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Linea unica de atencion:
(4) 444-1555

www.clinicaelrosario.com
Medellin - Colombia

1. Disponer de un grupo de neurocirujanos con alta experiencia

2. Realizar cirugias en el cerebro y la columna con técnicas avanzadas

3. Tener el apoyo de otras especialidades de soporte como medicina interna,
Oncologia, cardiologia, infect6logia

4. Realizar juntas médicas para el analisis de los casos mas complejos
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Sinergia Salud

Busca gestionar el riesgo en salud de nuestros
usuarios de Coomeva Medicina Prepagada que son
atendidos en las Unidades Integrales en Salud.

Este programa identifica e interviene a los usuarios
de acuerdo a su ciclo vital, tratando sus riesgos en
salud a través de la prevencion y el seguimiento,
buscando mejorar o mantener una salud integral.

Promover el cuidado i l_logral{"jcobertura;‘ Preparacion de
optimas de vacunacion, i i
de la salud oral de Ia = o parejas gestantes en CU'dd‘a tu sailud
iz enfermedades futuras todas las etapas. Vo
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Programa para jovenes. Fomenta el ejercicio de los
Construccion de saberes, Nifos(as) sanos y felices. derechos sexualesy

fomento de hablt_o,s Entre los 0y 9 anos. reprom:!uctwo_s. Busca
saludables y planeacion de reducir los riesgosy

proyecto de vida. promover la prevencion.

Somos garantes de una excelente calidad en la atencion médicay odontologica.
Para pedir su cita, comuniquese a nuestra Linea Nacional de Atencion 01 8000 942029
o ingrese a nuestra pagina web www.sinergiasalud.com.co

Estamos ubicados en:
Barranquilla, Bogota, Pereira, Medellin, Bucaramanga, Tulua, Palmira y Cali
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LLEVAR UNA VIDA BALANCEADA EN LA QUE LO LABORAL,
FAMILIAR Y PERSONAL SE COMPLEMENTEN ES POSIBLE.
DISPONGA DE TIEMPO PARA APRENDER ALGO NUEVO.

LA IMPORTANCIA DEL OCIO SEA CONSCIENTE TIEMPO PARA RELAJARSE

Dedique tiempo para hacer esas cosas El estrés, en correcta medida, es positivo,  Es importante encontrar métodos de
que tanto disfruta y que puede tener pero si permanece por mas tiempo del relajacién, como la meditacién, el apren-
olvidadas por sus obligaciones, le darén normal, terminara afectando los diferen- der un nuevo hobby o empezar una clase

la energia para continuar el dia a dfa. tes dmbitos de nuestra vida. de baile o reposteria, por ejemplo.
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EL AMOR DE PAREJA, ,

UNA DECISION DIARIA

ASESORA GLORIA HURTADO Psicdloga clinica, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada.

s %
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El matrimonio actual no es como el
que vivieron los abuelos. Enfrentamos
multiples retos que se convierten en
oportunidades y que nos ayudan a
fortalecer una relacion.

ste es el tema de no terminar.
ECada tanto aparece alguien con

pequenios secretos, con cursillos
faciles para hacer del matrimonio lo
prometido: un nido de amor que se
parezca al paraiso. Quizd lo mejor sea
decir la verdad desde el inicio: no es
ficil —ninguna convivencia los es, ;o
qué podemos decir de la vida laboral’—
y el éxito puede estar mas del lado del
sentido comun.

Se ha dicho, por ejemplo, que los
matrimonios contemporineos estin en
crisis, que la mayoria de parejas no son
como las de antes —no tienen que serlo—
, que nuestros abuelos si sabian aguan-
tar, soportar, sufrit, vivir el dia a dia. No
obstante, los tiempos cambian y es
importante hacer un diagndstico que
nos permita saber cémo estamos en
pareja. ;Siente que las cosas andan bien
con su conyuge, novio, etcétera! ;Ha
pensado en saltar del barco antes de que
este se hunda? Quizas sea hora de tomar
un respiro y mirar desde otra perspectiva
su situacion.

El primero parece una verdad tan
obvia, pero la mayoria de las parejas lo
infringe: hay que tener espacio propio,
intimidad. En palabras de Gloria
Hurtado, psicéloga clinica especializada
en parejas, no todo se tiene que com-
partir ni siempre hay que salir juntos a
almorzar, a comer o a tomar unos tra-
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gos. Hay que tener amigos propios y
amigos en pareja, “tiene que haber un
Yo, un ti y un nosotros. La mesa se sos-
tiene con esas tres patas. El espacio pro-
pio es muy importante, todos necesita-
mos la intimidad, el mundo propio”.

Y, claro, entre estos consejos no
puede faltar el tema crucial: el dinero.
Es sabido que aqui yace el criminal que
acaba con tantas parejas, que tira rela-
ciones de anos al traste. Nuestra expet-
ta hace una recomendacién que no se
puede tomar con ligereza: hay que tener
cuentas independientes. Nada compar-
tido. Lo sentencia con una frase como
para enmarcar: “Yo no me caso para
dejar de ser persona”. Lo explica dicien
do que el plural —nosotros— no puede
abolir el singular —yo—. “No renuncio a
mi yo. Hay mucha gente que pide cuen-
tas compartidas. Pero uno de los proble-
mas mas grandes para acabar con una
relacion es que cada uno trae un mane-
jo del dinero, y cuando se comparte
€s0, uUno renuncia a su manera.
Cuentas aparte. No le tengo que dar
cuentas a mi pareja de mi plata”.

;Ha escuchado usted la frase: “pri-
mero es mi papd, primero es mi
mama"? Nadie puede negar que cuando
la familia de la pareja entra en la escena
familiar, todo se puede complicar. No
hay una madre que vea en su hijo o hija
a un victimario: nunca. El nifo, o la

NGO
Preescolar

[}

O Acompanamos permanentemente
a la familia en su mision de ser
los primeros responsables
de la educacion de sus hijos.

La formacion en valores,
el trato personalizado
y el amor hacia nuestros ninos,
hace que ellos crezcan
} en un ambiente saludable y feliz.

THED

Salacuna )

Bilinglismo 9
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Sede campestre 9

Personal altamente calificado @)

PBX 336 05 07 - Calle 36D Sur No. 26A-06
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nifia, es la pobre victima de lo que suce-
de dentro del hogar, es el pobrecito; ah,
pero si las cosas marchan bien es el
héroe de la trama.

“La familia politica acaba con cual-
quier relacion, con cualquier pareja. Mi
papd y mi mama deben ir a un segundo
plano porque primero es mi pareja”,
dice Hurtado, lo que resulta en una ver-
sion secular del texto de Génesis: y deja-
rd el hombre a su padre y a su madre y
se unird a su mujer. Piense en esto: no
solo su suegra puede ser el problema,
sus propios parientes también pueden
afectar su relacion. Asi que tome las
mejores decisiones.

Y esta el didlogo. Lo que las parejas
mas hacen en la vida es conversar. Si,
estan las deudas, la comida, el sexo,

10 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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pero la columna de todo es la conver-
sacion, que algunas veces es amena, o
pura cotidianidad, pero otras tantas es
el encuentro para arreglar las diferen-
cias. La conversacion debe ser cual
quier cosa, menos un ring de boxeo en
el que hay un ganador y un derrotado.
“Cuando dialogamos, no dialogo para
convencet, lo hago para que conozca
lo que pienso. No es una campaia
politica. Hablamos para oirnos no
para convencernos’ Se trata entonces
de no imponer, de no hacer del otro lo
que a nosotros nos parece. Lo que
NOSOLros queremos.

En todo caso, el punto es ser feliz,
no! Y la pregunta importante es jqué
nos hace felices? ;Quién nos hace feli-
ces! La respuesta de la psicologa es

invariable: Ninguna persona tiene la
mision de lograrlo, aunque sea mi
pareja. “Si menos espero mejor me va,
eso no quiere decir que sea un amarga-
do, solo quiere decir que la felicidad
viene de mi, yo la construyo”. Y este
tema va ligado a otro muy cotidiano y
que se vuelve el origen de un sin niime-
ro de problemas: el conyuge que se
cree el salvador o trata de convertirse
en mami o papi. La misién de las
parejas no es terminar de educar y de
preparar al otro.

Es necesario desprenderse de la idea
romantica del amor, ligada a los senti-
mientos y las emociones, que tan pasaje-
ros son. El amor es una decision de cada
dia, una decision por comprender al
otro, no intentar cambiarlo e

10/68
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EL CAMBIO

La mayorfa de las parejas que acuden al
psicélogo se quejan de que el otro ya
no es como antes, que perdi6 su esen-
cia, pero hay que entender que todo
cambia. Nadie ama igual todo el tiempo,
asl que el espejo retrovisor debe elimi-
narse de toda relacién conyugal para
mirar hacia adelante, con los ojos bien

puestos en el presente.

10 HABITOS DE LAS
PAREJAS FELICES

Que las peleas no lo sigan en los sue-

fios. Vayase a dormir sin estar bravo.

Una llamada en el dia para decir “te
amo’ mantiene la conexién viva.

. Eso que piensa y siente tiene que salir
Y e s guarde los sentimientos.
——
Incentive el didlogo sin la necesidad

de imponer sus ideas.

Vuelva a lo bésico. Los pequefios

5 detalles nunca pierden su encanto.

Busque la felicidad en usted y no en

su pareja.

Resuelva los prob\emas de pareja sin

7 inmiscuir a la familia.

Compartan hobbies e intereses, sin

8 dejar de lado sus espacios privados.
Recuerde siempre lo que lo enamoré

9 de su pareja. No trate de cambiarla.
Mantenga el contacto fisico y la

10

sexualidad vivos.
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ES PODER CONTAR

CON ALGUIEN QUE VELA
POR TU BIENESTAR

/cu/:m\

Las Américas

En tus momentos vitales

A A

SEDE PRINCIPAL:

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

SEDES AMBULATORIAS:

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

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

Diagonal 75B N, 2A=80/140 = Teléfono: {057) 4 3421010
Medellin, Golombia
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BAJAR DE PESO DE FORMA

~ SALUDABLE

ASESORA MARCELA RAMOS. Nutricionista, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada.

Reducir medidas y kilogramos de peso
es posible si se fijan metas y se transforma
el estilo de vida con base en una buena

alimentacién y actividad fisica.

0s extremos No son ninguna ganan-
cia para los tratamientos que preten-
den garantizar una pérdida de peso.

Dejar de comer, no incluir todos los
nutrientes necesarios en la dieta y obsesio-
narse con la idea de la delgadez, son gran-
des enemigos de la salud y el bienestar.
Las dietas relampago, o radicales, represen-
tan mecanismos peligrosos para el cuerpo
humano. La falta de los sustentos esenciales
puede desencadenar en diversos problemas
de salud. Si este plan alimenticio implica

una ausencia severa del consumo de calorias
o induce a vomitar y utilizar laxantes, no es
bueno para el cuerpo. Ese deseo de lucir
bien, conlleva a complicaciones peligrosas.

“Las conductas extremas son sefial de que
algo no anda bien. El bajar de peso puede
convertirse en una fijacion que termina
por-acabar con la vida”, sedala la nutri-

cionista Marcela Ramos.

online.pubhtml5.com/Itll/ehss/

Otro problema que se presenta habi-
tualmente con las dietas, es que las perso-
nas-asumen una postura inmediatista,
pues-buscan resultados en un tiempo
determinado y no practican una rutina de
vida saludable; basada en una correcta ali-
mentacién. Bajar de peso y controlarlo es
una labor que debe mantenerse en el
tiempo. Se debe pensar en estar activo y
seguir un régimen alimenticio para lograr
bienestar, fortaleza y energia. Es incorpox
rar en la vida diaria, actividades fisicas y
buenos habitos a la hora de comer.

Durante este proceso, es importante
tener en cuenta que las medidas y el
namero en la bascula no tienen la ulti-
ma palabra. Es necesario observar otros
indicadores, como el porcentaje de
masa corporal y la capacidad que se
desarrolla para sentirse comodo y a

gusto con los cambios corporales o
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{COMO MANEJAR
LAS EXPECTATIVAS?

El tratamiento para perder peso es mas efi-
ciente y seguro si estd supervisado por pro-
fesionales que orientan y apoyan a las perso-
nas desde sus puntos de experticia como
nutricién, deporte o psicologfa.

Subir por las escaleras y evitar el uso del
ascensor, preferir caminar que ir en carro y
compartir una rutina saludable con un
amigo o la pareja son algunos de los com-
portamientos que ayudan a que el cuerpo
reciba mas beneficios y a que un plan ali-

menticio sea mas efectivo.

Una de las mayores motivaciones para
enfrentar este nuevo reto saludable es pen-
sar en que se invierte en el bienestar perso-
nal, permaneciendo siempre activo, prote-
giendo su salud.

La idea es que la dieta, por ejemplo, no sea
una obligacion. Tiene que visualizarse como

un camino para garantizar mayor vitalidad.

Es vital que en este procesc comprenda
que todo el esfuerzo que realiza es para
mejorar su calidad de vida, y que esto

repercute en todas las facetas.
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Clinica Medellin
sede Ocodene

« Servicios de alta complejidad

« Comodos espacios y moderna infraestructura
« Tecnologia de vanguardia

» Ubicacion estratégica vy facilidad de acceso

« Atencion especial a medicinas prepagadas,
polizas y particulares mediante acompanamiento
permanente y atenciéon personalizada.

En manos de nuestros especialistas encuentras la
CONFIANZA para tu bienestar y salud.

B

_’I! Clinica

Ji) Medellin

Linea de atencién Medicina Prepagada: 444 7650
Sede Occidente: Carrera 65 B No. 30 - 95 Conmutador: 444 6152
Sede Centro: Calle 53 No.46 - 38 Conmutador: 356 8585

Sede El Poblado: Calle 7 No. 39 - 290 Conmutador: 311 2800
www.clinicamedellin.com - Medellin - Colombia
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para ellos
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LA ESENCIAL

PRESENCIA DEL PADRE

El padre como simbolo de autoridad es
cuestion del pasado. El de hoy conoce tan

bien a sus hijos que incluso aprende de ellos.

ASESORAS TERESA ANGEL,

LUZ AMPARO SALAZAR, Psicéloga,

adre sélo hay una, dice el refran
Mque ha pasado de boca en boca
por tantas generaciones de

colombianos. Y qué del padre, jcudl es su
papel en la crianza, en la formacion de los
hijos? Su ausencia puede ser determinan-
te, dejar un desbarajuste dificil de enmen-
dar y del que poco se ha hablado.

Hay que empezar diciendo que el rol del
padre no es el mismo del de hace veinte
afios. Lejos ha quedado el gruiion, el que
solo se encargaba de proveer, el distante y
frio que veia en un beso o un abrazo una
sefal de debilidad o poca hombria.

Luego de la liberacion femenina, que
en nuestro pais todavia camina de a
poco, empezod la ruptura de la sociedad
machista y patriarcal en el que el padre
salia a la calle para conseguir el sustento
y la madre se quedaba en la casa cuidan-
do de los nifios, ocupindose de los ofi-
cios del dia a dia. Asi, los hombres empe-
zaron a compartir algunas de esas res-
ponsabilidades que se consideraron
femeninas. Se volvié comun verlos cam-
biar pafiales, hacer teteros, cocinar,

o>

4 ‘oomeva | Medicina Prepagada
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barrer, trapear mientras la mujer salia a
su trabajo para traer dinero a la casa.

Para la psicologa Teresa Angel, las nue-
vas estructuras familiares, en las que pue-
den haber dos mujeres y un hijo, dos
hombres y un hijo, el papel protagonista
del padre como figura de autoridad se ha
trastocado: “El padre en la historia venia
siendo el proveedor dentro de una cultura
patriarcal y machista; el que mandaba,
imponia la norma incluso a las mismas
mujeres. La mujer llega hoy a un cargo
laboral donde tiene funciones directivas,
de autoridad y es mas propositiva”.

Asi tenemos a un padre comprometido
sentimentalmente, que toma posturas
afectivas y se hace cercano de los hijos, no
como el de otrora que habia que mirar
con distancia, con un respeto que rayaba
en el miedo. Este padre moderno habla,
entiende, no impone reglas sino que dia-
loga con sus hijos para entender y encon-
trar caminos diferentes a los problemas
de, por ejemplo, la adolescencia.

“Dentro de este rasgo, ya llegamos a un
papa que siendo mas cercano, mas com-
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Nuestra mejorimagenesia
satisfaccion de nuestros paciente

Resonancia Magnética General y Especializada

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

Tomografia multicorte de 64 canales

Cardiologia no invasiva y vascular periférico

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

Ecocardiografia

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

o @sanvicentefund 1ATM,

o Isanvicentefundacion un Instituto de
San Vicente

www.sanvicentefundacion.com Fundacién

Nimero Unico: (4) 448 44 81
*Sede La 80 * Sede Poblado * Sede Hospital * Sede Ciudad del Rio
» Operamos el servicio de Resonancia Magnética en centros
especializados de San Vicente Fundacion Rionegro
www.iatm.com.co ¢« Medellin Colombia
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para ellos

prometido, resulta siendo castigado de
alguna manera —hablando de los buenos
padres— cuando hay una separacion, por-
que la mayoria de las veces se les da mas
prioridad a las mujeres, a los padres se les
imponen trabas, incluso se usa a los hijos
para intimidarlos”, dice Angel.

Con estos nuevos padres, los que se
mantienen en el modelo antiguo estin en
el ojo del huracin. Un nifio que vea en
otra familia a un padre comprometido,
amoroso, que dialoga y comprende, no
entendera por qué en su casa su padre es
maltratador, o abandona, o se olvida de
compartir por estar pegado de las labores.

“El padre hoy en dia tiene el deber de afir-
mar a los hijos, de sostenerlos en el amor y
la compresion. Cualquier forma de abando-
no, como los adictos al trabajo y que man-
tienen de reunién en reunion, o nunca se
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despegan del celular porque es muy impor-
tante, le estin mandando una mala sefal a
los nifios, les estin dejando un vacio emo-
cional que dificilmente se puede llenar”,
dice la psicologa Luz Amparo Salazar.

En el caso de las separaciones, hay que
tatar de que sean lo menos traumdricas
posible, que no se dé una mala imagen a
los hijos, pues luego puede ser proyectada
sobre uno de sus padres. “Hay que enten-
der que al final quien queda en medio es el
nifo, hay que hacerle las cosas mis ficiles,
mantener la cordialidad, separar las emo-
ciones dificiles que quedan entre los adul-
tos por el bien del menor”, dice Salazar.

Aunque existen estos nuevos padres,
que de lo comprometidos pueden hacer
palidecer a mas de una madre, también
existe el reves, el bemol. “Hay familias vul-
neradas por la agresividad y la violencia;

DIAS HABILES DE LICENCIA
REMUNERADA DE PATERNIDAD
LE DA LA LEY MARIA O LA LEY
755 DE 2002 A LOS PADRES
DE FAMILIA PARA QUE
DISFRUTEN DE SU HIJO
RECIEN NACIDO.

en ese esquema tenemos a las mujeres
maltratadas en sus derechos, en las que
quedan huellas psicolégicas que a su vez
dejan huellas en los hijos. Esto puede
generar nifios inseguros, temerosos de la
vida o que pueden repetir el ejemplo que
recibieron en casa. Atn son muchos los
padres que no responden con sus obliga-
ciones econdmicas, mucho menos senti-
mentales, a los que no les interesa el
acompafiamiento”.

Hay que celebrar a esos padres comprome-
tidos con la crianza de los nifios, quienes se
meten en el cambio de pafiales, la prepara-
cion de teteros, que no le temen a consen-
tir, abrazar y besar. Eso si: cuando aparezcan
los problemas entre parejas, hay que pensar
que lo mejor es darle buen curso a la rela-
cion, sea cual sea el futuro, pues hay un hijo
que esta en medio de los dos e
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abuelos

CDAD DORADA
PARA VIAJAR

a tercera edad puede ser una época maravillosa para

. r r

La edad Jamas sera viajar, relajarse y vivir momentos tnicos, sin preocu-
un |m ped |m e ntO pa ra : paciones ni cor?plicacioncs. Es impor.tantc seguir una
S . serie de recomendaciones, que no le permitan en la trave-

V|aJa ry d I SfFUta runa sia correr el riesgo de descuidar algiin deralle.
expe rien Cia tU r i'StiC a Comience por planificar adecuadamente el viaje. Con
. : suficiente tiempo de antelacién, programe el paseo
II‘]OlVI da ble. ES Clave teniendo en cuenta las caracteristicas particulares del

. i . . : .

deJa r atras IOS lugar de dcstmo,. S el tlc.m.po para .llcgar all.l,.mcdlos
.. . de transporte disponibles, idioma, clima, facilidad de
preJU|C|OS Y mledOS. acceso a servicios médicos, comida tipica que pueda

desencadenar problemas de salud y coherencia del sitio
con los intereses del viajero.
ASESORA “ o
ROSA ISABEL CORREA Llegar a la tercera edad no es sinénimo de tener que
Psicéloga, adscrita a Coomeva quedarse en casa. Es una oportunidad para salir y conocer,
Medicina Prepagada . ) i i

sin el afan de la rutina, una forma diferente de valorar la

vida”, sefala la psicéloga Rosa Isabel Correa Alvarez.
Dentro de esta planificacion, es necesario incluir una
visita al médico de confianza para evaluar con él la pertinen-
cia de un viaje y el destino elegido. Con este profesional, se
aclaran las dudas, se construyen planes a seguir frente a posi-
bles situaciones que alteren el estado de salud y se integra el

dispensario de medicamentos necesarios para el viaje.

Para encontrar la opcién ideal de paseo, de acuerdo con
ﬁ las necesidades y limitaciones, es vital una buena asesoria y
no confiar solamente en resenas disponibles en internet ni
( experiencias muy personales de amigos o conocidos. El
diagnastico debe incluir informacion de diversas fuentes,

que permita visualizar un poco como sera la experiencia.
- “Los adultos mayores tienen que ser muy conscientes de
. lo que pueden hacer y cudles son las restricciones que les ayu-
daran a preservar su salud y bienestar. No se trata de limitar-
se, sino de disfrutar de forma responsable”, indica Alvarez o

>
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LA PREVENCION ES CLAVE

CUIDE LAS ARTICULACIONES Y MUSCULOS

T siel viaje tiene una extensa duracion, ya sea en carro o en
avién, es necesario tomarse un descanso de vez en cuando,
levantarse y mover las piernas y los brazos. De esta forma se
evitaran posibles codgulos o contracturas musculares.

3
\
3
TENGA EN CUENTA LOS TIEMPQOS .‘
T STt e e S [ Rp—— queda sino el cansan- - k

cio”. Por eso, calcule con anticipacién la llegada al aeropuerto ] .

o la terminal de buses, la duracién de los trayectos, los hora-

rios de comidas, entre otros.

CUIDE LA ALIMENTACION

3 Degustar nuevos sabores es un deleite para cualquier
viajero. Sin embargo, las personas de la tercera
edad tienen que ser mas moderadas, pues nor-
malmente llevan una dieta balanceada y un cam-
bio en esta estructura puede implicar comple-

jos problemas de salud.

4 CONSIDERE ESTAR AL DiA CON LAS
VACUNAS REQUERIDAS
El viajero debe informarse sobre la necesi-

dad de vacunas para ingresar a determina-

dos lugares, ya sea por obligacién sanitaria
o porque es recomendable acceder a ellas
para prevenir enfermedades.

LLEVE POR ESCRITO UN CERTIFICADO

Los adultos mayores no tienen que viajar

con la traduccion de su historia clinica, pero
pueden llevar consigo un certificado médico
escrito en img|és que indique sus enfermedades,

alergias, medicamentos y cuidados.

6 UTILICE LAS FACILIDADES QUE PROVEEN
LAS AGENCIAS DE VIAJES
El mercado ofrece opciones de turismo para el segmento de
la tercera edad. Cruceros, visitas a aguas termales y centros
de descanso son algunas de las opciones que mas se desta-
can en los portafolios. Acudir a una agencia de viajes puede
facilitar la planificacién del recorrido, pues le prestan asesorfa
especializada para que la experiencia sea satisfactoria.
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Sector Salud
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e Somme o

TRANSFORME UN HABITO

EN 21 DIAS

Depende de cada uno vivir con
bienestar, lograr los suefios y tener
relaciones sociales exitosas. Priorizar
en lo que le gustaria cambiar y descubrir
los beneficios que estos le daran a
su dia a dia, es la clave.

n 21 dias puede incorporar o elimi-
Enar un habito de su vida. Es posi-

ble, real y facil, siempre y cuando
est¢ motivado, ponga en prictica su
voluntad, disciplina, compromiso y tenga
claro el objetivo que desea lograr. Decida
cOHmMo quiere vivir.

El coach Javier Chévez le recomienda,
entonces, identificar qué rutina quiere cam-
biar o sumar a su cotidianidad y visualizar el
bienestar que esta decision le traerd a su
vida, por ejemplo, hacer ejercicio todos los
dias tonificara su cuerpo, le dard mas resis-
tencia fisica y protegerd su corazon, o estu-
diar inglés le abrird puertas profesionales y
estimulara, ademas su hemisferio izquierdo.
Fumar, por el contrario, le trae problemas a
su salud y enfermara sus pulmones. Se trata

20 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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de que busque el sentido a lo que quiere
cambiar o incorporar.

“Lo primero es reconocer el hibito que
me estd perjudicando y quiero cambiar, o
el que quiero incorporar por mi bienestar,
visualizarlo como su norte o meta a alcan-
zar. Esto le dard mds claridad en lo que
desea”, argumentd Chdvez, quien asegura
que crear un plan de accion, elegir un
recordatorio del beneficio, medir los avan-
ces y festejar los cambios que la nueva pric-
tica le trae a su vida, le ayudaran a darse
dnimo, continuar con el proceso y trazarse
nuevos retos. Otra clave esti en repetirse
constantemente lo que tanto quiere.

Nuestros habitos corresponden a la
manera en que se piensa y si estos cam-
bian, pueden transformase las costumbres.
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DESDE TIEMPOS REMOTOS

William James, fundador de la psicolo-
gia funcional, sustentd en el articulo
Habit (Hébito) que si es posible reeducar
el cerebro. “En poco tiempo esas accio-
nes nuevas pasaran a ser habitos con un
lugar indiscutible en nuestras vidas,
pues estos tienen un papel destacado en
el dia a dia de todo individuo: simplifi-
can los pasos necesarios para obtener un
determinado resultado, hacen que
dichos pasos sean mas adaptativos vy
exactos, y disminuyen la fariga.
Asimismo, hacen que la atencion cons-
ciente dedicada a la ejecucion de esos
actos sea menor, automatizando la con-
ducta y haciéndola més fluida”, indico
James, uno de los padres de la psicologia
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a“prenﬁlda lengua estudlada o experiencia vivida,

moderna, quien concluy6 que en 21 dias
pueden generarse transformaciones en
los pensamientos.

El método solo es efectivo, advierte
Chavez, cuando la persona es constante
y no es intermitente en el trayecto.
“Cuando no hay voluntad es mas dificil,
porque no integra un 100 por ciento a
su vida aquello que desea”, agrego.

Asi que si lo que busca es modificar los
pensamientos, empiece por priorizar lo
que necesita; cultive su paciencia, conécte-
se y estimulese; todo esto influira en su
forma de pensar y, por lo tanto, en su
actuar y manera de ver las cosas. Decida
en qué orilla le gustaria estar sentado: jen
la de la tranquilidad, la alegria y la fluidez,
o en la del caos, la tristeza o la angustiale

reconfiguran su mapa cerebral.

APLIQUELO
DESDE HOY

Crea en usted, mejore la
percepcion que tiene sobre
si mismo. Visualice la perso-
na que quiere llegar a ser.
Aleje los pensamientos de
derrota, y declare que si

puede lograr un cambio

Es necesario pensar positi-

vo, siendo realista, para que

su mente le dé ese empujon

de motivacién.

o>
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%
01 8000 931555

Una linea que se mueve
contigo

Cartagena mfa

Pensando en tu tranquilidad y salud, Coomeva Emergencia Médica
ha implementado la nueva Linea Directa Nacional 01 8000 931 555,
que puedes usar para solicitar nuestro servicio sin importar en qué
ciudad te encuentres*. También puedes solicitar el servicio desde la
APP Movil Coomeva Medicina Prepagada.

Coomeva nos facilita la vida

Coomeva | Medicina Prepagada Cooiiteva Emerehi el

Nimaro wal'dn eq las ciudades donde TRV 2512 dnooninle: Cal, Bogn 3, Viedellir, sarrarquilla y Caragerz
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CON TE8 CUERPO

15

MIL LITROS DE
AIRE RESPIRA EN
PROMEDIO UN
ADULTO CADA DIA.

1@

;

S N
® @ O

EL CIGARRILLO NO ES LO UNICO QUE AFECTA NUESTRO SISTEMA
RESPIRATORIO. EN REALIDAD SON MUCHAS LAS COSAS QUE
PODEMOS HACER POR UNA RESPIRACION SANA.

EJERCICIO EN AMBIENTES LIMPIOS
Caminar o trotar por las calles internas
de nuestro barrio es una buena opcién
para evitar la contaminacién de las
grandes ciudades y de las avenidas con
alto trafico.

online.pubhtml5.com/Itll/ehss/

CiTRICOS, HORTALIZAS Y TE VERDE

La alimentacion también incide en la

PLANTAS QUE PURIFICAN EL AIRE
Algunas plantas ayudan amantener lim-
pios los espacios en los que pasamos salud de nuestros pulmones. Una dieta

mas tiempo como nuestra casa u oficina. . baja en grasas saturadas y alta en antio-

El poto, la lengua de suegray la palmera

xidantes nos protege de los téxicos
bambu son unas de las mas efectivas. ambientales.
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EL MAREO ES
UN SINTOMA

ASESOR SAMUEL MUNOZ -
Otorrinolaringélogo, adscrito a Coomeva Medicina Prepagada.
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Este malestar se
asocia con patologias
del oido, metabdlicas

o neurologicas. A veces,

se puede manejar en
casa y otras veces,
requiere acudir al
médico.

sa sensacion de que las cosas giran o
Ede que uno gira, de oscilacion hacia

atras, adelante, a la derecha o a la
izquierda, de que el piso se mueve o se
hunde o de pesadez en la cabeza, es lo que
se llama comunmente como mareo.

Hay personas que confunden el
mareo con el vértigo, lo que se debe
entender es que este Gltimo es una pato-
logia de trastorno del equilibrio por pro-
blemas en el oido o neurologicos y el pri-
mero es uno de los sintomas presentes
en el vértigo.

El mareo también puede ser una mani-
festacion de alteraciones metabélicas o de
enfermedades sistémicas (elevacion o dis-
minucién del azicar, presion arterial alta
o baja, problemas vasculares, dislipide-
mias:alteracion de los niveles de coleste-
rol), sin que se considere que el paciente
presente vértigo.

Ademas, hace parte de una serie de sinto-
mas, por ejemplo, cuando se asocia a patolo-
gias del oido viene acomparado de sudora-
cion, nauseas, vomito, frio en el cuerpo y
malestar general. Si el mareo estd relaciona-
do con problemas de audicion, la persona
no debe exponerse al ruido y el oido no
debe tener contacto directo con el agua.

También hay que considerar que cuan-
do se viaja, las personas pueden presentar
mareos, los cuales vienen acompanados la
mayoria de las veces por nduseas, sudores
frios, palidez y vomito. Debido a los movi-
mientos o desplazamientos repetitivos e
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VIGILADO Supersolud 3

Escuchar
un amanecer

mementoste |lenan..

bienestar

- interior

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

INSTITUTO

17 GASTROCUINICO

Nos preocupamaos por
tu bienestar interior

www.institutogastroclinico.com
instituto@gastroclinico.com.co
Medellin - Colombia.
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insistentes, los mecanismos periféricos (del

oido) y del cerebro no pueden adaptarse
de forma adecuada y se produce el mareo.

Para evitar los mareos en los viajes, es
preciso ubicarse en la parte central del
medio de transporte porque es donde
menos oscilaciones se producen, ir sentado,
mirando hacia afuera y , moverse lo menos
posible sin realizar otras actividades. Si se va
en carro, aumentar la ventilacion, hacer des-
cansos y evitar la conduccion brusca, comer
poco y ligero, tomar medicamentos contra
el mareo media hora antes del viaje y llevar
bolsas plasticas por si presenta vomito.

Por otro lado, cuando se pasa del frio al
calor, de la luz a la oscuridad, de estar acos
tado a ponerse de pie, el cuerpo necesita
adaprarse para mantener el equilibrio inter-
no. Esta adaptacion la realiza el Sistema
Nervioso Auténomo y cuando hay incapaci-
dad para adaptarse, se da la disautonomia.

El mareo es un sintoma de la disauto-
nomia, que puede producirse cuando hay
un descenso brusco de la presion arterial
al estar de pie o cuando se cambia la posi-

26 -/Eoomwa\ Medicina Prepagada
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cion de estar acostado para pararse.

Si una persona tiende a sufrir de
mareos cuando se va a acostar, levantar o
girar en la cama, debe evitar cambios
repentinos de postura, levantarse lenta-
mente si estaba acostada, quedarse senta-
da por unos momentos antes de pararse,
ademas, al ponerse de pie debe tener algo
de donde sostenerse.

Samuel Mufioz indicé que cuando el
mareo es fuerte e intenso; que la persona
no puede sentar ni pararse y tiene
muchas nduseas y vomitos, asi como
mareos intermitentes, de corra duracion y
pasajeros, en cualquiera de los casos, lo
recomendable es consultar por urgencias,
donde podrian recerarle medicamentos
antivertiginosos. Si es recurrente (croni-
co), lo ideal es solicitar consulta externa.

Los adultos mayores son mas propen-
sos a los mareos por enfermedades asocia-
das como problemas cardiovasculares,
presbiacusia (disminucion de la audicion
por la edad) y preshivértigo (vértigo aso-
ciado con la vejez) o

TIPOS DE MAREO

En caso de presentar algunos de los
sintomas, visite su médico para lograr
un diagndstico correcto.

VERTIGO: es |a sensacién de falta
1 de estabilidad al andar en la que
el enfermo siente que los objetos
dan vueltas alrededor suyo. Suele
acompafarse de nauseas y vémi-
tos. Periférico y central son los

tipos de vértigo.

DESVANECIMIENTO O LIPOTI-
2  MilA:es un episodio de pérdida de
conciencia breve que, generalmen-
te, estd precedido por una sensa-
cién de mareo y acompafiada de
debilidad en las piernas, palidez o

visién borrosa.

INESTABILIDAD: se trata de un

3 mareoenel que no existe sensa-
cion de desvanecimiento. Sus sinto-
mas son inseguridad al andar, sen-
sacién de giro de los objetos, limi-
tacién para mantener el equilibrio,

vista nublada, entre otros.

OTROS PROBLEMAS: alteracio-
4  nes del oido, variaciones en la ten-
sion arterial, problemas cervicales,
errores en la graduacién de la
vista, exceso de oxigenacion, uso
de ciertos medicamentos y escle-
rosis multiple también pueden

causar mareos.

26/68



14/9/2020 Revista Salud COOMEVA Junio - Julio 2016

/ Ultima Etapa

en venia

MIRADOR DE
SAN PEDRO

APARTAMENTOS

Mas de lo qus hablas

Sviado

5 Llego el momento de
~ compartir y descansar juntos

“Santw Njwitw

Apartamentos desde

$202 Millones

Areas desde 64m? hasta 107.8m>

Area total construida incluye muros, columnas y buitrones.

316 326 00 65 - (5) 434 0460

Av. del lihertador calle 29 # 32 - 35 Frente a la Quinta de San Pedro Alejandrino

ara i rse con la
la autoridad compelente Fecha de publicacién: Ma

www.maradentrodesign.com

previo aviso antes de la separacién del inmue
penderd a los planos del proyecto aprobados por

Promotora
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pequeiios gigantes

Es normal que los nifios
tengan pequefios
movimientos repetitivos
mientras duermen,

a medida que crecen
este fenémeno va
desapareciendo.
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ASESOR LUIS GUILLERMO DUQUE RAMIREZ. Médico neurdlogo.

ecir mioclonias es un poco barroco

y dificil, pero podemos entenderlo

mejor en palabras cotidianas: “Es
que mi hijo tiene tan mal dormir”. Y lo
que todos entienden por mal dormir es
que el nifio o se mueve mucho dormido, o
sale caminando por la casa todavia prendi-
do en las redes del suefo, o se sienta y
habla como si fueran las tres de la tarde y
no las tres de la mafiana. Para decirlo con-
creto, las mioclonias son mas comunes de
lo que su nombre da a entender; son tras-
tornos del suefio.

Luis Guillermo Duque Ramirez, profe-
sor de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Antioquia y médico doc-
torado en neurociencias, explica que aun-
que las mioclonias son mds normales en
los nifios pequefios, también se presentan
en adultos: “El tema se puede explicar
ficil: justed a veces se ha despertado
sobresaltado porque el cuerpo le brinca’
Seguro si, a todos nos ha pasado, eso es
una mioclonia”.

En sintesis, se define como la pérdida
de control de los grupos musculares, que
sucede cuando se pasa de una etapa super-
ficial del suefio a una profunda. Estos epi-
sodios son normales, aunque se pueden
convertir en un trastorno del suefio. “Una
mioclonia del suefio es normal siempre y
cuando no aumenten. Es anormal cuando
los movimientos son muy repetitivos o
muy intensos. No es normal que haya mas
de cinco episodios por hora”.

Hay mitos sobre esas pequenas convul-
siones que sufren los nifos durante el
suefio, las madres suelen decir que el
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muchacho tiene “lombrices” —pardsitos—
o que tiene muy mal dormir, hace déca-
das, sobre todo en zonas rurales, se creia
que por la casa volaba una bruja. Nada de
esto es cierto.

“Muchas veces los nifios tienen este
tipo de anomalias en el suefo porque
ellos son mas hipertonicos que los adul-
tos, mejor dicho, son menos relajados al
dormir que uno, los adultos nos abando-
namos en el suefio. A veces uno mueve a
un bebé de la posicion en la que esta dur-
miendo y empieza a tener movimientos
involuntarios y repetitivos. Es por esta
condicién hiperténica”.

Cuando se va llegando a la mayoria de
edad, las mioclonias dejan de ser fre-
cuentes. Es normal que de tanto en tanto
un adolescente se levante de su cama,
dormido y camine por la casa como si
estuviera muy despierto, o que se siente y
hable sin ton ni son y que, incluso, res-
ponda preguntas. Estas son mioclonias y
se nota mas en los nifos porque —dice
Duque Ramirez con la sencillez de profe-
sor— “uno los mira mas cuando duer-
men, porque le da miedo que les pasen
cosas, pero esos son procesos normales
en el adormecimiento”.

En caso de que el bebg, el nifo, tenga
mis de cinco episodios en una hora, y que
estos se prolonguen varios dias, es necesa-
rio visitar un médico especialista en medi-
cina del suefio o un pediatra, pues algo
que se puede juzgar como normal en la
mayoria de los casos, puede resultar sien-
do epilepsia, aunque no es muy comun,
aclara el especialista o

TRASTORNOS
DEL SUENO
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DIETA SI,

PERO CON BUENOS HABITOS

Seguir la dieta de moda o aquellas
creadas por nosotros mismos puede
afectar nuestra salud. Asegure los
nutrientes y controle porciones.

30 %
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SAY YES
TO DIETING,
BUT WITH GOOD HABITS

Following the latest fad diet
or one you made up may
affect your health. Ensure
your nutrients and control

your portions.
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uando no se tiene una alimentacion
equilibrada, se pueden asociar desor-
denes como obesidad, enfermedad
cardiovascular y alteraciones en el metabolis-
mo de la glucosa, colesterol y acido urico,
entre otros. Segiin la nutricionista, Sandra
Patricia Alfaro, estas complicaciones tienen
un alto porcentaje de influencia por el tipo de
alimentacion mas que por la genética propia.

Ademas, actualmente, es comin hacer
planes alimenticios que no tienen un ade-
cuado balance de nutrientes, lo cual des-
compensa el equilibrio orgdnico y la salud.
De acuerdo con la especialista, con el tiem-
po, esto puede tener una importante
influencia en generar desdrdenes neurologi-
cos como demencia senil y Alzhéimer, sarco-
penia (pérdida de musculo en la vejez), pro-
blemas gastricos y osteoarticulares.

La dieta debe suministrar suficientes
calorias y nutrientes, por ejemplo, si una
persona necesita 1800 calorias en su alimen-
tacion, esta debe aportar macronutrientes:
de un 50 a 60 % de carbohidratos como
fuente de energia; del 15 al 20 % de protei-
nas, las cuales son reguladoras de las funcio-
nes organicas y de un 25 al 30 % de grasas,
dentro de estas, se recomienda consumir
aceite de oliva, aguacate, nueces o semillas.

También deben tenerse en cuenta los
micronutrientes y la fibra como frutas, verdu-
ras y cereales de granos enteros, ademds,
tomar 30 centimetros ctbicos de agua por
kilogramo de peso.

Las comidas diarias deben ser cinco: desa-
yuno, media mafnana, almuerzo, algo y
comida, con un tiempo entre ellas de tres
horas. Sandra Alfaro indica que el plato debe
ser igual al perimetro de la mano abierta; si se
van a comer harinas, granos, semillas o fruta, la
medida debe ser de un puiio; la carne debe ser
del ramafio de la palma con los dedos cerrados
y las verduras, una taza grande.

También agrega que se debe empezar el
almuerzo o la comida con una ensalada, una
crema o una copa de vino y terminar con una
fruta; si se acompafa con agua, debe romarse

CON TU CUERPO

armonia en salud

hen you don’t have a balanced diet,

disorders such as obesity, heart

disease, and alterations in the meta-
bolism of glucose, cholesterol, and uric acid,
among others, may arise. According to nutri-
tionist Sandra Patricia Alfaro, these compli-
cations are highly influenced by a person’s
type of diet rather than their own genetics.

Besides, nowadays, it is common to make
diet plans that do not make for an adequate
nutrient balance, which destabilizes the
body’s organic balance and Thealth.
According to the specialist, in time, this may
have an important influence on the appea-
rance of neurologic disorders such as senile
dementia and Alzheimer’s disease, sarcope-
nia (loss of muscle in old age), and gastric
and osteoarticular problems.

Our diet must provide enough calories
and nutrients—for instance, if a person needs
1,800 calories in their diet, this must provide
macronutrients: 50 to 60 percent carbohydra-
tes as a source of energy, 15 to 20 percent
protein, which regulates organic functions,
and 25 to 30 percent fats (olive oil, avocado,
nuts, or seeds are recommended).

We must also keep in mind micronu-
trients and fiber, found in fruits, vegetables,
and whole-grain cereal. We also need an
intake of 30 cubic centimeters of water per
kilogram of weight.

PLANNING THE DIET

We must eat five daily meals: breakfast, mid-
morning snack, lunch, mid-afternoon snack,
and dinner, spaced in three-hour intervals.
Sandra Alfaro indicates that the plate must
be as big as the perimeter of an open hand; if
carbohydrates, grain, seeds, or fruit are going
to be consumed, their portions must be as
big as a fist; meat needs to be the size of the
palm of the hand with closed fingers, and
vegetables must be as big as a large cup.

She also adds that lunch or dinner must
begin with salad, soup, or a glass of wine,
and must end with fruit. If the meal is
accompanied with water, we must drink a
small glass slowly while ingesting our food.

For breakfast, Alfaro specifies that this
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un vaso pequeiio pausadamente mientras
se ingieren los alimentos.

Para el desayuno, Alfaro precisa que
este debe tener un equilibrio entre car-
bohidratos como una arepa, un pan o un
plitano asado; escoger entre las proteinas
que ofrecen el queso, huevo y carnes;
fruta entera y en la bebida se puede elegir
entre jugos, avena o leche con café, choco-
late, panela o aromatica. También pueden
ser yogur o kumis con cereal y una fruta.

Para la media mafiana sugiere escoger
entre yogur, un pedazo de queso, nueces o
fruta. La mitad del plato del almuerzo
debe tener vegetales crudos y cocidos; un
cuarto debe contener la harina la cual
puede ser arroz, papa, yuca, platano, maiz
o cebada; la proteina puede ser carnes o
granos y, por altimo, una fruta.

Elalgo 0 merienda puede ser fruta, frutos
secos o licteos y la comida debe distribuirse
entre verduras, harina (arepa, pan, arroz o
pastas), proteina, que puede ser queso,
huevo o carnes y, finalmente, una fruta e

meal must have balance between car-
bohydrates (like tortilla, bread, or grilled
plantain); one must choose between the
protein offered by cheese, eggs, or meat;
one whole fruit must be eaten, and the
drink can be selected between juice, oat-
meal, latte, chocolate milk, sugarcane
water, or herbal tea. Yogurt or kumis with
cereal and a fruit can also be preferred.

For the mid-morning snack, she
suggests choosing between yogurt, a
slice of cheese, nuts, or fruit. Half of
the plate at lunch must contain raw
and cooked vegetables; a quarter must
contain the carbohydrates, which may
be rice, potatoes, manioc, plantain,
corn, or buckwheat; protein may be
meat or grain, and finally, a fruit must
also be included.

The mid-afternoon snack may be fruit,
nuts, or dairy, and dinner must be distribu-
ted between vegetables, carbohydrates (tor-
tilla, bread, rice, or pasta), protein (cheese,
eggs, ot meat), and finally, a fruit e
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Dr. Oscar Piferos

Llega a Colombia una de las tecnologias laser mas
avanzadas del mundo para la correccion de
problemas visuales. EI FEMTO Z8, un equipo que
permite realizar técnicas quirurgicas revolucionarias
que mejoran la calidad de vida de los pacientes,
devolviéndoles la vision.

Hablamos con el Dr. Oscar Pifieros, Coordinador de la
Unidad de Cérnea y Segmento Anterior de la Clinica
de Oftalmologia de Cali:

¢Qué es el FEMTO Z8y por qué se dice que es la
tecnologia laser mas moderna en la actualidad?

EI FEMTO Z8 es un laser de Femtosegundo de ultima
generacion. La implementacion de esta tecnologia es
uno de los mas importantes avances en el &rea de la
Oftalmologia. E/ FEMTO Z8 es vanguardista gracias a
la poca energia que le transmite a los tejidos y la alta
velocidad de repeticion, liberando al paciente de
incomodidad, dolor o hinchazén ocular.

¢Para qué sirve este dispositivo y qué
procedimientos se pueden realizar con el?

Este laser permite realizar procedimientos quirirgicos
con gran precision, sustituyendo parcial o totalmente
los procedimientos que hoy dia se hacen manual o
mecanicamente.El FEMTO Z8 se utiliza en las
siguientes intervenciones quirlrgicas:
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Clinica de

Oﬁalmologza

de Cali sa.

©

Cali, ciudad pionera
en salud visual

El progreso actual en la tecnologia biomédica nos permite
corregir problemas de visién con seguridad y mejoria inmediata.

Medico Oftalmdlogo supra-especialista en Cornea y
Cirugfa Refractiva, Director del Programa de
Especializacion en Oftalmologia de la Universidad del
Valle, Jefe del Departamento de Oftalmologia del
Hospital Universitario del Valle y profesor e investigador
de la Universidad del Valle en el area de Cdrnea y
Cirugia Refractiva.

Cirugia Refractiva Laser, Cirugia de Catarata,Cirugia
para la Presbicia, Cirugia para Queratocono y
Trasplante de Cornea.

¢Cuales son las ventajas?

Mas seguridad para los pacientes, mejoria inmediata,
rapidez en el procedimiento, menos tiempo de
recuperacion y mejor calidad visual.

¢Por qué las personas que tienen una mala vision
deben optar por la cirugia con este equipo?

Porgue la avanzada tecnologia del FEMTO Z8 en el
entorno de una instituciéon como la Clinica de
Oftalmologia de Cali, con unos procesos estructurados
enfocados a la seguridad del paciente y un grupo de
Oftalmologos especializados, le garantizan a los
pacientes los mejores resultados.

¢Qué recomendacion le da a las personas que usan
gafas o lentes de contacto y estan pensando en una
intervencion para corregir defectos refractivos?

Les recomiendo acudir a una institucion de altos
estandares de calidad en el servicio y tecnologia de
punta como la Clinica de Oftalmologia de Cali, con 35
afos de experiencia en el tratamiento de enfermedades
oculares y el grupo médico mas experimentado.
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conjuntos

LO CORRECTO

La higiene postural y la ergonomia le
ensefian a disminuir la carga que
soporta la espalda. Determine cudl es
la postura que debe mantener por mas
tiempo y asesdérese sobre cudles son
los ejercicios adecuados. Es ideal una
rutina equilibrada que integre acondi-
cionamiento fisico, control del peso,
estiramiento y ejercicios aerdbicos de

bajo impacto, lo que depende del tipo

de dolor de |a persona. Evite permane-

cer por mucho tiempo en la misma

posicion y haga pausas activas.
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La espalda o
columna vertebral
esta compuesta por
huesos y misculos;
es la que sostiene el

cuerpo y contribuye

a mantenerlo
estable.
ASESORA

DOLLY MARCELA ZAPATA

Fisioterapeuta
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Clinica de
@@ Oftalmologia

de Cali s.a.

FEMTOZE

La tecnologia laser
mas avanzada!

® Correccién de Miopia,

Hipermetropia y Astigmatismo.

® Tratamiento para la Presbicia.

e Cirugia de Catarata Asistida por Ldser.
® Cirugia para Queratocono.

® Trasplante de Cérnea.

Disponible en Colombia
Uunicamente en nuestra Clinica.

Sede Principal: Carrera 47 Sur No. 8C-94

® -
P Teléfono: (2) 511 0202 3
7 citas@clinicaofta.com G aclinicaofta

www.clinicaofta.com
Cali - Colombia
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DELE BUEN USO A LOS
FPROTECTORES Y JABONES

INTIMOS

ASESORA GLORIA INES LOPERA. Ginecdloga

El optimo manejo de estos elementos le proporciona

a la mujer una buena higiene intima, en especial
con la llegada del ciclo menstrual.

estringir el uso de protectores diarios y jabones
intimos en mujeres no es la solucién mas certe-
a si lo que se busca es evitar infecciones vagi-
nales y urinarias. Lo que recomienda la ginecologa
Gloria Inés Lopera es darle el uso adecuado a estos ele-
mentos para evitar complicaciones en la zona intima.

En el primer caso recomienda los protectores
antialérgicos, de algodén, respirables, sin quimicos,
colores, mallas sintéticas ni perfumes y el cambio de
estos, al menos, tres veces en el dia. El mismo hébito
deben tomarse con las toallas higiénicas y tampones.

“Lo malo no son los protectores, es como se
usan. Hay personas que se lo dejan todo el dia,
entonces se puede prestar para acumular bacterias.
Ademds, con el uso del protector la ropa interior se
mantiene mas limpia, pues en ella también se alma-
cenan gérmenes”, explico la profesional.

La secrecion vaginal, la sudoracion, la actividad
fisica y el tipo de ropa que se utiliza también influ-
yen en la frecuencia con la que debe remplazarlo,
pues el exceso de humedad hace sentir la piel inco-
moda en esta parte del cuerpo.

Con respecto a los jabones intimos, por su parte,
Lopera indica que las duchas vaginales mal realiza-
das alteran el pH de esta zona del cuerpo. “En el
mercado hay muchos jabones intimos comerciales
que uno no sabe qué contienen, entonces aqui es
clave asesorarse con su ginecologo sobre cual usar,

pues los componentes también pueden afectar o
irritar a la persona. Lo ideal, de igual manera, es
que sea neutro y su uso es mas recomendable para
quienes son alérgicas al jabon de tocador”, agrego la
especialista.

AFECTA EL CURSO NORMAL

El pH, que significa potencial de Hidrégeno, es el
grado de la acidez normal de la vagina, que se modi-
fica de acuerdo con la etapa en la que se encuentre
la mujer, ya que cambia a lo largo de la vida, inclu-
so de forma transitoria en cada menstruacion. Si
este se altera es posible que revele una infeccion
como la micosis, que estd asociada a molestias vagi-
nales como irritacion, picazon, dolor en la vulva y
dolor al miccionar, lo que modifica a su vez el equi-
librio de la flora bacteriana vaginal.

Es asi, entonces, como determinados habitos o
situaciones, como una higiene intima inadecuada,
ropa muy ajustada o interiores de material sintético
pueden desencadenar alergias, infecciones y enfer-
medades en la vagina. Asi que tome medidas pre-
ventivas y estudie los factores de riesgo para evitar la
aparicion de bacterias y hongos.

“Cuando empieza el ciclo menstrual se pueden
usar esos elementos para la higiene, las nifas no
necesitan por este motivo jabones intimos ni protec-
tores”, concluyo la experta o

—
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PROPE

VAGINALES CAL
POR HONGOS.

ANOS SON LAS EDADES MAS
AS EN QUE LAS MUJE
RES SUFREN INFECCIONES

DAS

Consulte a su ginecélogo si presenta
algunos de estos sintomas:

Flujo vaginal de olor fuerte
Picazén en el &rea vaginal
Ardor al orinar

Dolor e irritacién vaginal

v v v v v

Molestias a la hora de mantener rela-

ciones sexuales

w

Resequedad vaginal

w

Cambios en el color del flujo

LAS MAS
COMUNES

P Séguese bien después de bafiar o usar
el bafio

P Procure que su toalla de bafio sea de

uso exclusivo

» Lave la ropa interior a mano y con un
jabon suave, evite llevarlo a |a lavadora
con el resto de la ropa

b Use interiores de algodén y cercidrese
de que no queden alll marcas del
jabén o detergente
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por tu sonrisa

¢QUE HACER CUANDO

LOS DIENTES
SE LESIONAN?

Aunque parecen
casi tan fuertes
como una piedra,
los dientes tam-
bién se lesionan.
Cuando esto ocu-
rre lo mejor es no
dar tiempo a otras
complicaciones.

ASESORA
CARMENZA MACIAS.
Odontéloga, adscrita
a Coomeva

Medicina Prepagada.

» %
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Una nifia de nueve afios se lanzo por un
tobogan y al caer se golped un diente y
este se le cayo a la piscina”.

Su madre logré cogerlo v lo mantuvo
en leche durante seis horas. El odontologo
se lo reimplantd, pero debido a la demora
para recibir atencion odontoldgica, a los
15 afos se le reabsorbio (redujo) la raiz y le
hicieron un implante a los 21 afos.

Dientes fracturados, luxados (flojos),
dentro o fuera del alveolo y con cambio
de color son casos que pueden presentar-
se. Carmenza Macias, odontologa especia-
lizada en odontopediatria, afirmé que esta
situacion se da en hombres adolescentes y
adultos jovenes debido, en su mayoria, a
golpes en pricticas deportivas, accidentes
de transito y sucesos de violencia.

Los nifios también son propensos por-
que tienen la tendencia a caerse debido a
su proceso de aprender a caminar, y reali-
zan juegos que implican correr y saltar.
Las fracturas de los dientes son varia-

das, pueden ser pequefias y presentarse en

la corona, ya bien sea en el esmalte o la
dentina, en estas situaciones se restauran
con resina. Cuando un diente se astilla no
se debe rocar, tampoco comer alimentos
frios o calientes y se debe acudir lo mas
pronto al odontélogo.

Cuando la fractura involucra el nervio,
se debe realizar un tratamiento de conduc-
tos (se saca el nervio, se limpia el conduc-
to y se rellena con un material), v luego se
restaura la corona con resina o, depen-
diendo del tamafio de la fractura, con una
corona completa.

Puede ocurrir que los dientes cambien
de color (amarillo, café, gris o negro),

segiin Carmenza Macias, esto es debido a

que el nervio se muere por el golpe y se
mancha la corona con pigmentos de san-
gre, entonces después de hacerse el trata-
miento, se debe realizar el blanqueamien-
to y la restauracion.

Cuando la fractura se produce a nivel
de la raiz, por lo general, se presenta pérdi-

da del diente. Hay que realizar la exodon-



cia (sacar el diente) y realizar un implante.

Otra situacion que puede suceder es
que el diente se luxe (se afloje) dentro
del alveolo por lo que debe realizarse un

control odontolégico mensual durante
un afo para cerciorarse de que el nervio
no esté afectado.

Cuando se presenta movilidad excesiva
del diente, el odontélogo realiza una feru-
lizacion (fijarlo con resina a los dientes
de los lados durante dos semanas). El
paciente debe tener cuidados especiales
para proteger el diente: dieta blanda, no
cerrar fuerte la boca, evitar golpearlo o
empujarlo con la lengua.

Otra situacion que puede ocurrir es
que el diente con el golpe o trauma se
introduzca en el alveolo, en estos casos se
debe esperar a que erupcione poco a
poco, de manera espontinea. También
puede pasar lo contrario, que el diente se
salga completamente del alveolo, en este
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con la Consulta Institucional
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Los hombres adolescentes

caso, Macias recomienda que hay que
lavarlo con una solucion estéril, intentar
colocar el diente inmediatamente en el
alveolo y en el caso de que no se pueda
realizar esta maniobra se introduce en un
vaso con leche o debajo de la lengua de
la madre en caso de nifios pequefios para
mantenerlo con saliva y asi favorecer que
las células de la raiz se mantengan vivas
mientras se llega al consultorio y el odon-
tologo lo reimplanta (volver a poner el
diente en el alveolo).

Si se presenta la pérdida del diente, por-

40 -/Eoomwa\ Medicina Prepagada
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que no se pudo reimplantar (hasta maxi-
mo dos horas después del incidente), hay
que realizar un implante.

Por tltimo, Carmenza Macias dijo que
cuando los dientes son temporales (de
leche) y se golpean puede ocurrir que
estos se introduzecan dentro del alveolo,
esto puede causar dafos en los dientes
permanentes o definitivos que se estin
formando, como moverlos o alterar su cal-
cificacion, y esto hace que luego erupcio-
nen en una mala posicion o con defectos
en su formacion e

MEDIDAS
PREVENTIVAS

» Las personas que practiquen
deportes de contacto (choque)
deben usar protectores bucales.
Evite las peleas.

Cuidese de consumir

alimentos duros.

Use siempre cinturén

de seguridad.

Los ancianos deben usar zapatos
antideslizantes; para evitar caidas.
Los adultos deben recomendarle a
los nifios que sean cuidadosos

cuando corren.

LESIONES
EN LOS DIENTES

Dientes fracturados

Las principales causas
son el hdbito del bruxis-
mo, apretar y rechinar los

dientes, golpes y traumas.

Diente con
cambio de color

Las causas son

enfermedades congénitas,

factores ambientales
e infecciones.
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68KINDRUG Pi IOS ki nR

INNOVACION DERMATOLOGICA LINEA CAPILAR PARA CADA TIPO DE CABELLO

¢Cabellos
desvitalizados ?

linea capilar anticaspa
y anficaida

n E

n

ANTICASPA Y ANTICAIDA

In

ANTICAIDA
-

losk

losk

i
Con

CHAMPU)

CHAMPU ANTIC
Con Biokina, Prodew” 500 y

P
i P

Piloskin

iloskin’
BERARADOR CARILR

u Piloskin

] . Anficaspa y Anficaida Con . e
‘ Piloskin Anticaida BIOTINA Piloskin -
| Anticaida Cabello Normal  p;s
y : Cabello Graso ol
Piloskin Piloskin
Tratamiento 1 Acondicionador
Capilar Anticaida
Infensivo Piloskin Piloskin
Ténico Capilar : o Reparador
La mejor eleccion para tener e

un cabello saludable

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

Elige Coomeva Medicina Prepagada
Coomeva esta en tu dispositivo movil, ahora
con una imagen renovada, nuéevas
funcionalidades y acceso a los
servicios especiales para usuarios

Renovamos nuest’-a de Coomeva Emergencia Médica.

APP mévil

autorizaciones de ordenes
para facilitarte la vida

meédicas.

Generar una copia del
Estado de Cuenta.
(Plan Familiar).

Consulta del directorio médico
y odontologico con
georreferenciacion, red de
urgencias, red de oficinas,
favoritos y formas de pago

Servicios especizles para
usuarios de CEM.

Para programar tu cita
medica general.

Linea 01 8000 para
asesoria en nutricion
y psicologia.

Informacion actualizada
sobre numreros de
atencion de CEM

P> Google play [ [] App Store

Descarga la aplicacion
y disfruta todos sus beneficios.

Coomeva nos facilita la vida /eo omeva | Medicina Prepagada

e b
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52% CON TU MUNDO

DE LOS HOMBRES

-
MAYORES SUFREN S 7
PATRONES § Ly
RESPIRATORIOS g—
ANORMALES Ny
Py DURANTE EL SUERO &/

NO SOLO NUESTRO CUERPO SE BENEFICIA DE DORMIR
ADECUADAMENTE, LA MENTE TAMBIEN. ESTAS SON LAS
VENTAJAS DE TENER UN SUENO REPARADOR

RETRASA LA PERDIDA DE MEMORIA MEJORA LA RESISTENCIA FiSICA BUENA NOTICIA

Problemas respiratorios como los ron- Dormir bien hace que al siguiente dia Quienes son tratados con una maquina
quidos fuertes y la apnea de suefio pue- nos cansemos menos y rindamos de de respiracién logran retrasar el deterio-
den provocar que se acelere el deterioro  forma mas efectiva al hacer ejercicio o ro mental a casi la misma edad de quie-

de la memoria y el pensamiento. practicar un deporte. nes no padecen trastornos respiratorios.
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SINMIEDO A HABLAR DE

MASTURBACION' s

Propiciar espacios
de dialogo familiar
sobre el tema del
sexo es importante,
en especial con hijos
adolescentes.

La sexologa Flavia
Dos Santos, compar-
te su punto de vista
sobre este tema.

A

oomeva| Medicina Prepagada

online.pubhtml5.com/Itll/ehss/

ste es uno de esos temas sobre los
Equc hay que hablar en familia. La

masturbacion es parte de la sexuali-
dad y del proceso de crecimiento, por ello
es importante propiciar momentos para
generar conversaciones inspiradoras con
los hijos en las que se dé importancia el
concepto de privacidad y la necesidad de
vivir la vida con equilibrio. Coomeva
Medicina Prepagada invité a la reconocida
sexdloga brasilefa Flavia Dos Santos para
conocer su punto de vista sobre este tema.

¢QUE PAPEL JUEGA LA
MASTURBACION EN EL DESARROLLO
DE LA SEXUALIDAD?

“Es parte del desarrollo de todo ser
humano. Es una forma de autoconoci-
miento. El 98 % de las mujeres anorgis-

micas nunca se han masturbado, no

conocen su clitoris y tampoco saben
cuinto estimulo necesitan para tener pla-
cer. Por su parte, los hombres que sufren
de eyaculacion precoz, la gran mayoria, se
debe a una mala practica de la masturba-
cion al no permitirse reconocer la urgen-
cia eyaculatoria y aprender a controlar su
orgasmo. La masturbacion es equivalente
al gatear en el sexo. Uno no puede lanzar-
se a caminar sin antes pasar por el gateo,
que equivale a ese momento de explorar
y de aprender sobre el cuerpo para enton-
ces compartir asi su momento intimo con
otra persona”.

¢COMO SE MANIFIESTA
EN LA ADOLESCENCIA?
“Durante esta etapa, las hormonas estin
presentes y hay una necesidad de tocar el
cuerpo. Tenemos mas de 8 mil ramifica-



14/9/2020 Revista Salud COOMEVA Junio - Julio 2016

PRO 40

Loy

LA PERSPECTIVA DE .
FLAVIA DOS SANTOS Laboratorio Clinico de referencia

“Pensando en tu comodidad y facilidad ahora
contamos con servicio de toma de muestras a
domicilio.
Con gusto te atenderemos en tu casa u oficina.
Para solicitarlo marca 5166740 opcion 1.
Atendemos pacientes de medicina prepagada y
pélizas de salud ), )

O Sede Principal:

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

ciones nerviosas en todo el organismo y es
normal que exista la curiosidad e interés de et s
sentir las sensaciones cuando es tocado, o se
toca en partes del cuerpo que le provocan

placer. El error estd en prohibir o castigar a e Otras Sedes
los hijos, en tratar el tema de la masturba-
cion como algo “malo”. No hay que ense- # Sedes Poblado : % Sede Rionegro:

foners o

viGiLapo Supersalud (2

Dermatolégica Mall El Faro

Aarles a hacerlo; sino mas bien normalizar e i
: Ed. Clinica Medellin

el tema, hablar sobre ello, decirles que pue- Torre Intermédica % Sede Itagiif
den sentir placer, pero es preciso aprovechar Torre Médica el Tesoro Clinica Antioquia
para hablar sobre el concepto de privacidad. Torre Médica Salud y Servicios,

Ciudad del Rio. Sede Prado Centro:

Es decir, no es una practica para hacer en las :
* Sede Laureles: Torre Medica Prado

calles, sino que es un momento privado : i
Clinica Conquistadores

para descubrir el propio cuerpo”. Eane #Sede Buenos Aires:

¥Sede Envigado: Clinica Sagrado Corazén

EXISTEN MUCHOS MITOS FRENTE A Mall Sao Pauls Plaz

ESTE TEMA, ¢QUE OPINA SOBRE ESTO?

“Todos los seres humanos, yo diria, que en
un 99 9% se masturban. Esto no enferma, no

enloquece, no salen granos ni pelos, todo
contacto@prolab.comco  PBX: 516 67 40 www.prolab.com.co
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Aunque para muchos no sea

situacion co oda,

ello son mitos que vienen desde la época
del medioevo, cuando la Iglesia prohibia
todas las practicas sexuales que no lleva-
ran a la reproduccién, entre ellas la mas-
turbacion, que era considerada pecamino-
sa, sucia. No se consigue borrar del imagi-
nario colectivo personas quemadas, con-
denadas o ahorcadas por esto.

Otro mito es pensar que la persona va
a preferir masturbarse que tener una rela-
cion amorosa. Nadie deja de tener interac-
ciones reales por tener amigos virtuales.
La peor palabra que se puede utilizar para
referirse a esto es ‘anormal’, y para nada
hay que utilizarla, y desafortunadamente
muchos papds emplean esta etiqueta”.

¢COMO DEBEN ASUMIR

ESTE TEMA LOS PADRES?

“Los padres stiperprotectores son los que
crian a quienes terminan siendo los adul-
tos mas mentirosos. Uno tiene que con-
frontar sus propios miedos y angustias y
tratar de no transferirlos a los hijos. Es
importante que cuestione qué es lo que
tanto le da miedo, lo que le paso en su
adolescencia para darle a ellos la libertad
de explorar el mundo, pero libertad con
limites y con amor. Uno no tiene que ser
sobreprotector pero tampoco tan abierto y
descuidado de sus hijos”.

46 /C\oomwa\ Medicina Prepagada
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¢HAY DIFERENCIA AL HABLAR

CON LOS HIJOS E HIJAS?

“En la tarea de educar hay que considerar a
los hombres y las mujeres por igual. El deseo
sexual es igual en ambos sexos, no hay tal
cosa como que hombres tengan mas deseo o
tengan més necesidad de sexo; esto es una
mentira. Cada persona tiene una necesidad
de sexo distinta. Es una maldad tratar de
prohibir el surgimiento de la sexualidad en
una hija mujer por creer que las mujeres no
tienen ese derecho. Todos somos iguales”.

¢CUANDO PUEDE RESULTAR

EN UN HABITO PREOCUPANTE?

“En el momento en que se hace uso negati-
vo de la masturbacion, es decir, no se reali-
za como una forma de exploracion del cuer-
po ni por placer, sino que lo practica como
un descargue emocional. Por ejemplo: los
padres empiezan una peleay el adolescente,
muy angustiado, se encierra a masturbarse”.

¢QUE MENSAJE FINAL QUIERE COM-
PARTIR CON NUESTROS LECTORES?
“No hay que olvidar que esto es una practi-
ca saludable, es cuestion de autoestima y de
saber que la persona es capaz de encontrar
una gratificacion con ella misma. La idea es
sentirse empoderado con el cuerpo y como-
do en la propia picl”e

CONSEJOS
PARA PADRES

IMPORTANTE

Todos los hombres y mujeres tienen
necesidades sexuales diferentes, por
lo que seria valorativo indicar una fre-
cuencia en la masturbacién. Lo impor-
tante en el tema es que esta practica
no sea compulsiva (dejar de hacer
otras cosas) ni exclusiva (no sentir pla-
cer con otras parejas), pues patologica-

mente estas si tendrian consecuencias.
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One happy
island

Este verano escapate a Aruba y
disfruta eventos musicales,
deportivos, de salud y bienestar.
iVen y recargate de felicidad!

ARUBA

50l=

wellness month

Enrique Iglesias  HI-WINDS
ARUBA ((j:!unoyl\%cho DEL 9 AL 18 DE JULIO

OM WISIﬂ Gente de Zona Competiciones emocionantes de windsurf y kitesurf se
U L S T-t Ni : llevarén a cabo en Hadicurari Beach, cinco dias de

10 NIEVES ,y entretenimiento sin parar, fiestas en la playa, eventos

Destra Garcia. y actividades. Visita es.aruba.com para mas informacion.

Junio 24,25 y 26

CONSULTA A TU AGENTE DE VIAJES PREFERIDO
DIRECCION DE TURISMO DE ARUBA ISA

Bogota: 7020257 + Linea Gratis: 018000 912782
arubacol@aruba.com @@©@® arubabonbini +es.aruba.com
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LOS VEGETARIANOS DEBEN ‘

EQUILIBRAR
SU DIETA

Excluir la carne de la alimentacion

diaria es una opcion, lo mas importante
es que se asesore de un nutricionista ,
para que le recomiende sustitutos de ;@
los nutrientes que el organis e |
dejara de recibir.

ASESORA |
BRIANA GOMEZ

Nutricionista
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tendencias

na dieta vegetariana bien llevada es

posible, ademas es una opcion saluda-

ble. El reto estd en que sea constante si
optd por este estilo alimenticio.

El proceso requiere de perseverancia, dis-
ciplina, tiempo, presupuesto y dedicacion.
“Se puede hacer una sustitucion de la carne,
siempre y cuando la persona se asesore de
un nutricionista. Cuando se decide sacar la
carne del menu hay que reemplazarla por
alimentos que puedan suplir los que se esta
dejando de consumir: hierro, complejo B,
vitamina B 12 y proteina”, explicé la nutri-
cionista Briana Gomez Ramirez, especialis-
ta en Ciencias de los Alimentos. Advierte
que las préicticas vegetarianas deben asu-
mirse con calma, teniendo en cuenta que
el cuerpo toma tiempo en adaptarse a la
falta de ese grupo alimenticio.

APORTE

ASUMALO CON SERIEDAD

“A corto plazo la decision puede traerle con-
secuencias como anemia y debilidad, todo
depende de la cultura alimentaria. Se reco-
mienda no retirar la carne de raiz, sino dismi-
nuir el tamafio de la porcion poco a poco
hasta que desaparezca del plato. Es una modi-
ficacion paulatina”, agregé la especialista.

Las leguminosas, entonces, juegan un
papel fundamental en la nutricion, pues lo
recomendable para contrarrestar la falta de
carne es aumentar el consumo diario de len-
tejas, frijoles, garbanzos, arvejas, soya, entre
otras, asi como de frutas, verduras, nueces y
semillas. Integre también otros productos de
origen animal como huevos, leche o queso.

“Cuando la persona no consume nada de
origen animal porque es vegana, el tema es
mas complejo y debe considerar los suplemen-
tos de vitamina B12, hierro y calcio. Sin
embargo, en cualquiera de los casos, vegetaria-
no o vegano, es clave que conozca el tema y
tome conciencia”, indicd la profesional.

Asi que independientemente de la razon
por la que hoy excluye la carne de la alimen-
tacion, recuerde que llevar una dieta inade-
cuada, desinformada e insuficiente ocasio-
nard que su organismo, a largo plazo, le
pase su cuenta de cobro e

/éoomeva |Medicina Prepagada 49
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CLINICAY®

CENTRO DE MEDICINA INTERNACIONAL

=
Enfermarse

NUNCAd
es bueno

Pero cuando ocurre,
lo mejor es ser una persona

muy importante.
| o

S _ Nuestros servicios: |

gd * Urgencias pedidtricas y adultos
* Hospitalizacién Pedidtrica y adulto
« Cirugia

« Unidad de Cuidado Intensivo
« Laboratorio Clinico
* Imdgenes Diagnésticas

CLINICA VIP, para personas importantes como usted

Q Calle 97 # 23-10 « PBX: (1) 745 2727 www.miclinicavip.com
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N°1
para el tratamiento

de cicatrices y estrias
en 20 paises

Eio-O«‘.@_

I

AYUDA A MEIORAR
LA APARIENCIA DE
CICATRICES
ESTRIAS
MANCHAS EN LA PIEL

ENVEJECIMIENTO PE
LAPIEL
PIEL DESHIDRATADA

“Una amiga me recomenddé utilizar Bio-0il para unas cicatrices
que tengo de una herida que me hice en mayo del ano pasado; lo
he estado usando y me encanta! Lo aplico en mis cicatrices,

estrias y en mi rostro, y tengo que admitir que este producto es
espectacular! Me gusta tanto que se lo recomendé a mi mamd y a mis

tias, y ellas también lo estéan usando. Voy a seguir utilizando
Bio-0il ahora y siempre. Gracias por crear un producto tan

maravilloso como este.”

Bio-0il” es el especialista en el cuidado de la piel que ha sido desarrollado para mejorar la apariencia de estrias, cicatrices y manchas en la piel. Su férmula dnica, la cual
contiene el ingrediente revolucionario PurCellin Qil™, es altamente efectiva para prevenir el envejecimiento prematuro y la deshidratacion. Para mayer informacién del producto
y detalles de los estudios clinicos que se han llevado a cabo, visita www.bio-oil.com. Los resultados pueden variar entre individuos. Precio sugerido al pdblico $18.900.
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Roxanne Peniche
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tenga en cuenta

CUIDESE DE LOS

EMBUTIDOS

Evite el consumo excesivo de
alimentos procesados. Es
preferible optar por los
productos frescos y
preparaciones naturales.

ASESORA GLORIA ABAD VELEZ.

Nutricionista, adscrita a Coomeva Medicina Prepagada.

| vez usted sea de las personas a la
que les encantan los embutidos y
probablemente lo que le parece rico
es ese sabor salado que tienen la mayoria
de estos productos. Sin embargo, es preci-
samente esa manipulacion que sufren estos
alimentos, la que los puede hacer peligro-
sos para la salud humana cuando se consu-
men en exceso. Por eso, aunque puede
seguir disfrutando de ellos, tenga cuidado
de no hacerlos parte de su dieta diaria.
Una clasificacion realizada por la
Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), en octubre de 2015, declard que
existe suficiente evidencia de que las car-
nes procesadas (entre ellas, los embutidos)
son cancerigenas para la especie humana;
es decir, aquellas carnes que han sido
transformadas para mejorar su sabor o su
tiempo de conservacion. Preparaciones
procesadas como la tocineta, las salchi-

chas, los salamis y jamones, carne seca, en

>

54 / Coomeva|Medicina Prepagada
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conserva y cualquiera que haya sido ahu-
mada, curada o a la que se le agregan sal o
preservantes, se incluyen en este listado.

El riesgo con las carnes procesadas esta
en la cantidad de carne consumida.
Segiin afirma la nutricionista Gloria
Abad Vélez, “un estudio muestra que la
ingesta de mds de 20 gramos diarios de
carnes procesadas como los embutidos,
aumenta la mortalidad en un 3,3%, pero
esta probabilidad es mayor mientras mas
se consumen este tipo de productos”.
Promediando la informacion de diez
estudios diferentes que analizd el Centro
Internacional de Investigaciones sobre el
Cancer (CIIC), se estima que una porcion
de 50 gramos de carne procesada en la
dieta diaria de una persona incrementaria
en cerca de un 18 9% el riesgo de cincer
colorrectal. Asimismo, las tltimas estima-

ciones entregadas por el Proyecto sobre la

Carga Global de Enfermedad, le atribuyen
a las dietas ricas en embutidos y carnes
procesadas aproximadamente 34 mil
muertes por cincer anuales.

Pero més alla del cancer, explica la nutri-
cionista que la concentracion de sodio en
los embutidos es muy alta y esto afecta
directamente la circulacion, lo que puede
convertirse en un detonante para quienes
sufren de hipertension, pues ocasiona que
el estado de salud se agrave.

Para muchas personas, estos alimentos
pueden ser deliciosos, sin embargo, su con-
sumo elevado puede resultar siendo perju-
dicial para la salud en diversos niveles, no
solo para quienes sufren de presion alra,
sino también, porque puede dar pie a enfer-
medades que atacan las vias respiratorias y
circulatorias debido a la cantidad de grasas
saturadas y componentes adicionales que se

convierten en poco saludables.
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. FUNDACION
= VALLE DEL LILI

Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

MAS CERCA DE(,

o

S S S— .

Tomarse una muestra de laboratorio sera una experiencia
mas agradable para ti y tus hijos.

2 Muy pronto,-nueva sede del Laboratorio de la Fundacion Valle del Lili
ambientada para nifos y.cémoda para toda a familia. E E

Centenario Centro Comercial ¢ Av 4N #7N-46 - Segundo piso

Para mayor informacién comunicarse al 331 9090 Ext. 3312 E:_
o visita nuestra pagina web www.valledellili.org/sedecentenario
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CLASES DE EMBUTIDOS

Las conclusiones de la OMS no quieren
decir que haya que eliminar por comple-
to las carnes procesadas y embutidos de
nuestras dietas. El uso debido depende

de cada organismo y los riesgos asocia-

dos que este tenga.
Sin embargo, el problema principal
esta en los excesos, por eso el llamado es

a hacer un consumo moderado de este

tipo de alimentos. Lo recomendable
segin dice Abad, es que se haga una vez
por semana y con una porcién que no
supere los 60 gramos, pues entre mayo-
res sean las cantidades, mayor sera el
riesgo de una enfermedad. Un ejemplo
serfa una salchicha tipo vienesa, o poco
mis de una lonja de jamén cocido
por semana.

Sumando a esto, es importante mante-

ner unos habitos de vida saludables que
incluya un plan de actividad fisica y una
dieta balanceada.

Se sugiere mantener un plan de ali-
mentacion en donde se prefieran pro-
ductos frescos y naturales como leche vy
derivados; carnes de pollo, pescado, res
o cerdo; verduras y frutas frescas; hari-
nas integrales; leguminosas; tubérculos;
granos y aceites de buena calidad

online.pubhtml5.com/Itll/ehss/
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Rejuvenece tu mirada, pon tus
parpados en manos de los mejores
Oftalmodlogos Plasticos oculares

Elimina caras cansadas, enojadas, envejecidas, tristes,
sensacion de peso, cejas caidas, lineas de expresiony

bolsas en los parpados.
Siguenos:

Valoracion sin costo W f

Opciones de financiacion

Citag: 444 05 93 - Informacion: 262 63 63 - gervicioalcliente@clinicagandiego.com.co

wwuw.clinicagandiego.com.co - Cra. 43 # 29 - 35 - Medellin - Colombia
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DONAR SANGRE ES UN
ACTO DE GENEROSIDAD

Generar conciencia es el objetivo
del Dia Mundial del Donante de
Sangre, que se celebra cada 14 de

junio y aspira a salvar vidas.

S5al/

LITROS DE SANGRE CON-
TIENE SU ORGANISMO,
DEPENDIENDO DE LA EDAD,
LO QUE REPRESENTA UN
77% DEL PESO CORPORAL.

TRES FUNCIONES
VITALES

Con una donacién podria salvar
tres vidas. éPor qué? La sangre
esta constituida en un 55 % de
plasma, 43 % de gldbulos rojos y
en una menor proporcion de pla-
quetas. Asi, se puede aprovechar
cada componente en tres
personas diferentes. Lo que
s'\gniﬁca que, ademas de

usarse para transfusion,

sirve para coagular o

estancar heridas y

regenerar y

nutrir la piel.

Basta con que entre el uno y el
tres por ciento de la poblacién de
una nacién donde sangre para que

el pais tenga suficiente.

FUENTE: Organizacion Mundial de la Salud

(TEN EN CUENTA)

La donacion de sangre favorece a

mujeres con complicaciones obsté-

tricas o embarazos ectépicos des-

pués del parto.

TOME
CONCIENCIA

Donar oxigena su organismo y le
ayuda a prevenir enfermedades
cardiovasculares. No lo debilita,
tampoco afecta su peso corporal ni
le toma una mafiana o tarde, ya que
la extraccién de sangre dura en

promedio unos 15 minutos.

50

KILOS ES EL PESO MINI-
MO QUE SE NECESITA
PARA DONAR SANGRE.
OTRO REQUISITO ES
TENER ENTRE 18 Y 65
ANOS DE EDAD.

El primer banco para realizar
transfusiones de sangre fue abierto
en Chicago, en 1936. Cada pais pro-
mueve sus programas de captacion.

A
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3m|| Y CONTIGO

MILLONES DE DES-
CARGAS DE APPS DE
SALUD SE HICIERON
DURANTE 2015

M-HEALTH: MEDI-
CINA AL ALCANCE
DE LA MANO

MAS QUE SMARTPHONES

Si bien hoy los celulares son los
protagonistas de la m-Health, cada
vez mas otros dispositivos como
relojes y pulseras inteligentes estan
ganando terreno.

ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
Las apps de este tipo son las indi-
cadas para establecer rutinas y
habitos saludables, asi como para
recordarnos la periodicidad y fre-
cuencia 6ptimas.

APPS EN SERVICIOS DE SALUD

El mayor desarrollo se esta dando
en aplicaciones de diagndstico,
seguimiento a pacientes cronicos e
interaccion con personal médico. La
app de Coomeva es un ejemplo de
este tipo de aplicaciones, desde la
cual se puede acceder a los servicios

de salud en medicina prepagada.
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El Ministro de Salud Publica, Desarrollo Social y Trabajo de
San Martin, Emil Lee, visito Cali, Bogota y Medellin para
conocer en persona la atencién que Coomeva Medicina

Prepagada ofrece a sus conciudadanos.

esde hace mas de 20 afos
DCoomcva Medicina Prepagada

extiende su vocacién de servicio y
cuidado de la salud a los mercados inter-
nacionales. Nuestra empresa celebra
desde entonces convenios con paises
como Curazao, San Martin, I[slas Bes
(Bonaire, Saba, San Eustaquio), Trinidad
y Tobago, entre otros del Caribe y los
Estados Unidos, y les ofrece planes de
atencion en salud de alta complejidad en
instituciones de salud de alta calidad téc-
nica y profesional en Colombia.

El Ministro de Salud Publica,
Desarrollo Social y Trabajo de San
Martin, Emil Lee, realizo en abril pasado
una visita a Cali, Bogord y Medellin para
conocer en persona los servicios, infraes-
tructura hospitalaria y servicio de conser-
jeria en la atencion que Coomeva
Medicina Prepagada ofrece a sus conciu-

60 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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dadanos. Durante su recorrido, Lee visitéd
clinicas, hoteles, el centro internacional
de Coomeva en cada ciudad, dialogé con
personal médico y experimento el acom-
pafiamiento y servicio que recibieron
cerca de 500 ciudadanos de San Martin
que visitaron el pais durante el 2015.

EXPERIENCIA COMO PACIENTE

“Las instrucciones que di a Coomeva fue-
ron que queria ser tratado como un
paciente de SZV (Seguro Social de San
Martin). Queria experimentar exactamen-
te lo que nuestras personas sienten cuan-
do son referidas a Colombia, como es el
transporte terrestre, los hoteles, los servi-
cios médicos”, dijo el funcionario. Tras su
experiencia, el Ministro expreso su satis-
faccién con la atencion y servicios recibi-
dos: “Coomeva fue muy profesional,
transparente y me proporciond toda la

informacion que habia solicitado. Su
calidad de la atencién me parece exce-
lente, muchos de sus hospitales tienen
acreditacién internacional, y muchos de
sus médicos estin capacitados interna-
cionalmente. En general, mi experiencia
fue muy positiva”, expreso.

Al finalizar su visita, Emil Lee resalto la
capacidad que tiene Coomeva Medicina
Prepagada para trarar la salud de su
comunidad y advirtié, igualmente, algu-
nos aspectos por mejorar que seran foco
de trabajo conjunto en el corto plazo.

De esta manera, Coomeva Medicina
Prepagada logra cautivar mercados inter-
nacionales vy trascender con sus altos
estindares de calidad, asi como por sus
completos planes voluntarios, confirman-
do una vez mas que Colombia es un des-
tino ideal para el turismo y el cuidado de
la salud de manera integral o
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LA MEJOR

MEDICINA:
TU HOGAR

VIGILADO Super,solud(ﬁ'
y

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

Pregintale a tu médico por Hospital en Casa.

Conoce nuestros servicios:

« Extension hospitalaria « Terapias de rehabilitacion « Clinica de heridas

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

« Cuidado paliativo » Nutricion y dietética

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

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

Hospital ﬁ
Encuentra nuestras sedes en: P . '

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

Rionegro « Monteria » Barranquilla « Cartagena » Sabanalarga Tan confiable como en la clinica
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En el Mes

del Niio,
nuestra entidad
promovio una
jornada de
aplicacion del
barniz de fllor
para la buena
salud de los
dientes.

62 /Eoomwa\ Medicina Prepagada
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"CARIES DE LOS NINOS

urante el Mes del Nino, Coomeva
DMedicina Prepagada realizd una cam-

paiia en beneficio del fortalecimiento
dental de aquellos pequenos que frecuenta-
ron las Unidades Integrales en Salud de siete
ciudades del pais.

En total fueron 124 los nifos afiliados al
programa Dental Elite, quienes a finales de
abril disfrutaron de la jornada de aplicacion
de barniz de flior en nueve unidades de aten-
cion Sinergia del pais: UIS Cacique en
Bucaramanga, Cali Norte, Cali Unicentro,
Palmira, Pereira, Armenia, Bogoti, Medellin

Laureles y Medellin Poblado.

PROTECCION Y PREVENCION

El barniz de fluor es una capa protectora que
se aplica sobre los dientes a fin de prevenir
la caries o detenerla en sus fases iniciales. La
pintura de este barniz es una sustancia pega-
josa, de modo que cuando se aplica se adhie-

re a los dientes con facilidad y hace que el
esmalte dental sea mas fuerte. Es un proceso
rapido e indoloro.

La jornada tuvo el acompafiamiento educa-
tivo de Colgate Palmolive, que junto a
Coomeva Medicina Prepagada integran la
“Alianza por un Futuro Libre de Caries”.
Durante este dia se proyectd, ademds, la peli-
cula del Dr. Muelitas a todos los asistentes con
el fin de reforzar la importancia de la correcta
higiene oral y el momento fue animado por
recreacionistas y pintucaritas.

Adicionalmente, los nifios que asistieron a
las UIS para otros servicios, como cita pedia-
trica 0 vacunacion, también disfrutaron de
actividades recreativas, entre ellas la proyec-
cion de la misma pelicula y recibieron un
obsequio del programa Dental Elite (colores,
cuadernillo para colorear y bombas) acompa-
fado de una charla de educacion preventiva
sobre el cuidado de sus dientes.
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W

No pierdas
tu independencia
y seguridad.

TENA PANTS es ropa interior absorbente para hombres y mujeres activos,
disenada especialmente para el manejo de la incontinencia moderada a fuerte.

conituccic modertia albasin, 4444
ol gadee whath, 80

Es total seguridad vy comodidad porgue se ve y se siente como ropa interior
i(ENSAYALOS! www.TENA.com.co

TBWAL

COMPLEMENTA EL CUIDADO DEL ADULTO CON

E"‘ u Crema de Barrera

"'""' TENA Zinc Cream

Toallas
Humedas TENA --f
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CONTIGO

antes de

ACOMPANE A LOS PEQUENOS EN LA
APLICACION DEL BARNIZ DE FLUOR

Es importante hacer de este procedimiento un acontecimiento feliz para sus hijos,

A
BENEFICIOS

DEL PROGRAMA
DENTAL ELITE

porque es indoloro y rapido. Recuerde que es una capa protectora, que previene la

aparicién de caries dental en el futuro.

ANTES

» Los nifios deben comer y beber algo » Deben cepillarse sus dientes antes de
antes de recibir la aplicacién del la aplicacién del barniz de fldor, que
barniz de fldor. no tiene mal sabor.

DESPUES

» Evite que los nifios consuman alimen- para eliminar un leve color amarillo
tos en las siguientes dos a cuatro que puede resultar de |a aplicacion
horas de la aplicacién. del barniz, dado que ird desaparecien-

» No les ofrezca alimentos duros ni do progresivamente.
pegajosos, como dulces o gomas de P Llevar a los menores cada seis meses
mascar. a controles de odontologla para reci-

» Evite realizar cepillado o el uso de bir orientaciones sobre el cuidado
crema dental hasta el siguiente dia a bucal y en caso necesario identificar
la aplicacién del barniz. oportunamente condiciones de riesgo

» Procure no cepillar mas de lo normal e intervenirlas de forma tempranae

64 féoomwa\nﬂedicma Prepagada
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SOLICITA TUS

o 7" AUTORIZACIONES
' MEDICAS DESDE

NUESTRA

PAGINA WEB

Coomeva Medicina Prepagada
te ofrece un canal para solicitar
las autorizaciones de tus Ordenes
Médicas con rapidez, desde la
comodidad de tu casa u oficina.

' . Ingresaa
medicinaprepagada.coomeva.com.co

M

—

+« Haz clic en el botdn Servicios
en Linea y selecciona la opcion Q
Autorizaciones Médicas. R‘

O (

Escanea o toma una foto de la arden
medica y la historia clinica que te
entregd tu médico. Guardalosen
formato .pdf o .jpeg*

Diligencia los campos solicitados
en el formulario y adjunta
los archivos escaneados.

Finalmente haz clic en Guardar
y toma nota del numero de

radicacion para hacer seguimiento
a la solicitud.

Cuando la orden sea autorizada
recibiras un correo electrénico

con los documentos de autorizacion
para imprimir.

Coomeva nos facilita la vida

/Eoomeva | Medicina Prepagada

En el caso que la orden es o [ N ostica s persoralmente
au
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CAMBIOS Y TRASLADOS

66

CONTIGO

directorio

BOGOTA
Medicina Nuclear
Idime

Cra14127-1

Cons. 101
Teléfono: 3077171

Pruebas Audiolodgicas
Centro Audiolégico

y Quirdrgico Del Country
Cra.16 82 - 75 Cons. 301
Teléfono: 2179782

Densitometria

Siplas S.A

Calle 9415 - 45

Teléfono: 5938393 Ext100-104

Laboratorie Clinico

Siplas S.A

Cra 7 3216 Local 17-18
Teléfono: 5938393 Ext100-104

Mamografia

Siplas S.A

Calle 9415 - 45

Teléfono: 5938393 Ext100-104

BOGOTA

Medicina Fisica y
Rehabilitacién

Mirian Carolina Held Ramirez
Calle 125 20-5¢ Cons. 305
Teléfono: 7041661

A
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Medicina Biologica y Terapias
Alternativas

Olga Lucia Acosta Medina
Calle 22B 66-46 Cons. 120
Clinica Universitaria Colombia
Teléfono: 2202700 Ext7144

Neurologia

Francisco Bernal Cano
Cra19 A 82-85 Cons. 613
Teléfono: 3214410288

Cirugia General
Laparoscopica

Hector René Hazbon Nieto
Cra. 19 B 85-63 Cons. 201
Teléfono: 497528¢

Cirugia General

y Gastroenterologia

Fabian Orlando Agudelo Varon
Calle 8010-43 Cons. 307
Teléfone: 6104680

Pediatria

Jests Hernando Castellanos M.

Cra.19C 86-30 Cons.302
Edif. Dinamarca
Teléfono: 616031

Neumologia

Mario Ledn Garcia

Cra.16 A 82-46 Cons. 408
Teléfono: 2961040

Cardiologia Pediatrica

Lina Marfa Caicedo Cuenca
Cra. 16 82-74 Cons. 402
Teléfono: 5559777

Medicina Familiar

Carlos Alberto Arango Villegas
Cra.7 40-62 Cons. 704
Teléfono: 2455349

Cirugia Plastica

Manuel Augusto Solano Trujillo
Av @ 16-20 Cons. 301

Teléfono: 2152300 Ext. 1301

Ginecologia y Obstetricia
Edgar Eduardo Ramirez Bojaca
Calle 50 8 - 24 Cons. 603
Teléfono: 3100730

Ortopedia y Traumatologia
Francisco Linares Restrepo
Cra.16 82 - 74 Cons. 614
Teléfono: 6919234

IBAGUE

Consulta Domiciliaria
Innovar Salud S.AS
Cra 5 A n-24 Ofic.2on
Ed. Torre Empresarial
Teléfono: 3174280546

BUGA

Pediatria

Martha Arias Guatibonza
Calle 56 - 65

Teléfono: 2271033
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9SKINDRUG

INNOVACION DERMATOLOGICA

HYDROGEL
GEL

[ sunFace |

. ( SunFace

www.skindrug.com.co Pharmaderm & skindrug (f)
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La nueva Sede

Principal del Centro
Médico Imbanaco

abrid sus
puertas.

wslunoSupersc:Iud@

REINV3NT.

r‘ O ’ Centro Médico
iN 4 Zdl Imbanaco
Hl ONOS Vocacién de Servicio

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