrar al torrente sangui-
neo. Un estudio realizado por la Escuela
de Salud Puablica John Hopkins
Bloomberg, asocia, ademas, la exposicion
a largo plazo al ozono y particulas PM 2.5
con la depresion. “Se sabe que el CO2
tiene un efecto sobre el sistema nervioso
central que puede aumentar la irritabili-
dad, ansiedad y depresion”, agregod Correa
Aguirre. Esto explica por qué los niveles
de estrés se mantienen altos cuando las
personas estin en las calles, ya sea como
conductores o peatones.

En las ciudades con mayores indices de
contaminacion algunos sintomas de la
gripa u otras enfermedades respiratorias
tienen una mayor frecuencia y duracion.
“La tos, que normalmente dura una sema-
na, en sitios con mayor contaminacion
puede permanecer hasta dos semanas
debido a que las personas se demoran mas
en recuperar el epitelio respiratorio, el teji-
do que recubre los drganos del aparato res-
piratorio”. Ademas de la tos, la descarga
nasal, la resequedad de la nariz y garganta
y los cambios de voz, pueden mantenerse
por mas tiempo a causa de la polucion.
Para ayudar al epitelio respiratorio a rege-
nerarse después de una gripa, es recomen-
dable mantener la garganta bien hidratada
con agua y miel o penca de sibila.

“La recomendacion general es que
cuando la calidad del aire disminuya y se
hagan las alertas (amarilla, naranja y roja)
se use la mascarilla,” sugiere la especialis-
ta. En estas ocasiones es importante evitar
el ejercicio al aire libre y tratar de no expo-
ner al ambiente a la poblacion mas vulne-

online.pubhtml5.com/Itll/olza/
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PREVENIR EL DETERIORO DEL
AMBIENTE ESTA EN NUESTRAS MANOS

» Conducir menos para reducir las

emisiones contaminantes.

b 4

Montar en bicicleta, caminar, usar el
transporte piblico y compartir el carro

con compafieros de escuela y trabajo.

A

Evitar comprar articulos desechables y

plasticos que no sean biodegradables.

w

Reciclar la basura, reutilizar o abonar

lo que se pueda.

b4

Cuidar de no tirar basura en la calle, bos-

ques y parques; envolverla o taparla.

A

Usar racionalmente los plaguicidas y ferti-

lizantes en el jardin.

rable, como nifios, adultos mayores v
mujeres embarazadas.

Desafortunadamente, con estas parti-
culas no hay muchas opciones. “En un
pulmon se pueden ver los parches donde
se alojan. Se ven parches negros y eso es
una cosa irreversible”, agrega. Es por esto
que la prevencion es, hasta ahora, la unica
opcion. “No sé si en el futuro vaya a exis-
tir tecnologia para limpiar los pulmones,
pero creo que hay que buscar tecnologia
para limpiar el aire”, opina la internista.

En lo ultimos diez afios han aumenta-
do de manera progresiva las enfermeda-
des respiratorias y la calidad del aire ha
disminuido gradualmente. El hombre
debe cuidar de su salud, pero también
del medio ambiente, ya que es muy difi-
cil tener una buena calidad de vida con
una mala calidad del aire o

v v

v v

Evitar el consumo de tabaco.

Cuidar los bosques y evitar acciones que
puedan provocar incendios ni destruir las
Zonas Vefdes de ‘a Ciudad.

Disminuir el uso de productos de limpieza
Procurar deshacerse de los desechos
peligrosos y de los quimicos de la forma
adecuada. Algunos de ellos son baterfas,
aceite de motor, pintura y solventes.
Buscar los lugares donde se depositan

este tipo de desperdicios.
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Tarjeta
Clinica Medellin

4.” Clinica

Ji Medellin
G ANGELA ygpy py,

C.L. 42,695 455
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Wew.elinicameg

DA MEjin

Si_tienes plan de Medicina Prepagada o
Poliza esto es para ti y sin costo adicional

La Tarjeta Clinica Medellin te ofrece un
portafolio completo de  beneficios
complementarios que te facilitaran Ia
prestacion de los servicios con oportunidad,
agilidad y mas economia.

Descuento exclusivo del 50% en el valor de
tu franquicia cuando acudas a nuestro
servicio de urgencias en cualquiera de
huestras sedes. (Occidente, E| Poblado,
Centro)

Ampliacion de los beneficios c’_ue ofrece tu
aseguradora en caso de hospitalizacion.

- Atencion preferencial y oportuna con
taquillas exclusivas para ti.

Tg_rifas preferencialels en dservli\ﬁiocf_ no IIICI,
cubiertos  por tu plan de Medicina i Inica

Prepagada o pdliza.

- Y 4
Descuentos especiales en huestras :
cafeterias y parquegderos. ]l Medell’n

Comprometidos con tu salud

; i Central de citas 448 90 03
Consulta todos los beneficios en huestro sitio web Sede Centran Call TR et s OE L C

www.clinicamedellin.com Sede El Poblado: Callz 7 No. 3 Conmutader: 311 2800
Sede Occidente: Carrera 65 B No. 30 - 95 Conmutador: 444 6152

para ampliar informacion comuniquese con nosotros al www.dinicamedellin.com - Medellin - Colombia

444 6152 ext 179
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Bl Retimaxe

LA HIDRATACION Y HUMECTACION

para el rostro y el cuerpo que restaura la
barrera hidrolipidica.

¢Hidratas tu
piel todos los
dias?

NUEVO
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www.skindru g.com.co INNOVACION DERMATOLOGICA @® Pharmaderm & skindrug

online.pubhtml5.com/Itll/olza/ 38/76



14/9/2020 Edicién junio - julio 2017

Piloskin

LINEA CAPILAR PARA CADA TIPO DE CABELLO

¢Cabellos
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Linea capilar anticaspa
y anticaida
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LA VEJIGA FEMENINA

Las mujeres tienen, generalmente,
malas costumbres a la hora de orinar, dafan-

do la elasticidad de la vejiga o exponiéndose

Cada
3a4

HORAS SE RECOMIENDA VACIAR

LA VEJIGA. DEBE PROCURAR
UN HABITO DE HIDRATACION,

ES MEJOR EVITAR

Aguantar las ganas de orinar, dismi-
nuir la ingesta de agua, sentarse de
manera inadecuada en el inodoro,
vaciar la vejiga parcialmente, cortar
la miccion repetidamente y limpiar-
se de forma equivocada son algu-
nos de los malos habitos que
perjudican este drgano y dan
origen a infecciones urina-

rias. Errores que suman

para que la vejiga

se enferme.

A

Dolor y ardor durante la miccién

pueden alertar de una infeccion

urinaria, al igual que los cambios en

la orina, como color y olor fuerte.

Coomeva| Medicina Prepagada
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miccionales cuidan de la funcionalidad

de este drgano vital.

ASESORA
ALINA GIRALDO
Urdloga de la Facultad
de Medicina de la
U. de Antioquia

(TEN EN CUENTA)

Evitar el uso de protectores diarios
y cambiarse la toalla higiénica fre-

cuentemente durante la menstrua-
cién son otras recomendaciones.

a infecciones urinarias. Habitos higiénicos

CUANDO
SE ENFERMA

Las infecciones, inflamaciones (cisti-
tis), alteraciones en el piso pélvico
(soporte de |a vejiga) y dafios en las
vias del sistema nervioso central
que dan la orden de miccién, llevan
a cambios en la dindmica de este
habito, produciendo infecciones,
incontinencia urinaria y

hasta dafio renal.

1a2

LITROS DE AGUA
SE SUGIERE BEBER A
DIARIO. ESTO AYUDA

A MANTENER ACTIVO

EL HABITO DE
IR AL BANO.

Los ejercicios de piso pélvico, contra-

yendo y soltando la vejiga, no deben

realizarse durante la miccién. Cuidar
de este drgano es la mejor opcion.
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Con un hijo tu forma de hablar cambia para siempre,
preparate para tenerlo con Profamilia Fertilidad.

Aumentamos tus posibilidades de concebir con programas especializados,
tecnologia de ltima generacién y un equipo multidisciplinario idéneo.

Visitanos en nuestras sedes

Bogotda Antiguo Country Calle 83 No. 16A-44
Teléfono: 518-8666

™ 315607 6480

Cali Tequendama Calle 7 No. 41- 34
'I_fgléfono: 486 2929 ext: 440
g 318 795 0669
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EJERCICIO OCASIONAL CON
y

PRECAUCION

Es fundamental contar con una valoracién
antes de empezar con un deporte. Cuidado
con rutinas excesivas los fines de semana.
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ASESOR

GUILLERMO

ORDCNEZ OLMOS
Depor{(’)h}go, adscrito a
Coomeva Medicina Prepagada

poca esta del deporte a toda costa. O

del buen estado fisico a como dé lugar.

Los tutoriales de como hacer deporte
en casa, o el “entrénese usted mismo sin la
necesidad de un instructor o un gimnasio”
han impuesto la moda. Ademas, la obsesion
por la alimentacion muy sana hacen que
muchos se suban al tren de la “vida saluda-
ble” sin el acompanamiento de un experto,
lo que puede ser contraproducente.

Justo es ahora cuando mas se ve a ciu-
dadanos que salen a tomarse las calles de
la ciudad para hacer deporte en bicicletas
o que salen a trotar, lo que estd muy bien,
pues los ejercicios que fortalecen el cora-
zon son vitales para una vida sana, pero
muchas veces hay que tener en cuenta que
se deben cumplir requisitos y que es mejor
evitar lesiones o crisis de salud.

Guillermo Ordoénez Olmos, deportolo-
go, asegura que el ejercicio nunca estd de
mas, sobre todo cuando se adquiere como
rutina, pero que una cosa €s que una per-
sona que esta entre los veinte y los treinta
afios decida montar bicicleta tres horas
cada ocho dias, como un kamikaze, y otra
muy distinta es que lo haga alguien que
pasa los cuarenta afios, pues las condicio-
nes fisicas son muy diferentes y entre mas
edad se es mas propenso a lesiones o,
incluso, a sufrir algin tipo de colapso.

“Hay varios parimetros para tener en
cuenta, lo primero el grado de sedentaris-
mo. Si la persona ocasionalmente hace
gjercicio o si es un sedentario total. Si una
persona se inicia y tiene la intencion de rea-
lizar alguna rutina y tener un ejercicio pro-
gramado, lo primero que tiene que hacer es
ir al médico, que lo valorey le diga qué ries-
gos tiene”, dice el experto.
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Uno de los problemas mds recurrentes que
ha encontrado el deportélogo, es que pet-
sonas que estin por encima de los cuaren-
ta anos se lanzan a realizar jornadas mara-
tonicas de ejercicio sin visitar el médico,
pasando de un estado de inactividad total a
jornadas de exigencia de atlera.

“Si la persona tiene mas de cuarenta
anos debe empezar yendo el médico para
que lo valore y defina la capacidad de hacer
¢jercicio y qué riesgo tiene. Ya con todas
esas condiciones, entonces la persona debe
tener un programa que vaya de manera
ascendente, de menos a mas, aumentando
la actividad progresiva dentro de las condi-
ciones que tenga”.

Por ejemplo, para la actividad fisica
con proposito de terapia cardiaca, se
debe hacer ejercicio todos los dias de
forma dirigida. Los expertos aconsejan
que haya por lo menos una pequefia
Ordafiez

Olmos reconoce que no todas las perso-

orientacion, sin  embargo

nas pueden pagar el acompafiamiento de

un instructor, por lo que recomienda ini-
ciar con un ejercicio de treinta minutos
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DEJE ATRAS LA
INACTIVIDAD
FISICA

al dia que lleve trabajo aerdbico muy
suave como trotar, caminar, montatr en
bicicleta, hacer spinning, con una fre-
cuencia de cuatro a seis veces por sema-
na. De esta manera se pueden evitar
complicaciones y lesiones.

Sobre si es riesgoso hacer tanto ejerci-
cio un solo dia a la semana, el deporto-
logo dice: “Mientras las condiciones fisi-
cas lo permitan es bueno, es preferible
hacerlo una vez a la semana que no
hacerlo nunca, lo bueno seria que se
agregara una o dos veces mas a la sema-
na, sobre todo en aquellos deportes
donde se tenga riesgos de lesion”.

Entre los consejos
hacer estiramiento, lo que garantiza

siempre estd

que en el ejercicio los musculos calien-
ten de manera adecuada. Debe ser
direccionado y tener un énfasis en los
grupos musculares que seran ejercita-
dos. Ademads, nunca esta de menos la
ropa: que sea adecuada para los movi-
mientos y que los tenis sean los indica-
dos para el impacto con el suelo. A la
hora de ejercitarse, no se puede dejar
el bienestar y la salud al azar

-
~
4

& WA
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EONTE MENTE

DE LAS ENFERMEDADES
TIENEN ORIGEN PSICOSO-
MATICO, SEGUN LA OMS.

LOS BUENOS HABITOS Y LOS VINCULOS AFECTIVOS
Y FAMILIARES SON FACTORES QUE SE TIENEN EN CUENTA
AL HABLAR DE BIENESTAR. INTEGRELOS EN SU VIDA

EL EJERCICIO CONTAR CON AMIGOS EQUILIBRIO EMOCIONAL

La practica de un deporte es una Ser activo socialmente, manteniendo  Controlar el estrés y mantener una
accién fundamental que potencia la contacto con amigos, asi como con- actitud positiva también ayuda a que
sensacion de felicidad, pues genera un  tar con apoyo familiar son otros las personas se sientan con un mejor
efecto de bienestar. aspectos a considerar. estado de salud.
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ASESOR y
BERNARDO URIBE GARCIA

Neurélogo
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| Alzheimer es una enfermedad que implica el deterioro
Edc la memoria, el intelecto, el comportamiento y la
capacidad para realizar actividades, llegando a ser una
de las principales causas de discapacidad y dependencia de las
personas mayores en el mundo.
Aunque la mayoria de las veces se presenta después de los 65
anos de edad, no es una consecuencia normal del envejecimien-
to, lo que quiere decir que cumplir esta edad no significa que la

enfermedad vaya a aparecer. Las causas del Alzheimer no heredi-

SIGNOS QUE PUEDEN
ALERTAR SON: LA INHA-
BILIDAD CONTINUA
PARA MANEJAR UN PRE-
SUPUESTO Y OLVIDOS

DE INFORMACION.

NO SON
LO MISMO

ia no es una enfermedad

ca sino un término que des-
d

dad mental, siendo el Alzheimer el

eterioro de la capaci

tipo de demencia mas comdn.

FALLAS DE
MEMORIA

Quienes son diagnosticados con
deterioro cognitivo leve, presen-
tan sintomas de alteracion de la
memoria sin llegar a ver afectado
su desempefio diario. Es un fac-
tor de riesgo de Alzheimer por lo
que son importantes las acciones

de prevencidn y de seguimiento.
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tario atin se desconocen y, aunque no hay una formula especifica
para prevenirlo ni tratarlo, lo cierto es que la aparicion o el inicio
de esta enfermedad podria contrarrestarse.

Se ha comprobado que cuanto mds haya sido retada intelectual-

mente la mente a lo largo de la vida, menores son las posibilidades
de que esta enfermedad aparezca. El nivel de estudios alcanzado, el
trabajo desempeiadoy los conocimientos adquiridos a lo largo de la
vida influyen en la manera en que el cerebro enfrenta los problemas
degenerativos. La clave estd en mantener activo el cerebro e

CONDICION
HEREDITARIA

Hasta un 10% de los pacientes con
la enfermedad responden al factor
hereditario que lleva a que esta se
desarrolle de manera temprana.

DE LOS CASOS DE DEMEN-
CIA APROXIMADAMENTE,
SE DAN COMO CONSECUEN-
CIA DEL ALZHEIMER.

EJERCITE LA MENTE

» Adaquiera nuevas destrezas: tocar un instrumento musical, bailar,

aprender un idioma, son buenas opciones.

hd

Realice actividades que requieran un estado mental de
alerta como leer y hacer sudokus, crucigramas o juegos

de configuracién de palabras.

w.

Los artes como la pintura o el dibujo estimulan el proce-
samiento mental.

A4

El gjercicio fisico tiene un impacto positivo en la mente.

Practicarlo al menos 2 horas a la semana es beneficioso.
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CAPACIDADES SUPERIORES

NINOS EXCEPCIONALES

Si bien cada caso es distinto,
identificar pequefios con altas capacidades
es importante para su normal desarrollo.

ASESOR
RICHARD

GIRALDO ARCILA

Neuropsicédlogo
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studios revelan que del 20 al 25 %
Ede los nifos superdotados presen-

tan dificultades sociales y emocio-
nales. Cuando se habla de nifios genios,
con capacidades excepcionales o super-
dotados, entre los padres y familiares de
estos pequenos pareciera que existe mas
una suerte de narcisismo que una preo-
cupacion real por atender e identificar
sus necesidades, por optimizar su rendi-
miento académico, asi como su desem-
pefio social y emocional. ;La razon?
Entre los padres y profesores el concepto
de superdotado atn es desconocido v,
mucho mas, la forma en qué debe mane-
jarse esta poblacion.

/Como definir entonces a un nifio con
capacidades excepcionales! Para muchos,
la definicion se limita a unas increibles
habilidades matematicas o de lectura, una
idea pobre y limitada, pues los expertos

hablan de otras areas que trascienden los
procedimientos intelectuales.

De acuerdo con un atticulo publicado
por Adrian Garcia Ron vy José Sierra
Viazquez en la Asociacion Espanola de
Pediatria (AEP), aunque “no existe una
definicién precisa del nifio superdotado,
ya que es una poblaciéon muy diversa y su
alta capacidad cognitiva puede expresarse
de distintas formas, se les define como
aquellos que muestran una elevada capaci-
dad de rendimiento en las areas intelec-
tual, creativa y/o artistica. Las caracteristi-
cas psiconeuroldgicas de su entorno socio-
cultural y de su personalidad pueden lle-
var a la aparicion de problemas en la esfe-
ra personal, académica y social”.

LA DIFERENCIA LOS HACE VULNERABLES
El hecho de “no ser como los demas” es el
aspecto sobre el que las investigaciones
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Los nifios superdotados poseen

una inteligencia superior, gran creatividad e

imaginacion y una curiosidad insaciable que

les faculta para el aprendizaje auténomo.

Cualidades que les convierten en especiales.

hacen especial énfasis, pues demuestran
que por esa razon los nifios superdotados
son mis vulnerables a la ansiedad y a la
depresion, un fenémeno que, de acuerdo
con el neuropsicélogo Richard Giraldo
Arcila, los lleva a querer ser como los
otros y a ocultar sus capacidades para evi-
tar el acoso escolar, para no generar celos
o envidia entre sus compafieros y tener
mds amigos o ser mds aceptados.

Asi las cosas, la soledad o el aislamien-
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to suele ser comuin en estos nifios y adoles-
centes como un mecanismo de protec-
cion, lo que se traduce, a su vez, en estrés,
depresion y ansiedad. Estos comporta-
mientos son comunes en nifos con supet-
dotacion intelectual y pueden manifestar-
se, ademas en rebeldia y negacion, con
enuresis (orinarse en la cama), dolores de
vientre y terrores nocturnos.

Por su parte, la psicologa Shirley
Kokot, sefiala también que, en el caso de

los nifios con capacidades excepcionales
es normal la depresion existencial prema-
tura, “por su capacidad de absorber infor-
macidn acerca de eventos turbulentos y su
incapacidad para entenderlos”. Este tipo
de depresion se da porque estos nifios
tienden a ser idealistas y experimentan
frustracion cuando no alcanzan sus pro-
positos. Ademas, cuando quieren compar-
tir este tipo de preocupaciones descubren
que otros pares no tienen esas inquietu-
des, lo que los hace sentirse diferentes.

El neuropsicologo Giraldo agrega que,
estos ninos tienen, adicionalmente, un
desarrollo asincronico, es decir “concep-
tos adelantados para su edad. Por ejem-
plo, siendo muy pequefios piensan en la
pobreza en el mundo y tienen cierto per-
feccionismo, lo que les genera temor al
fracaso, se plantean objetivos muy eleva-
dos y no cumplirlos les provoca insatisfac-
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cion. En muchas ocasiones, padres y pro-
fesores les exigen mis de lo normal y eso
los lleva a experimentar cierta frustracion
por no lograr las cosas, dado que los estin-
dares que les imponen son mas altos”.
No obstante, contrarias a las manifesta-
ciones comunes de la depresion en adul-
tos, en estos casos los nifos pueden tor-
narse, a menor edad, mas agresivos de lo
normal. Prefieren hacer las cosas solos y
tienen llanto frecuente e inexplicable.
Incluso, dependiendo de la etapa pueden
expresar claramente lo que sienten.

SER NINO NO TIENE POR QUE
SER COMPLICADO

Esta claro que tener un hijo con capacida-
des excepcionales suele ser motivo de orgu-
llo para sus padres, sin embargo, la reco-
mendacion del neuropsicélogo es permi-
tirles que disfruten de las cosas, “el hecho
de que sea un nino superdotado no signi-
fica que todo tiene que salir perfecto, hay
que permitirles que se equivoquen porque
estan aprendiendo. A veces, lo que mide
el conocimiento no son las notas
académicas”.

Por ese motivo, para el
manejo de este tipo de nifios y
adolescentes los expertos
sugieren reforzar las habilida-
des sociales e interpersonales

50 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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de estos pequefios, pues si bien en ellos
son escasas, potenciarlas los blinda contra
la depresion. Urge en la academia la adap-
tacion curricular para esta poblacion,
pues en ocasiones, no encuentran interés
en lo que aprenden, lo que termina en fra-
caso escolar porque son calificados de
manera inadecuada y estigmatizados con
una supuesta falta de interés por las activi-
dades académicas.

Que padres y profesores identifiquen a
estos nifos, mas la colaboracion de un equi-
po inferdisciplinario que oriente y confirme
el diagnostico, es fundamental para garanti-
zar un entorno mds amigable para ellos,
considerado un grupo de riesgo debido a las
complicaciones que pueden presentar en el
aspecto personal, social y académico.

Finalmente, la combinacién de la tera-
pia psicoldgica y psiquidtrica es la clave
para mejorar los niveles de 4nimo en los
ninos superdotados, sumado a la sensibili-
zacion de padres y familiares o

10 CLAVES PARA
IDENTIFICAR A UN
SUPERDOTADO
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CRECER EN PAREJA SIN

DIVIDIRSE

Las diferencias salariales y el suefio por
realizarse profesionalmente pueden causar
problemas en las parejas, conozca como superarlos.

ASESORA
LUZ AMPARO
SALAZAR

Psicologa, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada

>
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as metas profesionales, que se han

vuelto fundamentales en la vida

moderna —escalar en una empresa,
obtener reconocimiento, ver en el traba-
jo el sentido de la vida—, han llevado a
las personas a explotar lo mejor de si: la
disciplina, la creatividad, la responsabili-
dad. Sin embargo, también han dejado
huellas no tan positivas, como un ego
imposible de trarar, el pasar por encima
de los demas sin importar las consecuen-
cias y competir con el préjimo de mane-
ra no muy sana.

Estos males también se viven al interior
de las parejas, pues se puede sentir celos
por el éxito del otro, porque su salario sea
superior, porque su vida profesional brille
con luz propia y este es un problema que
crece en las relaciones sentimentales y
puede terminar derribandolas.

La psicologa Luz Amparo Salazar recuer-
da que no hace muchos meses atendio a
una pareja que pasaba por este desierto en
el que llevaban afios. Y es que después de
tener a su primer hijo, ella empezd a sentir
que su trabajo era menos importante, pues

su marido estaba abocado sélo a sus pro-
pias responsabilidades laborales, mientras
ella veia que su carrera como ingeniera se
iba diluyendo en lo doméstico.

“Es muy comun encontrar que uno
de los conyuges siente que esta dejando
de lado su vocacion laboral por prestar
atencién a las responsabilidades del
hogar, y esto era lo que sucedia con la
pareja en cuestion, la mujer sentia que
ella era la unica que estaba obligada a
postergar sus tareas del trabajo para cui-
dar al bebé y que, por el contrario, el
marido nunca se comprometia o daba
por sentado que la que tenia que hacer
concesiones era ella”, dice Salazar.

LA DESIGUALDAD EN EL MUNDO

A este problema, asociado a la manera
como se ejercen los roles en el modelo
tradicional de las familias colombianas —
asi como en Sur y Norteamérica—, en el
que la mujer se queda en casa cuidando
a los hijos y el hombre se ocupa de salir
a la calle para buscar el sustento del
hogar, se suma las desigualdades salaria-
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Lo ideal es que las parejas

vivan de forma positiva esas diferencias en

las remuneraciones. Valoren los beneficios

que esto aporta a la familia y no midan

su felicidad por los ingresos que perciben.

les. El afo pasado el Consejo de Politica
Nacional de la Casa Blanca de Estados
Unidos, revelo que las mujeres ganaban
20% menos que los hombres en ese pais,
eso hablando de mujeres blancas, pues
las afroamericanas o las latinas pueden
llegar a diferencias del 45%.

El caso colombiano es igual de desalen-
tador, segin el Dane, en el total de la plan-
ta laboral nacional, las mujeres representan

el 41%, pero en cargos directivos solo esta

online.pubhtml5.com/Itll/olza/

el 34% de las mismas. La brecha salarial es
igual de preocupante, minimo es del 28%.

“Las desigualdades de la oficina se tras-
ladan a la casa, donde la pareja entra en
una disputa por tener el tiempo necesario
para realizarse profesionalmente y tener
un mejor salario, es en ese momento
cuando empiezan las discusiones. Lo pri-
mero que se puede hacer para superar este
tipo de problemas —en casos como el de la

pareja que ya expuse— es definir tiempos

.

. -2

de cuidado de los hijos, repartir bien los
horarios y colaborarse mutuamente”.

Ademds, aconseja la experta, es
bueno distribuir las responsabilidades
econdmicas en el interior de la vida de
pateja, pues quien mas gana deberia
tener un gasto mayor dentro de las obli-
gaciones de la casa. Sin embargo, “uno
de los problemas ahora es cuando la
mujer llega a ganar mas que el hombre,
porque este encuentra su valia en la
capacidad de aportar economicamente,
pero esto no es mas que machismo”.

Muchas veces se ha comparado el matri-
monio con una empresa en la que dos per-
sonas se plantean unas metas: comprar
casa 0 un auto, tener hijos y darles educa-
cion., Quiza sea un buen momento para
recuperar ese simil, pues en una empresa
no importan las circunstancias sino lo que
cada uno aporta para que se cumplan las
metas. Pero recordemos que en la familia,
y en la pareja, hay un motor que puede

lograr muchas cosas y es el amor e

e
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QUE CONECTA CON OTROS

Cuando se ayuda a alguien
aparece un sentimiento de
satisfaccion que tiene efectos

ASESOR
DAVID ROLONG

SCHWEIGER

Psicélogo
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positivos para la salud.

as ocupaciones y la falta de tiempo

para realizar algunas actividades lle-

an a la rutina, a la aparicion del
estrés y desinterés, haciendo que poco a
poco disminuya la conducta solidaria o
colaborativa en el ser humano. Este com-
portamiento surge, generalmente, ante
situaciones extremas como emergencias o
accidentes, sin embargo, tener la inten-
cion no significa ejecutar las cosas.

El psicologo David Rolong Schweiger,
explica que cuando una persona ayuda a
otros es porque hay mucho afecto de por
medio. “Si una situacion te es indiferente,
no mueves un dedo”, asegura. Explica,
entonces, que hay que buscar la forma de
humanizarse en ese sentimiento.

Ser cooperativo, agrega, trae ademads
beneficios para la salud, que van desde
combatir el estrés y sentirse mejor consi-
go mismo, hasta el fortalecimiento de los
lazos afectivos. “Si uno salva a otro, tam-
bién estd haciendo algo por uno mismo”,
dice el especialista.

Lo importante, en cualquier caso, es

ayudar a otros de manera genuina,
sin buscar beneficios, pues esto
representaria lo contrario a una
conducta solidaria.

“Un extremo al que puede lle-
garse es cuando la conducta de
ayuda se usa para influenciar a
otros de manera negativa, por ejem-
plo: Yo si hago algo por el mundo,
mientras el resto es indiferente’”, sefa-
la el psicologo, quien enfatiza que no se
trata de usar lo que uno hace para pet-
suadir a los demas a hacerlo.

Por otra parte, cuando la ayuda
busca compensar algo que el indivi-
duo no pudo hacer en el pasado y las
cosas no salen como se espera “aflo-
ran sentimientos de frustracion muy
fuertes”, dice Rolong.

Es primordial tener claridad sobre
qué se quiere hacer y como se puede
ayudar. No se debe esperar nada a cam-
bio o sacar ventaja de la situacion, el
beneficio estd en el sentimiento de
union solidario que se generae
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Otra forma estd en visitar
albergues para mascotas y
contribuir con alimento,
participar en campafias de
adopcién y trabajar en jor-
nadas de limpieza en bene-

ficio del medio ambiente.

Ademas de hacer donaciones,
por ejemplo, hay lugares que
necesitan de personas dis-
puestas a ofrecer su compaiia
como hogares para adultos
mayores o para nifios. Hay
quienes también se dedican a
ofrecer alimentacion a los

habitantes de calle.

También existen voluntaria-
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DSICC')LO(EO Y PSIQUIATRA

¢A QUIEN ACUDIR?

Ambas profesiones suelen ser confundidas por los pacientes,
pero sus especialidades son distintas.

ASESORES
JULIANA AMNGEL- Psiquiatra.
JUAN DIEGO TOBON LOTERO
psicélogo clinico.

uii

=

online.pubhtml5.com/Itll/olza/ 56/76



uelen ser comunes las confusiones

de los pacientes en los consulto-

rios de la médica psiquiatra
Juliana Vergel y el psicdlogo clinico
Juan Diego Tobon Lotero, respecto a
sus funciones como especialistas de la
salud. A ella le llegan personas con sin-
tomas de tristeza y le reclaman consejos
psicoldgicos para calmar la angustia,
cuando lo suyo se inclina mas hacia
asuntos patoldgicos. A ¢l, incluso, le
dicen doctor cuando no lo es y le piden
que recete medicamentos, algo no con-
templado en su oficio.

Para resolver esta disyuntiva, Juliana y
Juan Diego, explican en qué consiste
cada una de sus profesiones, y en qué
casos se deben consultar.

¢CUANDO IR AL PSICOLOGO?
En el imaginario de muchas personas, el
psicologo estd en un divin y el paciente
acostado en un sofd, haciendo todo tipo
de preguntas sobre su existencia.

Esta confusién, que es permanente,
hace que la gente relacione al psicologo
con un psicoanalista, que es otra especiali-
dad médica en la cual el famoso divin si
estd presente en muchas ocasiones. No en
la psicologia, la cual es una ciencia social
y humana, explica el especialista Juan
Diego Tobén, que tiene un componente
de salud, pero que no hace parte de las
distintas ramas de la medicina.

Los psicologos, cuenta Tobon, “tratamos
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CON TU MENTE

tendencias

&3 &H

La OMS define la salud mental

como un estado de bienestar en el que la

persona es consciente de sus propias capaci-

dades, afronta las tensiones, trabaja producti-

vamente y contribuye a su comunidad.

asuntos relacionados con el ciclo evolutivo.
Cuestiones como “voy a ser papa”, “voy a
empezar la jubilacion”, “ya no soy un nifio,
soy adolescente”, y otros momentos o situa-
ciones que la gente no sabe como resolver y
que requieren de un acompafamiento”.

Una de las diferencias entre un psicolo-
go y un psiquiatra, es que el primero no
puede medicar ni gotas, ni pastillas,
menos medicinas naturistas. Nada. “Esa
va en contravia de los principios éticos de
nuestra profesion”, menciona Juan Diego.
Por eso, muchos pacientes suelen decirle
daoctor, cuando no lo es, y ademis le recla-
man porque “no les receté nada”.

En la consulta, un psicdlogo intenta
abordar al paciente mediante preguntas
sobre la situacion que lo inquieta, v a conti-
nuacion disefia un plan de tratamiento
basandose en el encuadre y la identificacion
del motivo de consulta. Asuntos que, por
supuesto, no suelen resolverse en el primer
encuentro y requieren de un tiempo pru-
dencial para descubrir las razones que hacen
que el paciente se sienta como lo manifiesta.

¢CUANDO, ENTONCES,

ACUDIR AL PSIQUIATRA?

En cuanto a la psiquiatria, esta es una
labor que en palabras de Juliana Vergel,
médica especialista de la Universidad
CES, ha estado estigmatizada porque la
gente cree que trata “a los locos”. No en
vano, menciona la profesional, los cen-
tros de salud mental, en algunas ciuda-
des, se hallan por fuera del area urbana
o al menos en lugares apartados del
comun de las personas.

Por eso, ademas, algunos pacientes
temen ir donde un psiquiatra, por la ver-
glienza, tal vez, de que les digan “que
estin locos”. Y no hay peor riesgo que
caer en ese estigma, pues mientras mais
temprano se atiendan casos como trastor-
nos emocionales, alteraciones del suefio,
alucinaciones, entre otros, mais pronto se
evitaran problemas mayores.

“Hay tristezas profundas que nos
hacen querer dejarlo todo, no ir a traba-
jar, no levantarnos de la cama, no hacer
nada en definitiva. Esos son asuntos que
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RAZONES PARA ACUDIR AL ESPECIALISTA

PSICOLOGO:

van mas alli de decir: ‘estoy triste’, y es
ahi cuando el psiquiatra interviene. Ese
tipo de alteraciones, que perturban
nuestra vida familiar y laboral, requieren
ser vistas por un especialista, pues pue-
den estar relacionados con consecuen-
cias en la conducta, las emociones o el
sueio”. Agrega que los casos mds comu-
nes son los relacionados con los trastor-
nos de ansiedad, motivados por el estrés
de los tiempos modernos, que, incluso
muchos justifican, pero que ocasionan
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que las personas dejen de comer, se les
caiga el pelo y no duerman.

Psicologo y psiquiatra, de todas mane-
ras, deben hacer una yunta, pues hay
casos en los que la linea que separa una
especialidad de otra es fina, y el primero
puede remitir a un paciente al segundo, o
este, por el contrario, decirle a alguien
que su situacion no requiere intervencion
médica y recomendarle un acompana-
miento sicologico. La salud mental, en
suma, es lo mds importante para ambos
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www.hptu.org.co

SERVIRTE CON EL ALMA

Somos una fundacién
sin animo de lucro

UNIDAD DE PEDIATRIA

DE ALTA COMPLEJIDAD

En el Hospital Pablo Tobén Uribe

contamos con un grupo humano integrado
por especialistas y sub especialistas

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

Urgencias Pediatricas * Genética Infantil ® Trasplantes de higado, rifidn, médula dsea e intestino
Oncologia * Hepatologia * Neurologia * Endocrinclogia * Reumatologia * Nefrologia
Infectologia » Alergologia * Gastroenterologia * Neumologia * Neuropsicologia

Ao .l»

é‘ PP /
/ A EL HOSPITAL CON ALMA

R 4 J }\) PabloTobén Uribe

ESTANDAR DE ORQ
EN LA SALUD MUNDIAL

Citas: (57+4) 360 4788
Conmutador: (57 +4) 445 9000 - Fax: (57+4) 441 1440
Calle 78B # 69-240 - Medellin, Colombia
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ASESOR

EDUARDO PERTUZ

Meédico alternativo, adscrito a
Coomeva Medicina Prepagada
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¢LA FELICIDAD
ES ACUMULAR?
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como “jun-
tar sin orden gran niimero de cosas’. Es preciso
cuestionarse y actuar frente a si el hecho de
almacenar cosas y emociones ocupa espacios

fisicos y mentales que luego enferman.
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de organizar
los objetos de forma objetiva; jerarquizar
el uso y valor para saber si tiene sentido
o no conservarlas. Es importante no

atribuirle valores emocionales a las cosas.
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Pregunta Salud

es nuestro servicio gratuito en linea
para dar respuesta a tus inquietudes de salud.
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Para utilizarlo sigue estos pasos:

Ingresa a nuestra Elige la opcidn Haz clic en
pdgina web. Servicios en Linea. Pregunta Salud.

oomeva | Medicina Prepagada

Cooperando es posible Nos facilita la vida
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pasatiempos

CRUCIGRAMA

A B C D E F H 1 J K L
1
2
3
4
5
: .
7
: .
9
10
12
13
HORIZONTALES VERTICALES
1. Disminuir el estrés y aumentar la sensacién 1. En exceso, representan la ingesta de una
de bienestar lo mantienen estable. mayor cantidad de calorfas.
Respuesta telefénica. 2. Voz latina que significa arte. Lugar del com-
2. Argolla. Manada de cerdos. bate o la lucha.
3. Aplicar radiacion sobre un lugar puntual 3. Parte de la medicina que estudia las aplica-
cuando hay tumores localizados. ciones medicas de las radiaciones, especial-
4. Pujanza. Abuela de Jesis. mente de los rayos X.
5. Ridiculo. Moral. 4. Indoeuropeo. Tecla del PC.
6. Riqueza, suntuosidad. Relativo a los rifiones. 5. Parque zooldgico. Practicarlo regularmente
7. Certificado de calidad. Océano. reduce la posibilidad de enfermedades
Hui, sin la muda. cardiovasculares.
8. Excursion. Cualquier camino pequefic. 6. Diminutivo familiar de tio. Rio de Suiza.
9. Radio TV italiana. Corte del libro, opuesto 7. El Jano etrusco.
al lomo. Estar a la moda. 8. El mal habito de aplazar las tareas.
10. Altar. Marchar. En este sitio. 9. Libro de los musulmanes. De aire.
N. Infusién. Antes de Cristo. Juego de dados.

12.
13.

64
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Municipio de Antioquia.
Encendide. 51 romanos. Porcidn.
Brinco. Reza. Neon.

/Eoomwa\ Medicina Prepagada
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12.

. Persona insistente y pegajosa. Esposa

de Amencfis.
Herrumbre. Su pérdida hace que una per-

sona no entienda lo que los demas le dicen.

Calificacion bancaria. Bejuco. Prefijé que
indica privacidn.

SUDOKU

Nivel facil

Nivel medio

SOLUCIONES

Horizontales
Corazdn-Ald-Aro-Piara-Radicterapia-Brio-Ana-
Oso-Etica-Lujo-Renal-lso-Mar-Ui-Gira-Senda-
Rai-Canto-In-Ara-Ir-Aca-Te-Ac-Anor-On-Li-
Nacidn-Salto-lra-Ne

Verticales
Carbohidratos.Ars-Arena-Radiologia-Aric-Alt-Zoo-
Ejercicio-Tito-Aar-Ani-Procrastinar-AlA-Aéreo-

Oca-Lapa-Ari-Orin-Audicidn-AAA-Liana-Ne
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LY

BRINTIGO

LAS URGENCIAS ODONTOLOGICAS SE PRESENTAN
POR UN TRAUMA O ENFERMEDAD QUE NO DA ESPERA
A UNA CITA PROGRAMADA.

MEDIDAS DE PREVENCION ATENCION A LAS SENALES ASESORIA MEDICA

Fracturas dentales, pulpitis, abscesos y Si una persona presenta dolor agudo de __No se sugiere |a autemedicacion ni acu-
pericoronitis, son las causas mas fre- aparicion subita, inflamacién de encia, dir a terapias caseras, pues pueden com-
cuentes. El riesgo puede disminuir si se hemorragias u otras complicaciones se plicar el diagndstico. En ocasiones se
visita regularmente al odontélgo. recomienda acudir al especialista. requiere la toma de una radiografia.
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LA DONACION COMO

ACTO SOLIDARIO

Es considerada como El 14 de junio de cada afo se celebra en

—ee N todo el mundo el Dia Mundial del
una accion altru ista que Donante de Sangre, con el cual se
be ne.lficia a tOda Ia sOC iedad. b.usca llamaf' la atencion sobr-e‘ la imporl:al.y
cia de los sistemas de donacion voluntaria
como via para fomentar el cuidado del pro-
jimo y la cohesion comunitaria y, a su vez,
agradecer a los donantes su contribucion a
salvar millones de vidas cada afio y aumen-
tar la calidad de vida de pacientes con enfer-
medades generalmente graves. Informacion
atil y derribar mitos con respecto al tema
podrian considerarse los mayores aliados
para que esta practica se propague e

66 /éoomwa\ Medicina Prepagada
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) REQUISITOS
Para que una nacidn tenga PARA DONAR

la sangre que necesita, basta
con que del 1% al 3% de su poblacion

sea donante, sefala la OMS,

iVALE LA PENA!

Donar tarda solo un momento, pero
para muchos pacientes puede suponer
la vida. Es un acto sencillo, seguro, nada

doloroso, y asistido por profesionales.

A pesar de los avances médicos y tec-
2 noldgicos, la sangre solo puede obte-

nerse de las donaciones voluntarias,

por esto es fundamental que se con-

vierta en un accién frecuente.

Con una donacién se pueden salvar
3 tres vidas, pues la sangre esta consti-
tuida por un 55% de plasma, 43% de
glébulos rojos y en una menor propor-
cidén de p\aquetas, lo que significa que

puede usarse para fines distintos a la

trensfusién de gldbulos rojos.

L T

MITOS MAS COMUNES

» Las mujeres engordan. Falso, donar sangre no aumenta la masa corporal.

» Las personas con tatuajes nunca pueden donar. No es cierto, después
de un afio y medio de tener el tatuaje se puede ser un candidato.
» Hay posibilidades de contagiarse de alguna enfermedad. Si la dona-
cidn se hace en una entidad seria y que maneje todos los estdndares
de calidad, no habra riesgos.
» Puede donarse sangre las veces que se desee. Incorrecto. . Existen limi-

tes: los hombres lo pueden hacer cinco veces al afio y las mujeres cuatro.

online.pubhtml5.com/Itll/olza/
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POR UN FUTURO

LIBRE DE CARIES

Se trata de una enfermedad con una alta prevalencia
en el mundo, segun la Organizacion Mundial de la Salud.

ASESORA

ANDREA XIMENA DIAZ-
Auditor Odontoldgico Nacional
Central Autorizaciones

Salud Oral Coomeva

Medicina Prepagada.
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ntre el 60% y 90% de los nifios en
Ecdad escolar de todo el mundo tie-

nen caries dental. El Ministerio de
Salud v Proteccion Social de Colombia
realizé entre los afios 2013 y 2104 un
Estudio Nacional de Salud Bucal en el
que identifico un aumento de esta enfer-
medad en la poblacion menor de 5 afios,
encontrando que alrededor del 60% de
los pequefios la ha tenido.

Este trastorno comun es prevenible y
controlable, pero su aparicion esta
influenciada por los estilos de vida de
las personas: malos habitos de higiene
oral y tipo de alimentacion, por lo cual
el objetivo de Salud Oral Coomeva

Medicina Prepagada se enfoca en temas
de Promocién y Prevencion, comprome-
tiéndose con el bienestar de sus usua-
rios, el futuro de los pequefios y de la
comunidad en general.

Por esta razén, Salud Oral Coomeva
Medicina Prepagada decidia vincularse a la
Alianza por un Futuro Libre de Caries, una
iniciativa mundial que retane lideres de la
odontologia y de la salud publica con el fin
de lograr que en el afo 2026 todos los
nifios nazcan en un entorno que les permi-
ta, a ellos, sus familias y cuidadores, contro-
lar efectivamente la caries dental. En
Colombia, la Alianza la encabezan las prin-
cipales facultades de odontologia, secreta-
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Alianza por un Futuro Libre de Caries
Capitulo Colombia

rias de salud municipales y empresas priva-
das, con representacion en cuatro zonas
regionales: Valle, Cundinamarca,
Antioquia y el Eje Cafetero.

Salud Oral Coomeva Medicina
Prepagada participa activamente en la
regional Valle, junto a la Secretaria de
Salud  Municipal, Colgate, Ia
Universidad del Valle, 1a ESE Ladera, la
Academia de Odontopediatria y de
Pediatria. Este afio, la participacion de
Coomeva en la Alianza pretende exten-
derse a las demdas empresas del Sector
Salud, asi como también a otras zonas
del pais, con el fin de dar un mayor
alcance a este gran proyecto e

online.pubhtml5.com/Itll/olza/
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EN EL VALLE

La suma de esfuerzos y voluntades permitié que

en 2016 se realizaran dos eventos masivos

de cardcter social en esta regién:

» En el primero, que se dio en abril, participaron
mas de 800 nifios entre los 5 y 12 afios de institu-
ciones educativas de las comunas 18 y 20.
Recibieron educacién en autocuidado de higiene
oral y lavado de manos, recreacién dirigida, refri-
gerio, ensefianza en cepillado, entrega de kits de

cepillado y aplicacion de barniz de fldor.

v

Al segundo, que se realizé en octubre, se denomi-
né La Maratén del Cepillado, fueron convocadas
las instituciones educativas de la ciudad y de las
demas regionales en las que esta presente la
Alianza, logrando un cepillado simulténeo de
125000 nifios en el pals y 65.000 en Cali, buscan-
do con esto sensibilizar a la poblacién escolar
sobre la importancia de realizar un correcto cepi-
llado, por lo menos, una vez al dia.
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canal virtual

PREGUNTA

SALUD, NUEVO SERVICIO

A través de la apertura de canales virtuales
transaccionales en nuestra pagina web,
seguimos mejorando para facilitarte la vida.

ASESOR
A ARANGO

cional de
Publicidad

de Coomeva
cina Prepagada.
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las '\nqu\etudes de nuestros usuarios.

ara Coomeva Medicina Prepagada
Pcs muy importante resolver las

inquietudes de nuestros usuarios,
por eso, este afio venimos implementado
un servicio gratuito de preguntas de
salud a través de nuestro sitio web con el
objetivo de prestar un servicio diferente,
innovador y cercano. La plataforma esta
disponible las 24 horas y puede consul-
tarse sin salir de casa.

Ahora bien, las preguntas que la persona
realice y que sean resueltas serdn guardadas
en la base de datos del sitio para una poste-
rior consulta de otros usuarios. De esta
manera el servicio Pregunta Salud se ird
convirtiendo en un repositorio de temas
relacionados con esta amplia drea.

Actualmente nuestros usuarios han reali-
zado mas de 3.000 consultas en nuestro
sitio web, de las cuales 53% fueron hechas
por hombres y 47% por mujeres. Si la
inquietud no es resuelta, la persona puede
solicitar atencién personalizada sobre la
misma. Conozca como funciona.

SIGA LOS SIGUIENTES
PASOS PARA REALIZAR
UNA CONSULTA:

PREGUNTA SALUD cuenta con especialistas de

todas las ramas de la salud para dar respuesta a
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Tu mascota
siempre ha disfrutado
A i tu cariho y alegria.
- Ahora podra tener tu
? proteccion incondicional
R o

9 Cuidarte Es @cereré

Nueva Asistencia para Mascotas exclusiva para
los Programas Oro y Oro Plus.

Porgue ellos también son parte de tu familia,
protegemos a tus amigos peluditos.

e Orientacion veterinaria telefonica. e Estancia veterinaria.

VIGILADO Superso\ud@

e Asistencia legal mascotas entre otras.

Para solicitar el servicio comunicate a la linea: 01 8000 183 222
o desde Bogota 743 1222

7 Coomeva | Medicina Prepagada

Cooperando es posible Nos facilita la vida
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R
NOS LLEGAN CARTAS

A continuacién presentamos un mensaje de agradeci-
miento enviado el pasado 6 de marzo de 2017 por la fami-
lia de la usuaria Maria Isabel Prada, de 93 afios de edad,
que felicita a Coomeva Medicina Prepagada por el buen
servicio prestado a esta madre, esposa y abuela.

“Nuestras primeras palabras son de pleno agradecimiento
por tan diligente v oportuna atencién a nuestra querida
madre, quien se beneficié de tan excelentes programas de
salud por muchos afios hasta el pasado 12 de febrero,
cuando descansd en paz. Por esto, y mucho mas, en nom-
bre de toda |a familia tenemos que felicitarlos y reconocer
la calidad de sus servicios y la calida acogida con la que
fuimos beneficiados a través de la profesionalidad de los
médicos generales, especialistas, enfermeras jefes y demas
personal paramédico del servicio CEM. No solo percibi-
mos la mas excelente calidad del servicio, sino la calidez
con la que se prestaba. Cuando la atencién al paciente es
amorosa, integral, decidida y con claro sentido ético, los
errores ni se perciben. Consideramos meritorio reconocer-
les el criterio con el que logran convenios con otras institu-
ciones importantes como La Fundacién Valle de Lili, Clinica

Farallones, entre otras, y en alianza estratégica, ofrecen lo

mejor a sus usuarios’.

En la pasada edicién de la revista Salud Coomeva,
el mensaje de felicitacion fue enviado a nuestro

colaborador lvdn Mondragén.

CONTACTENOS A TRAVES DE NUESTRAS LINEAS:
Bogota: (1) 743 54 85

Cali: (2) 489 0o 73

Barranquilla: (s5) 385 31 65

Medellin: (4) 604 45 07

Linea Nacional Gratuita: 01 8000 931 666

TAMBIEN A TRAVES DE NUESTRA PAGINA WEB:

www.medicinaprepagada.coomeva.com.co
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‘Aseson'a
Y | telefonica
- J odontologica

Una razon mas
para sonrelr.

Con este servicio tienes:

* Orientacién de tus tratamientos odontolégicos.  * Orientacidn en la red de atencién.
* Recomendaciones en temas de Salud oral. * Definicion y orientacion de las especialidades

T
* Indicaciones en cuanto coberturas y manejo de odontoldgicas.

los Programas Salud Oral. » Asesoria odontoldgica en inglés.

Cali: 489 0073 Medellin: 604 4507 Tuludé: 235 9483
Barrangquilla: 385 3165 Bucaramanga: 697 3350 Yalledupar: 588 5699
Bogota: 743 5485 Cartagena: 693 9853 Pereira: 340 2635

Resto del pais: 01 8000 931 666

Opcidn @

A Salud Oral Coomeva

*Servicio disponible de lunes a viernes de 7:30 a.m. @ 12:00 m. y de 2:00 p.m. a 6:00 p.m. Aplican condiciones y restricciones.
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INGRESOS ACTUALIZACION DE DATOS

ARMENIA

Clinicas, Centros Médicos
y Hospitales

Sport Medical Center IP§
Gustavo Portela SAS
Cra.15#5N - o7

Tel: 7344401

CARTAGO

Medicina interna

César A. Gonzélez Rivera
Calle 17 # N - 10, Centro
Médico Unidia.

Tel: 3148539895

LA UNION

Medicina general

Julian Hurtado Mondragén
Cra.16 #13 - 31

Tel: 2292990 - 3053550454

LA VIRGINIA

Clinicas odontologicas, cirugia
oral, endodoncia,
odontologia general,
ortodoncia, periodoncia
y rehabilitacién oral
Villegas vy Villalobos
Odontdlogos SAS

Cra. 7A# 6 - 44,

Parque Principal

Tel: 3682056

MANIZALES

Fonoaudiologia

Lida Constanza Méndez Losada
Cra. 23 # 25- 32, Edificio
Esponsion, of. 212

Tel: 8804474

PEREIRA

Terapia fisica

Luisa Santana

Cra.19 #12 - 50, cons. 1108,
Torre 1 Megacentro Pinares
Tel: 3450000 - 3136710610

74 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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ARMENIA

Medicina interna - cardiologia
Carlos A. Buendia Azaath

Cra. 13 #1N - 35, cons. 316,
Clinica Central del Quindio
Tel: 7462041

Pediatria

Sandra Palacio Bolivar
Cra.12 # O - 75, cons. 408,
Clinica del Café

Tel: 7458720 . 3138707669

MANIZALES

Medicina fisica

y rehabilitacion

José Fernando Gémez Rendén
Cra. 23 # 70A - 21, Centro
Médico Movimedic

Tel: 8868287

PEREIRA
Cirugia general
Pedro Mauricio Pedroza Fldrez
Calle 19 # 5 -13, cons. 604
Clinica Risaralda

Tel: 3258305 - 3218764026

Clinicas, Centros Médicos

y Hospitales

Liga Contra el Cancer Risaralda
Cra. 4 # 23 - 55,

Clinica Risaralda

Tel: 3333340 opcion 2

Ortopedia y traumatologia
José Bernardo Vaca Villanueva
Cra. 18 #12 - 75, cons. 509,
Torre 2, Megacentro Pinares
Tel: 3214164 - 310 466 7484

Pediatria

Felipe Rios Gémez

Cra. 9 # 25 - 25, cons. 325,
Torre B, Clinica Los Rosales
Tel: 3243977
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SunStop

PROTECCION SOLAR DE USO DIARIO
PARA TODO TIPO DE PIEL

v Ahora con

PROTECCION ANTIEDAD

Proteccidn Radiacion
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R ADI A C 1 ON , Terapia preventiva a
Laradiacion IR _ ; Lospieles jovenes temprana edad.
constituye el T'e”%méo cgr?e%?qlcrjad son mas susceptibles  generando hdbitos de cuidado
a Capas?nds orofundas al dano solar. frente a los efectos nocivos de
del espectro solar. de la piel. los rayos solares.
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ZPharmaDerm

%= Innovacién Derm

\

www.pharmaderm.com.co @ Pharmaderm & skindrug
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36 aiios cuidando @) oy

la salud visual de las familias &y

Consulta de Oftalmologia Integral
y en todas las Subespecialidades

Més de 60 médicos Examenes Diagnosticos

z Procedimientos Quirdrgicos
Oﬁalmol Og O.S exp ert oS5 Tratamientos con Tecnhologia Laser
en el tratamiento de

Servicio Farmacéutico Especializado
Cirugia Refractiva
enfermedades oculares ' EkuSRT-
Optometria y Opticas
Paciente Internacional

& 7S (@ Carrera 47 No. 8C-94 citas@clinicaofta.com  Convenio Institucional
i fd ® (2) 5110200 www.clinicaofta.com /\
A4 , , /C\oomeva
5C6139-1 Cali - Colombia Medicina Prepagada
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