ASOCIACIÓN PARA LA LUCHA CONTRA LA ESCLEROSIS MÚLTIPLE
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CUMPLEAÑOS Y CAMINATA

¡ANIMO!

NUEVAMENTE ES ÉPOCA DE CELEBRAR!!  ALEM CUMPLE 11 AÑOS DE FUNDADA.  Sentimos que cada vez somos más fuertes y visualizamos mejor nuestro rumbo.  Acuérdense de hacernos saber que esperan de ALEM.  Hay que agradecerles a Fabiola Lopera y Sandra Rincón quienes han estado trabajando con nosotros para lograr nuevos objetivos.

También este año saldremos a CAMINAR POR LA ESCLEROSIS MÚLTIPLE.  Este año llevaremos a cabo la 2ª CMINATA DE ALEM.  La ruta de la caminata está prevista entre la ESTACIÓN ESTADIO y LA UNIVERSIDAD PONTIFICIA BOLIVARIANA 
Saldremos de la ESTACION ESTADIO, tomaremos la carrera 70 hasta la UPB donde haremos estiramiento y rumba con música y habrá algunas rifas. La inscripción es gratis.  Los participantes pueden hacer una donación voluntaria.

A los que no nos acompañaron el año pasado los invitamos muy especialmente; pueden caminar, descansar, usar caminador, ir en silla de ruedas o apoyarse en un brazo amigo.

Creo que a todos nos ha pasado que al decir que tenemos esclerosis múltiple la pregunta es, ¿Qué….?.  Para que eso no siga sucediendo,  para dar a conocer a la ciudad la existencia de esta enfermedad, contar en qué consiste, como  se lucha contra ella y a la vez sensibilizar  al público en general, estaremos presentes en este evento.  Es el momento de unirnos como una gran familia ALEM y de hacer sentir nuestras voces y darnos a conocer.

Inviten a todos sus familiares, amigos, compañeros de trabajo, compañeros de sus hijos y conocidos.  Consigan patrocinios. Mientras más seamos, más reconocimiento lograremos.

De nosotros depende hacer de esta segunda caminata todo un éxito.  Participaron 100 personas en la 1er Caminata y esperamos duplicar esa cifra este año. No falten!

	¡OJO! Cambiamos el sitio de reuniones por motivo de remodelación de la

Clìnica las Vegas.

 


ALINA BRADEN

	¡OJO! La reunión del mes de julio se realizara en el centro de rehabilitación del barrio Belén las Playas

Cra. 72 Nº 11ª -   11
Sector Aeroparque 


EN 2008 NO SE HARÁN LLAMADAS A RECORDAR CHARLAS.
DEBEN MIRAR EL BOLETIN
PROGRAMACIÓN REUNIONES PARA EL 2008

Junio   14 NO HAY CHARLA Julio      12
G.A. Sexología
Agosto 16  VI Encuentro Regional de E.M

	Segunda caminata 
El día 7 de junio te esperamos para que CAMINEMOS JUNTOS POR LA LUCHA CONTRA LA ESCLEROSIS MULTIPLE.

Salida estaciòn metro estadio

Hora: 830 AM


Septiembre 13. G.A.Recreaciòn

Octubre       11  Tema Urología

Noviembre   08  Clausura
[image: image8.emf] 


RECOMENDACIONES GENERALES SOBRE LAS FRUTAS.

· Banano sirve contra la Depresión
· Coco sirve para el Cerebro .

· Ciruela sirve para el Cansancio
· El Albaricoque sirve para la Debilidad

· Guanábana sirve para la Digestión 

· La Almendra sirve para el Crecimiento

· La Guayaba es la fruta Reina

· La Mandarina es Ecológica
· Lima sirve para la Gota

· Limón tiene mil usos
· Mamoncillo fruta para la Vejiga
· Mango fruta para el Corazón
· Manzana es la fruta de la Salud
· Marañon  para la Memoria

· Melón para el Aparato Digestivo

· Melón fruta para el riñón 

· Naranja refuerza las defensas naturales
· Pepino es Hidratante 

· Piña tiene acción Antiparasitaria 

· Tomate tiene acción Antiséptica 

· Uva es Desintoxicante

· Zapote sirve para la Leucemia
	Miel
	Cura heridas
	Ayuda a la digestión
	Protege contra las úlceras
	Incrementa energía
	Combate las alergias

	Limón
	Combate el cáncer
	Protege el corazón
	Controla la presión sanguínea
	Suaviza la piel
	Detiene el escorbuto

	Lima
	Combate el cáncer
	Protege el corazón
	Controla la presión sanguínea
	Suaviza la piel
	Detiene el escorbuto

	Mango
	Combate el cáncer
	Potencia la memoria
	Regula la tiroides
	Ayuda a la digestión
	Escudo contra el Alzheimer

	Champiñones
	Controla la presión sanguínea
	Reduce el colesterol
	Elimina las bacterias
	Combate el  cáncer
	Fortalece los huesos

	Avena
	Reduce el colesterol
	Combate el cáncer
	Combate la diabetes
	Previene el resfrío
	Suaviza la piel

	Aceite de Oliva
	Protege el corazón
	Promueve la pérdida de peso
	Combate el cáncer
	Combate la diabetes
	 Suaviza la piel

	Cebolla
	Reduce el riesgo de ataque cardiaco
	Combate el cáncer
	Elimina las bacterias
	Reduce el colesterol
	Combate los hongos

	Naranja
	Apoya el sistema inmunológico
	Combate el cáncer
	Protege el corazón
	Regula la respiración
	 

	Durazno
	Previene la gripe
	Combate el  cáncer
	Ayuda a detener derrames
	Ayuda a la digestión
	Ayuda contra las hemorroides

	Maní
	Protege contra fecciones cardiacas
	Promueve la pérdida de peso
	Combate el cáncer de próstata
	Reduce el colesterol
	Agrava la 
diverticulitis 

	Piña
	Fortalece los huesos
	Alivia el resfrío
	Ayuda a la digestión
	Disuelve las verrugas
	Detiene la diarrea

	Ciruela
	Retarda el proceso de envejecimiento
	Previene la gripe
	Potencia la memoria
	Reduce el colesterol
	Protege contra afecciones [image: image9.jpg]


cardiacas

	Arroz
	Protege el corazón
	Combate la diabetes
	Combate los cálculos renales
	Combate el cáncer
	Ayuda a detener derrames

	Fresas
	Combate el cáncer
	Protege el corazón
	Potencia la memoria
	Calma el stress
	 

	Camote
	Salva la visión
	Levanta el ánimo
	Combate el  cáncer
	Fortalece los huesos
	 

	Tomate
	Protege la próstata
	Combate el cáncer
	Reduce el colesterol
	Protege el corazón
	 

	Nueces
	Reduce el colesterol
	Combate el cáncer
	Potencia la memoria
	Levanta el ánimo
	Protege contra afecciones cardiacas

	Agua
	Promueve la pérdida de peso
	Combate el  cáncer
	Combate los cálculos renales
	Suaviza la piel
	 

	Sandía
	Protege la próstata
	Promueve la pérdida de peso
	Reduce el colesterol
	Ayuda a detener derrames
	Controla la presión sanguínea

	Germen de Trigo
	Combate el cáncer de colon
	Previene la gripe
	Reduce el colesterol
	Ayuda a detener derrames
	Mejora la digestión

	Salvado de Trigo
	Combate el cáncer al colon
	Previene la gripe
	Reduce el colesterol
	Ayuda a detener derrames
	Mejora la digestión

	Yogurt
	Protege contra las úlceras
	Fortalece los huesos
	Reduce el colesterol
	Ayuda al sistema inmunológico
	Ayuda a la digestión


[image: image10.wmf]
Un vaso de jugo de naranja diario aumenta al doble (o más) el hierro en el cuerpo.
Verter media cucharadita de canela en el café siquiera una 
vez al día mantiene bajo el colesterol y estables los niveles de azúcar en la sangre.

El pan integral tiene casi cuatro veces más fibra, tres veces 
más zinc y casi dos veces el hierro del pan blanco. Además, los que comen pan blanco aumentan medio centímetro de cintura por año, dicen las estadísticas. ¡Ahhh!, y cómanse las cortezas, que contienen ocho veces más pronylysina, que anima a las enzimas a combatir el cáncer del colon.

Mastique los vegetales durante mucho más tiempo. Esto aumenta la cantidad de químicos anticancerígenos liberados en el cuerpo. El masticar libera sinigrina. Y cuanto menos se cocinen los vegetales... mejor efecto preventivo tienen.

El futuro es la naranja. Reduce el riesgo de cáncer de pulmón. Quienes las comen habitualmente tienen 30% menos posibilidad de contraer la enfermedad.                  Mejor aún: tome jugo de mandarina y cómase cada vez aunque sea un pedacito de cáscara.

Coma tan colorido como el arco iris. Si come una variedad de 
rojo, naranja, amarillo, verde, púrpura y blanco en frutas y 
vegetales, tendrá la mejor mezcla de antioxidantes, vitaminas y minerales que existe.

Haga rompecabezas, crucigramas o sudokus, o aprenda un idioma, alguna habilidad nueva o lea un libro y memorice párrafos.  Estimular su mente lo anima a formar nuevos caminos mentales y fortifica la memoria. Una persona de 50 años activa mentalmente tiene mejor memoria que una persona de la mitad de su edad que no 
la ejercita.

Las personas que mastican chicle tienen más posibilidad de 
sufrir arteriosclerosis, pues se hacen más estrechos los vasos 
sanguíneos, lo cual precede a ataques del corazón.

Ríase. 100 a 200 carcajadas, pues baja el estrés y despierta células naturales de defensa y 
muchos anticuerpos.

Llame por teléfono a su madre, a familiares o a amigos, si 
los tiene lejos. El 90% de las personas que no mantienen cercanía afectiva con sus seres queridos, desarrollaban alta presión, alcoholismo o enfermedades cardíacas en edad temprana.

Disfrute de una taza de té, ojala verde. El té común contiene menos niveles de antioxidantes que el té verde. Con beber 
tan sólo una taza diaria de té verde se disminuye el riesgo de 
enfermedades coronarias. Beber té también aumenta la vida luego de ataques al corazón.

Busque una mascota. Las personas que no tienen animales domésticos tienen más estrés y visitan más al doctor que los otros. 
Las mascotas lo hacen sentir a uno optimista y relajado, y eso baja la tensión en la sangre. 
Póngale tomate al sándwich. O tenga un vaso de jugo de 
tomate a mano, o póngale salsa de tomate a las tostadas. Una porción de tomate por día baja un 30% el riesgo de enfermedades coronarias.

Coma chocolate. Dos barras por semana extienden un año la vida. El chocolate amargo es fuente de hierro, magnesio y potasio.
Piense positivamente. La gente optimista puede vivir hasta 12 años más que los negativos, a quienes además les da gripa mucho más fácilmente.
Sea más sociable. La gente con fuertes lazos sociales o redes 
de amigos tienen vidas más saludables que las personas solitarias o que sólo tienen contacto con la familia.
Vuélvase espiritual.                   Los verdaderos creyentes y aquellos que priorizan el 'ser' sobre el 'tener', tienen 35% más probabilidad de vivir más tiempo.



Éstas son algunas estrategias que aprendí de
David Schwartze, divulgadas en su libro "La magia pensar en grande".

Al igual que en mi caso, el empleo apropiado de estas técnicas te ayudará a mejorar la calidad de tus relaciones y, por lo tanto, la calidad de tu vida.

1. Mantente fresco cuando otros estén furiosos
y pierdan la cabeza. Tú tienes el control sobre
tus emociones, no lo pierdas. No se trata de no
demostrar tu molestia, sino de hacerlo mesuradamente, sin después arrepentirte de una  acción cometida en un momento de descontrol.

2. Recuerda que cada discusión tiene al menos
tres puntos de vista: el tuyo, el del otro y los de terceros, los cuales probablemente están más cerca de la objetividad. Siendo más versátil y viendo las cosas desde la perspectiva de los demás enriquecerás tu propio punto de vista.

3. Espera a calmarte antes de hablar. Ten en cuenta
que la relación es más importante que la discusión.
Dale más relevancia a las personas que a las  opiniones.

4. Trata a toda persona con la cual tengas contacto como 
si fuera un pariente rico, de quien esperas ser incluido en su testamento. Nunca te
arrepientas de tratar muy bien a la gente. Es el
mejor negocio en todos los sentidos.

5. Busca el lado positivo y agradable, aun de las
situaciones más complicadas y dolorosas. Es una disciplina que te ayudadará a pasar más fácilmente los momentos difíciles, y a convertir los problemas en oportunidades.

6. Establece el hábito de hacer preguntas y, sobre
todo, de escuchar las respuestas.  Pregunta antes
de reaccionar. Algunas veces disparamos y después
preguntamos. También preguntamos, pero escuchamos para contestar, y no para tratar de entender.

7. No hagas o digas nada que pueda herir o
hacerle daño a otra persona. Aférrate al proverbio que dice que todo lo que uno haga, se devolverá.
La gente no recuerda tanto lo que tú dices o haces,
sino la intención con la que lo haces.

8. Sé consciente de la diferencia entre análisis
amigable y crítica destructiva. Observa si el
propósito de tus palabras es ayudar, desahogarte o hacer daño.

9. Ten presente que si toleras a los demás, ellos
también serán pacientes contigo en los aspectos no
muy gratos de tu personalidad.

10. El verdadero líder sabe reconocer sus errores
y aceptar responsabilidad. No olvides que un
conflicto bien manejado fortalece la relación,
y te ayuda a aprender de las diferencias.

El pensamiento positivo es una disciplina que, ejercitada con constancia, te dará el poder de cambiar tu entorno y, por consiguiente, tu vida.

Feliz semana.
P.D.: Sólo por hoy elige pensamientos y emociones positivas.
      Notarás la diferencia.






CAMBIA TU ACTITUD Y SÁNATE 
Nadie puede negar que existe una influencia entre nuestra salud y nuestra actitud mental. Una actitud positiva, un alto grado de motivación y entusiasmo crean las condiciones apropiadas para el desarrollo de una buena salud, una buena digestión y el desarrollo normal de los procesos metabólicos del cuerpo. 
Lo cierto es que pensar es practicar química cerebral. 
Nuestra calidad de vida es el resultado de nuestros hábitos y estos, a su vez, son el producto de nuestras acciones. Toda acción va precedida por un pensamiento y una de las consecuencias de los pensamientos que albergamos en nuestra mente es la secreción de hormonas, desde glándulas como el hipotálamo y la pituitaria. Éstas se encargan de transmitir mensajes a otras partes del cuerpo. Por ejemplo, si tenemos pensamientos hostiles y de enojo, nuestro corazón se acelera, sube la presión arterial y la cara se sonroja. Los sentimientos de ira, enemistad, resentimiento, depresión y tristeza, debilitan el sistema inmunológico del cuerpo y favorecen la aparición de las enfermedades psicosomáticas. 

Los pensamientos positivos, como el entusiasmo y el amor, producen un flujo de neurotransmisores y hormonas en el sistema nervioso central, que estimula, da energía al cuerpo y crea las circunstancias propicias para el mantenimiento o restauración de una buena salud. Cada uno de nosotros es, hasta cierto punto, responsable por el nivel de salud del cual estemos disfrutando. 
¿Te has dado cuenta cómo aquellas personas que constantemente se quejan por todo, generalmente son las mismas que suelen enfermarse con más frecuencia?  Martín Seligman, profesor de la Universidad de Pennsylvania, asevera que el sistema inmunológico de la persona pesimista y negativa no responde tan bien como el de la persona optimista y positiva. 
Un grupo de investigadores del hospital King´s College de Londres, realizó un estudio con 57 pacientes que sufrían de cáncer del seno y que habían recibido una mastectomía. Siete de cada diez mujeres de aquellas que poseían un "espíritu de lucha", diez años más tarde aún tenían vidas normales, mientras que cuatro de cada cinco de aquellas personas que en opinión de los doctores "habían perdido la 
esperanza", poco tiempo después de haber oído su diagnóstico, habían muerto. 
Recuerda que una actitud triunfadora y perseverante no sólo nos puede ayudar a alcanzar nuestras metas, sino que en muchas ocasiones puede ser la diferencia entre la vida y la muerte.
	“Recuerde”

Usted  también puede enviar o sugerir artículos


Bayer Shering     

    Pharma




[image: image2.png]






     [image: image3.wmf] 




 
PLAN DE  ACCIÒN ALEM  2008

· Programa de apoyo integral al paciente y su familia

Portafolio de servicios:

· Afiliación y Carnetizaciòn

· Asesoría legal

· Boletín trimestral

· Charlas de capacitación

· Programa de apoyo Médico y Psicológico

· Video institucional 


· Eventos institucionales:

· Caminando por la Esclerosis Múltiple

· Cena de la solidaridad

· Encuentro Regional de E.M

· Organizar alianza con Amigos de los Limitados

· Actualización pagina Web

¡APOYENOS PARA LOGRARLO!



	Segunda caminata ALEM
El día 7 de junio te esperamos para que 
CAMINEMOS JUNTOS POR LA LUCHA CONTRA LA ESCLEROSIS MULTIPLE.
Salida estaciòn metro estadio

Hora: 830 AM

	Los invitamos a visitar nuestra página Web:

www.alemcolombia.org
Encontrará información sobre la Esclerosis Múltiple

Esta página se encuentra en continuo proceso de actualización.




Por la cual se hacen algunas modificaciones en el Sistema General de Seguridad Social en Salud y se dictan otras disposiciones.
DECRETA:
Artículo  13. Flujo y protección de los recursos.  Los actores responsables de la administración, flujo y protección de los recursos deberán acogerse a las siguientes normas

j) En aquellos casos de enfermedad de alto costo en los que se soliciten medicamentos no incluidos en el plan de beneficios del régimen contributivo, las EPS llevarán a consideración del Comité Técnico Científico dichos requerimientos. Si la EPS no estudia oportunamente tales solicitudes ni las tramita ante el respectivo Comité y se obliga a la prestación de los mismos mediante acción de tutela, los costos serán cubiertos por partes iguales entre las EPS y el Fosyga.
 El Ministerio de la Protección Social reglamentará el presente artículo, dentro de los seis (6) meses posteriores a la entrada en vigencia de la presente ley. En todo caso, cuando el Fosyga haga el reconocimiento, el pago se hará sobre la base de las tarifas mínimas definidas por la Comisión de Regulación en Salud.
Las EPS ya no tienen excusa

La Corte Constitucional les ‘volteó’ a las Entidades Prestadoras de Salud, EPS, la excusa para no aplicar algunos procedimientos o entregar medicinas con el pretexto de esperar un fallo de tutela, y les ordenó cumplir con las solicitudes de los pacientes so pena de perder el 50 por ciento del costo del tratamiento.

Los magistrados en sala plena declararon exequible el literal J del artículo 14 de la Ley de Seguridad Social que establecía que para casos de enfermedades de alto costo donde se soliciten medicamentos no incluidos en el POS, el Fosyga pagará el total del costo del tratamiento sólo si la EPS decide entregarlo sin esperar un fallo de tutela. 

Lo trascendental de la decisión de la Corte es que se amplió la norma a todos los tratamientos y medicamentos –baratos o costosos- que hayan sido prescritos por el médico tratante.

En síntesis, lo que hizo la Corte fue eliminar de la norma demandada, las palabras ‘alto costo’ y ‘medicamentos’. 

“Si es una decisión espontánea de la EPS prestar el servicio de salud en casos que no están incluidos en el POS, pero que corresponden a los derroteros 
de la jurisprudencia, como en casos donde no hay otro medicamento o tratamiento sustitutivo que lo pueda reemplazar, el pago del Fosyga será del cien por ciento, pero cuando no es espontáneo, sólo se cubre la mitad”.
 
Explicaron en su decisión los magistrados de la Corte Constitucional que los términos ‘alto costo’ y  ‘medicamentos’, no pueden excluir cualquier otra prestación de un servicio de salud, sin mediar el costo, y se trate igual de una medicina que de una intervención quirúrgica.

“El precio ya no puede ser la medida, porque puede ser una enfermedad ruinosa -de alto costo- pero también puede ser una enfermedad crónica donde el requisito es que el servicio haya sido ordenado por el médico tratante adscrito a la EPS y que no haya ningún tratamiento o medicamento sustitutivo con la misma eficacia”.

 
CUMPLEAÑOS


28-06 Agudelo Marina del Socorro


29-06 Sánchez Ramos Orlando


30-06 Rivera Henao Victoria


02-07 Ochoa Duque Claudia 


02-07 Yépez Luz Mery


02-07 Mejìa Ramírez Carolina            


04-07 Echavarria V. Sonia


05-07 Correa Olmos Luz  M. 


05-07 Giraldo Atehortua Claudia 


06-07 García Ramírez Cielo


09-07 Bustamante Ruiz Fanny 


16-07 Arias Vargas Dora Inés 


19-07 Correa Gómez Doris 


20-07 Suárez Zuluaga Liliana


25-07 Henao Rojas Luz Amparo


28-07 Zapata Paniagua Sara María


28-07 Zuluaga Aguirre Ana Judhit  
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Acción de las Frutas


Segunda parte








CUMPLEAÑOS


01-05 De Zubiria Juan Felipe.


01-05 Henao Marín Luís Eduardo.


03-05 Vargas Cardona Edda María


05-05 Sierra de Gómez Silvia  


06-05 Atehortùa Sánchez Claudia


06-05 Blandòn Rùa Juan Carlos


10-05 Vásquez Rincón Luís Carlos


14-05 Cárdenas Giraldo Clara 


15-05 Arango Velásquez Yasmín


21-05 Bedoya López Rosalba


27-05 Alzate Arenas Giovanny                               


29-05 Posada Ramírez María E.


12-06 Restrepo Toro Gilda


14-06 Suárez Tangarife Omar


14-06 Taborda Vidal Isabel


23-06 Montoya Piedrahita Gloria


25-06 Bustamante María Patricia         


26-06 Piedrahita Manuel Federico        
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DONACIONES


Gracias a sus Donaciones, ALEM ha podido darle continuidad a los diferentes proyectos.  Esperamos poder seguir contando con su apoyo incondicional y así llegar a toda la comunidad con EM.


BANCOLOMBIA – Cuenta Ahorros 1038-2398848


BANCO CRÉDITO – cuenta corriente 1023528-04


Informes en los tels 2708927 -3313792 -3790928


Fax 3313792


� HYPERLINK "mailto:alinabraden@une.net.co" ��alinabraden@une.net.co�, � HYPERLINK "mailto:Laurah@epm.net.co" ��Laurah@epm.net.co�, � HYPERLINK "mailto:vangarita@une.net.co" ��vangarita@une.net.co� 
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Acción de las Frutas


Segunda parte
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REPUBLICA DE COLOMBIA


LEY 1122 DE 2007 (enero 9)


� HYPERLINK "http://www.alcaldiabogota.gov.co/sisjur/normas/Norma1.jsp?i=28750" \l "0" �Reglamentada parcialmente por el Decreto Nacional 313 de 2008� 











Se aproxima nuestra cita anual, donde nos encontraremos nuevamente en nuestro


VI Encuentro Regional de E.M


Agosto 16




















Diez métodos para resolver un conflicto




















Truquitos de salud





ALEM cuenta con usted.


Te invitamos a que te afilies y nos ayudes a construir y fortalecer nuestra gran familia ALEM


¡Contáctanos!





Tel. 3313792 – 2708927 - 3790928





ALEM cuenta con usted.





Lo invitamos a apoyarnos económicamente, para poder así financiar todas nuestras actividades.





BANCOLOMBIA


Cuenta Ahorros


1038-2398848























