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Invierno
Mindfulness y Meditacion

Alimentos de Temporada y el Sistema Inumologico
Rutinas para el cuidado de la piel en invierno




Meditacion y Mindfullnes
Una manera simple y rapida de reducir el estrés

La meditacién puede eliminar el estrés del dia, y
brindar paz interior. Mira con qué facilidad podés
aprender a practicar meditacion cuando mas lo
necesitas.

Si el estrés hace que estés ansioso, tenso y preocu-
pado, prueba la meditacion. Dedicar aunque sea
unos pocos minutos a la meditacion puede
ayudarte a recuperar la calma y paz interior.

Cualquier persona puede meditar. Es sencilloy no es
costoso. Ademas, no necesitas ningun equipo espe-
cial.

Podés practicar la meditacién dondequiera que
estés. Por ejemplo, mientras das un paseo, vas en
autobus, esperas en el consultorio del médico o
incluso en medio de una reunién de negocios.

Para entender la meditacion

La meditacion se ha practicado por miles de afos. Al
principio, su propésito era ayudar a profundizar la
comprensién de lo sagrado y las fuerzas misticas de
la vida. En la actualidad, la meditacion se utiliza con

mayor frecuencia para relajarse y disminuir el estrés.

La meditacion es un tipo de medicina complemen-
taria para cuerpo y mente. Puede ayudar a que te
relajes profundamente y a calmar tu mente.

Durante la meditacién, concentras tu atencién en
algo. Eliminas todos los pensamientos que llenan tu
mente y te causan estrés. Este proceso puede mejo-
rar tu bienestar fisico y emocional.

Los beneficios de la meditacion

La meditacién puede darte una sensacién de calma,
paz y equilibrio que puede mejorar tu bienestar
emocional y tu salud general. También sirve para
relajarte y afrontar el estrés, ya que te permite
concentrar en algo que te calma. La meditacién
puede ayudarte a aprender a mantenerte centrado
y a conservar la paz interior.

Estos beneficios no finalizan cuando termina la
sesion de meditacion. La meditacion puede
ayudarte a pasar el dia de manera mas calmaday a
controlar los sintomas de algunas enfermedades.

Meditacion y Bienestar, Fisico y Emocional

Cuando meditas, puedes despejar la sobrecarga de
informacién que se acumula todos los dias y
contribuye a tu estrés.

- Los beneficios emocionales y fisicos de la me-
ditacién incluyen los siguientes:

- Brindarte una nueva perspectiva sobre las cosas
que te causan estrés

- Adquirir habilidades para controlar el estrés
- Hacer que tengas mas autoconciencia

- Enfocarte en el presente

- Reducir los pensamientos negativos

- Ayudar a que seas mas creativo

- Ayudar a que seas mas paciente

- Disminuir la frecuencia cardiaca en reposo
- Disminuir la presién arterial en reposo

- Ayudar a dormir mejor



Meditacion y enfermedad

La meditacion también podria ser Util cuando tenés
una enfermedad, en especial, una afeccién que el
estrés empeora.

Muchas investigaciones muestran que la medita-
cién es buena para la salud. Sin embargo, algunos
expertos creen que no hay suficientes investiga-
ciones que demuestren que la meditacion es util.

Por ello, algunos investigadores sugieren que la
meditacion puede ayudar a controlar los sintomas
de afecciones como:

Ansiedad

Asma

Cancer

Dolor crénico

Depresion

Enfermedad cardiaca
Presion arterial alta
Sindrome de colon irritable
Problemas de sueio
Cefaleas tensionales

No dejes de hablar con tu profesional de atencion
médica sobre las ventajas y las desventajas de prac-
ticar la meditacion si tienes algunas de estas enfer-
medades u otras afecciones. A veces, la meditacion
podria empeorar los sintomas vinculados con algu-
nas afecciones de salud mental.

La meditacion no reemplaza el tratamiento médico,
sin embargo, puede ser Gtil anadirla a otros trata-
mientos.

Tipos de meditacion

Meditacién es un término general para las muchas
maneras de lograr un estado de relajacion. Existen
muchos tipos de meditacién y maneras de relajarse
que aplican partes de la meditacién. Todas com-
parten el mismo objetivo de lograr la paz interior.

A continuacion, se mencionan algunas formas de
meditar:

Meditacion guiada. A veces se denomina visua-
lizacion dirigida o visualizaciéon. Con este método
de meditacién, creas imagenes mentales de lugares,
objetos o personas para ayudarte a relajar.

Puedes intentar utilizar todos los sentidos que
puedas. Esto incluye visualizar cosas que puedes
oler, ver, escuchar y sentir. Un guia o un maestro
puede guiarte a lo largo de este proceso.

Meditacion con mantra. En este tipo de medita-
ciéon, repites una palabra, un pensamiento o una
frase calmante para evitar pensamientos no desea-
dos.

Meditacion con atencion plena. Este tipo de me-
ditacién se basa en estar consciente de la realidad.
Significa tener mas consciencia del presente.

En la meditacion de atencién plena, diriges tu
atencién a algo, como el flujo de tu respiracién.
Puedes observar tus pensamientos y sentimientos,
pero debes dejarlos pasar sin emitir ningun juicio.

Qi gong. La mayoria de las veces, esta practica com-
bina la meditacion, la relajacién, el movimiento y los
ejercicios respiratorios para recuperar y mantener el
equilibrio. El gi gong es parte de la medicina china.

Taichi. Es un tipo de entrenamiento en un suave
arte marcial chino. El taichi consiste en hacer una
serie de posturas o movimientos de forma lenta y
gracil. Ademas, se acompanan los movimientos con
respiraciones profundas.

Yoga. Consiste en hacer una serie de posturas con la
respiracion controlada. Esto ayuda a que tu cuerpo
sea mas flexible y a calmar tu mente. Para hacer las
posturas, necesitas equilibrio y concentracién. Esto
te permite enfocarte menos en tu dia ajetreado y
mas en el momento.

Partes de la meditacion

Cada tipo de meditacion puede incluir determina-
dos elementos para ayudarte a meditar. Estos
pueden variar segin quién te guia o da la clase.
Estos son algunos de los elementos mas comunes
de la meditacion:

Atencion centrada. Prestar atencién es uno de los
elementos mas importantes de la meditacion.

Es lo que ayuda a liberar la mente de muchos
pensamientos que causan estrés y preocupacion.
Por ejemplo, puedes dirigir tu atencién a un deter-
minado objeto, una imagen, un mantra o incluso tu
respiracion.

Respiracion relajada. Esta técnica implica respirar
de manera profunda y uniforme con el musculo
diafragma, que esta entre el pecho y el abdomen,
para expandir los pulmones. El objetivo es respirar
lento, inhalar mas oxigeno y usar menos los muscu-
los del hombro, el cuello y parte superior del pecho
para respirar a fin de hacerlo mejor.

Un lugar tranquilo. Si eres principiante, puede
resultarte mas sencillo practicar la meditaciéon en un
lugar tranquilo. Intenta alejar objetos que te distrai-
gan, como el televisor, las computadoras y los
teléfonos celulares.

Una posicion comoda. Puedes practicar la me-
ditacién en posicion sentada, acostada u otras,
mientras caminas o haces otras actividades. Solo
intenta estar cdmodo para aprovechar al maximo la
meditacion.



Maneras diarias de practicar la meditacion

No permitas que la idea de meditar correctamente
aumente tu estrés. Si lo deseas, puedes asistir a
centros especiales para meditacién o a clases
grupales dirigidas por instructores capacitados.
Pero también puedes facilmente practicar la me-
ditacién por tu cuenta. También hay muchas aplica-
ciones que puedes utilizar.

Ademas, puedes practicar la meditacién de manera
formal o informal, segun tus preferencias. Algunas
personas hacen de la meditacion parte de su rutina
diaria. Por ejemplo, pueden comenzar y terminar su
dia con una hora de meditacién. Aunque, en reali-
dad, lo Unico que necesitas son unos pocos minutos
al dia para meditar.

Estas son algunas formas de meditar por tu cuenta,
cuando quieras:

Respira profundamente. Es bueno para princi-
piantes, ya que respirar es una funcién natural.

Dirige toda tu atencion a la respiracion. Siente y
escucha tu respiracién mientras inhalas y exhalas
por la nariz. Respira profundamente y despacio.
Cuando tu mente divague, vuelve de a poco a
prestar atencién a tu respiracion.

Observa tu cuerpo. Cuando apliques esta técnica,
dirige tu atencion a cada parte de tu cuerpo. Toma
conciencia de como se siente tu cuerpo. Puede
sentir dolor, tensién, calidez o relajacién.

Combina la técnica de observar tu cuerpo con
ejercicios de respiracion y piensa que inhalas y
exhalas calor o relajacién hacia las distintas partes
de tu cuerpo y desde estas.

Repite un mantra. Puedes crear tu propio mantra.
Puede ser religioso o no. Algunos ejemplos de man-
tras religiosos incluyen la oracion de Jesus en la
tradicion cristiana, el nombre sagrado de Dios en el
judaismo o el mantra om del hinduismo, budismo y
otras religiones orientales.

Caminay medita. Meditar mientras caminas es una
forma buena y saludable de relajarse. Puedes usar
esta técnica en cualquier lugar por el que camines;
por ejemplo, en un bosque, una acera de la ciudad o
el centro comercial.

Cuando apliques este método, reduce la velocidad
al caminar para concentrarte en cada movimiento
de tus piernas o pies. No prestes atencion al lugar al
que vas. Presta atencion a tus piernas y pies. Repite
en tu mente verbos de accién, como levantar,
mover y asentar, mientras levantas el pie, mueves la
pierna hacia delante y asientas el pie en el suelo.
Dirige tu atencion a lo que ves, escuchas y hueles a
tu alrededor.

Ora. La oracién es el tipo de meditacion que mas se
conoce y practica. Existen oraciones, ya sean orales
0 escritas, en la mayoria de las tradiciones religiosas.

Puedes orar con tus propias palabras o leer
oraciones que otras personas han escrito. Para ver
algunos ejemplos, visita la seccién de autoayuda de
tu libreria mds cercana. Habla con tu rabino, sacer-
dote, pastor u otro lider espiritual sobre posibles
recursos.

Lee y reflexiona. Muchas personas afirman que se
benefician al leer poemas o textos sagrados, y al
tomarse un momento para reflexionar sobre sus
significados.

Puedes escuchar musica sacra, palabras o cualquier
musica que te relaje o inspire. Puedes escribir tus
pensamientos en un diario y hablar sobre ellos con
un amigo o un lider espiritual.

Enfoca tu amor y bondad. En este tipo de medita-
cion, piensa en los demds con sentimientos de
amor, compasién y bondad. Esto puede ayudar a
que te sientas mas conectado con el resto de las
personas.

(omo mejorar tu habilidad para meditar

No juzgues la forma en la que meditas, ya que
puede estresarte mas. La meditacion requiere prac-
tica.

Es comun que tu mente divague durante la med-
itacion, sin importar cuanto tiempo la hayas practi-
cado. Si meditas para calmar tu mente y esta divaga,
vuelve de a poco a tu punto de concentracién.

Prueba distintos tipos de meditacion para saber
cuales funcionan mejor para ti y qué disfrutas hacer.
Adapta la meditacion a lo que necesites en ese
momento. Recuerda, no hay una manera correcta ni
una incorrecta para meditar. Lo que importa es que
la meditacién te ayude a reducir el estrés y a sentirte
mejor en general.






Alimentos de invierno para gozar de buena salud

Una dieta sana y equilibrada contribuye con nuestra
la salud. Una alimentacion saludable y equilibrada
puede ayudar a nuestro sistema inmunolégico los
meses mas frios del afo.

Con el frio las defensas bajan y nuestro sistema
inmunoldgico se debilita. Por esta razén, durante
esta época del ano debemos potenciarlas a toda
costa para no quedar expuestos y combatir virus y
bacterias que amenazan a nuestro organismo; solo
asi, podremos evitar resfriados, gripes y otras enfer-
medades tipicas de esta estacion.

En este sentido, una buena manera de reforzar el
sistema inmunolégico, el que nos protege ante
posibles enfermedades e infecciones, es mejorando
la alimentacion. Debemos seguir una dieta sana y
equilibrada y llevar a cabo actividad fisica de forma
regular y evitar habitos toxicos para poder gozar de
un estado de salud éptimo, aunque las caracteristi-
cas particulares de cada individuo pueden influir.
Ademas, hay alimentos en especial que nos
ayudaran mucho en este tema y que no debemos
olvidarnos, sobre todo, en invierno.

Una buena manera de reforzar el sistema inmu-
nolégico, el que nos protege ante posibles enferme-
dades e infecciones, es mejorando la alimentacién

1.Verdura.

Las verduras tipicas de esta época del afio son las
espinacas, acelgas, col, brocoli, coliflor, rabano,
puerro y alcachofa. El ajo y la cebolla son también
importantes en nuestra dieta ya que tienen un com-
ponente antiviral y anti-bacteriano que nos protege
de las infecciones. La zanahoria tampoco la debe-
mos olvidar ya que es rica en betacaroteno, una
sustancia que en el interior de nuestro cuerpo se
transforma en vitamina A, vitamina esencial para
mantener las mucosas en buen estado.

2. Legumbres.

Una buena opcién pueden ser las lentejas y los
garbanzos pero también las habas y guisantes. Las
legumbres son una fuente natural de fibra natural
rica en proteinas de origen vegetal, por lo que es
importante darles la relevancia que se merecen
durante todo el afo aunque apetezcan mas en
invierno. Ademas, con este grupo alimenticio pode-
mos ser muy creativos si mezclamos legumbres con
otros alimentos mas atractivos como almejas, por
ejemplo.

3. Caldos.

Un caldo natural ayuda a la hidrataciéon en una
época del ano donde la sensacién de sed
disminuye. Ademas, el caldo nos aporta muchos
nutrientes.

Hay alimentos en especial que nos ayudardn mucho
en este tema y que no debemos olvidarnos, sobre
todo, en invierno

Hay alimentos en especial que nos ayudaran mucho
en este tema y que no debemos olvidarnos, sobre
todo, en invierno

4, Pescado.

El salmén o el atun son buenas opciones ya que
contienen vitamina D.

5. Huevos.

Los huevos contienen minerales esenciales para
nuestras defensas: zinc y selenio. Ademas, son muy
ricos en vitaminas, proteinas y acidos grasos. Es
importante contar con ellos para prevenir infec-
ciones.

6. Jengibre.

Es un alimento conocido por sus propiedades
medicinales. Ayuda al sistema digestivo, circulatorio
y combate los virus y bacterias dafiinos ya que
contiene potasio, niacinay vitamina C. Ideal para los
constipados.

7. Fruta.

Las naranjas y las mandarinas deberian ser un
basico en invierno, dado que son frutas citricas de
temporada que tienen un alto contenido en Vita-
mina C. Durante el invierno también pueden
ayudarnos los kiwis, pifia y las fresas.

8. Frutos secos.

Almendras, avellanas, nueces o anacardos pueden
ser un gran complemento durante esta época del
ano, pero hay que controlar las cantidades.

9. Alimentos fermentados.

Contienen probidticos y estos nos ayudan a poten-
ciar el buen crecimiento de la flora bacteriana
provocando efectos beneficiosos en el sistema
digestivo e inmunitario. En este grupo de alimentos
encontramos el yogur o el queso.



Alimentos que nos mantienen abrigados

Aprovecharemos la energia lenta y pesada del
invierno para hacer acopio de mayor cantidad de
nutrientes y combustible para mantenernos
calientes y con fuerza. Para poder seguir una ade-
cuada alimentacién en invierno, es imprescindible
aprovechar los alimentos de la estacion y del lugar
donde vivimos.

Es tiempo de consumir tubérculos, frutos secos
madurados durante el verano y estofados de verdu-
ras dulces como la calabaza, todos ellos nos apor-
taran calor y estabilidad. De igual forma, los estilos
de coccién adecuados y correspondientes al mov-
imiento que se produce fuera y dentro del organis-
mo, también contribuyen a poner orden.

Si en otono tratdbamos de hacer una transicién que
nos aportase calor, pero sin perder del todo la
ligereza, en invierno vamos a dedicarnos a mante-
ner la mecha encendida para conservar nuestra
energia durante toda la estacion.

Podés consultar las frutas y verduras de temporada
en el calendario de invierno.

- Comenzar el dia con algo que nos caliente, como
por ejemplo, una leche especiada o un porridge de
cereales. Que la mayor parte de nuestras prepara-
ciones sean alimentos calientes, cocinados, ligera-
mente grasos y bien condimentados va a mantener-
nos con calor.

- Evitar las bebidas y los alimentos a temperatura
fria, nos debilitan y restan energia.

- Las verduras cocinadas generan calor: calabaza,
boniato, puerro, cebollas, zanahorias, remolacha y

otras verduras de raiz, seran bien recibidas y apor-
tan fuerza. Asimismo, una pizca de especias o
hierbas ligeramente picantes como el ajo, el jengi-
bre, la pimienta negra, la cayena, la canela o el pere-
jily el cebollino, nos ayudaran a calentar el plato.

- Los cereales integrales remojados y cocidos, como
la avena, el arroz integral redondo, el trigo sarra-
ceno, la tapioca y las legumbres en forma de estofa-
dos y cremas bien cocinadas, nos ayudaran a gener-
ar calor interno.

- Las sopas y caldos, los reyes del invierno: nos
calientan y ayudan a extraer los nutrientes de los
alimentos y ponerlos a nuestra disposicion de una
forma facilmente asimilable.

- El invierno también es un buen momento para
disfrutar de los nutritivos huevos.

- Es mejor reducir o evitar los alimentos excesiva-
mente dulces, crean frio y humedad. Pondremos
especial atenciéon en no caer en el abuso de los
alimentos demasiado densos y pesados como las
facturas o el pan o excesivamente grasos como las
galletas, las frituras, el exceso de frutos secos o el
chocolate.

- Para el invierno podemos usar mas aceite de
buena calidad en la coccién. En ocasiones, una
fritura o una tempura bien elaboradas nos daran un
impulso de calor y saciardn el deseo de alimentos
grasos y de textura crujiente.

Es necesario cuidarse del frio del invierno adecuan-
do nuestra alimentacion






Rutinas nutrir y cuidar tu piel en invierno

Los frios meses de invierno nos invitan a lucir nues-
tros mejores abrigos, disfrutar del reconfortante
sabor del chocolate caliente y valorar el calor de las
reuniones con nuestros seres queridos. Sin embar-
go, todos estos planes pueden venir acompanados
de invitados no deseados: la deshidratacion y
picazén de la piel.

Los continuos cambios entre interiores y exteriores,
las bajadas de temperatura y los frios vientos
pueden hacer que nuestra piel sea mas vulnerable.
Pero no todo estd perdido: adaptar nuestra rutina
de cuidado de la piel al clima invernal puede ser la
clave para tener una piel saludable y radiante.

Con el frio haciéndose sentir cada vez mas, es el
momento ideal para empezar.

La piel en invierno

En pocas palabras: el clima frio y seco puede danar
la funcién barrera de la piel, volviéndola mas sensi-
ble.

Afecta la produccion de lipidos en tu piel, es decir,
esas grasas naturales que son esenciales para
conservar su humedad. Como resultado, en estos
meses podrias sentir tu cutis mas tirante y seco.

Pero no te preocupes, el frio no es nada cuando se
tiene una buena rutina de cuidado de la piel.

Guia para cuidar y proteger tu piel en invierno

La piel es como tu armario, necesita diferentes
piezas y cambios segun la temporada en la que te
encuentres. Cuando llega el invierno, es momento
de priorizar la hidratacion y apostar por ingre-
dientes suaves pero poderosos.

1. El limpiador

Tanto por la mafnana como por la noche, tu mejor
apuesta sera un aceite limpiador para una limpieza
profunda que no dafie la piel. El aceite atrae al
aceite, por lo que es ideal para eliminar cualquier
residuo graso, como el sebo de tu piel, el maquillaje
waterproof o el protector solar resistente al agua.

Busca formulas suaves, como un aceite limpiador
facial, que en contacto con el agua, se transforma
en una agradable emulsién que deja la piel limpia,
suave e hidratada. Aplicalo con un agradable
masaje, enjudgalo con agua tibia y disfruta de una
piel luminosa cada dia.

2. El contorno de ojos

El paso mas importante estd hechoy ahora tenemos
un increible lienzo en blanco listo para trabajar.

2. El contorno de ojos

El paso mas importante esta hechoy ahora tenemos
un increible lienzo en blanco listo para trabajar. El
siguiente paso sera cuidar la piel alrededor de los
0jos, que es mas fina y sensible que la del resto de la
cara.

Por la mafiana: empeza el dia con una crema para
contorno de o0jos, que actua sobre el tono de las
ojeras y ayuda a prevenir y combatir las bolsas bajo
los ojos. Es perfecto para refrescar la mirada, y en
algunos casos su féormula contiene ademds acido
hialurénico.

El 4cido hialurénico se encuentra de manera natural
en nuestras articulaciones, tejido conectivo y piel;
es una molécula de gran importancia debido a su
capacidad para retener el agua. Por eso, en invierno,
se convierte en un ingrediente esencial, ya que
contribuye significativamente a mantener la hidra-
tacién de la piel y prevenir la pérdida de elasticidad.

Por la noche: despedite de una fria jornada un
contorno de ojos que actiie mientras duermes para
combatir el estrés oxidativo causado a lo largo del
dia y ayudar a reducir los signos del envejecimiento
de la piel. Su férmula puede llegar a contener mela-
tonina y cafeina que aportan una accién detox que
ayuda a suavizar las lineas de expresion y las
arrugas.

La noche es el momento perfecto para reparar los
danos causados durante el dia y la melatonina
desempena un papel clave en la protecciéon. Este
antioxidante lucha contra el dafio oxidativo y puede
ser justo lo que necesitas cuando tus defensas estan
bajas.

El masaje para aplicar el contorno de ojos debe ser
suave y delicado, siempre desde el interior hasta el
exterior. Desde la zona del lagrimal hasta la zona de
las patas de gallo.

3. El Sérum

Un producto esencial en cualquier buena rutina
facial, sea la estacién que sea.

Menos es mas, por eso a la hora de escoger el sérum
sera clave apostar por productos minimalistas, pero
con ingredientes clave, como el ya conocido acido
hialurénico o el famoso retinol.

Por la mafana hidratd intensamente tu piel, rellena
las arrugas e ilumina tu rostro con un Sérum con
hialurénico que ayuda a mantener la funcién barre-
ra de la piel. jUn imprescindible para las frias
mahnanas de invierno!



Por la noche te interesara renovar tu piel y acelerar
la renovacion cutanea. Podrias usar un sérum bifasi-
co de uso nocturno que trabaja mientras duermesy
te ayuda a lucir una piel visiblemente mas joven
cada manana. En algunos productos la mezcla de
ingredientes combina el poder del retinaldehido, la
melatonina y el bakuchiol para renovar, reparar y
calmar tu piel.

El bakuchiol, ha sido elogiado durante siglos por sus
propiedades curativas; contribuyen en los procesos
regenerativos naturales del cuerpo y ayudan a
acelerar la renovacién celular.

4, La Crema Hidratante

En invierno necesitamos proteger nuestra piel de
las frias temperaturas, por eso es hora de dar el
ultimo boost de hidratacion que tu piel necesita. Al
igual que en el resto de estaciones, la crema
hidratante llega para quedarse.

5. El fotoprotector solar

Este paso seguramente te resultard muy familiar:
para finalizar tu rutina, debes aplicar un protector
solar que brinde proteccion contra los rayos UVA,
UVBy Luz Azul.

Aunque los dias se acorten y las noches se alarguen,
este paso es indiscutible, ya que los efectos de la

radiacion solar estan presentes durante todo el afo.

Lo que necesitas es un fotoprotector solar de fase
acuosa, ultraligero y uso diario, que hidrata intensa-
mente y ofrece una triple accién antifotoenvejeci-
miento. Perfecto para el invierno.

Consejos extra para disfrutar del invierno

Tras completar los 6 pasos de esta super rutina, tu
piel estard mas que agradecida. El invierno es una
estacion ideal para mimarla y prepararla de cara a
las nuevas aventuras que esperan en este nuevo
ano.

Para disfrutar al maximo de todo lo que esta por
venir, aqui tenés algunos consejos adicionales que
puedes seguir para brindarle un cuidado extra a tu
piel. Es el plan ideal para esos dias en los que lo
Unico que nos apetece es manta y sofa:

Usa regularmente un buen balsamo de labios para
mantenerlos hidratados y protegidos, jadiés labios
agrietados!

No te olvides de tu cuerpo: una rutina de cuidado
corporal es tan beneficiosa como una facial.

Poné tu pelicula favorita y una buena mascarilla
facial, jun combo ideal!

Y si auin no estas lista para cambiar tu rutina, hacelo
poco a poco. Recorda que los pequefnos cambios
marcan la diferencia entre un rostro seco y una piel
comoda e hidratada. jCuidate y disfrutd de este
invierno!






CREDENCIAL VIRTUAL
CON CODIGO DE SEGURIDAD

Tu Credencial Virtual cuenta con un token, un codigo numérico que le da
validez a la Credencial.

Es necesario para la validacion online en el registro de consultas y
practicas médicas.

Mas sequridad para pacientes y prestadores.

EI TOKEN es el niimero
de 3 cifras ubicado en
la parte inferior de su
Credencial Virtual

1. GONZALEZ, JOAQUINV.
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El codigo de seguridad serd valido para
UNA transaccion e incluye hasta 4 practicas
realizadas en el acto médico, y es valido por
24 hs.
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Se lo solicitara el prestador para registrar la
atencion realizada.
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En esta primera etapa el cddigo de seguri-
dad no es requisito indispensable para la
validacion.

No obstante es un elemento de seguridad
tanto para el prestador como para el
paciente, pues permite registrar el acto
profesional en forma inequivoca y evitar
reclamos.
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Circulo Médico de Lomas de Zamora



(-] OSMECON 0810-122-7900

SALUD
CUIDATU VIDA www.osmecon.com.ar

Osmecon Salud App

Circulo Médico de Lomas de Zamora

Te recordamos los canales a través de los cuales te podes comunicar con nosotros:
- Osmecon Salud App: Consultas, informacién y otros tramites desde Google Play o Apple Store.
- Pagina web: www.osmecon.com.ar

- Teléfono: 0810-122-7900

- WhatsApp: +54 911 3500 0705

- Mail de autorizaciones: autorizaciones@osmecon.com.ar

- Mail de Atencion al Cliente: crc@osmecon.com.ar

Los canales sugeridos para tus pagos son:

- Osmecon Salud App (con CBU)

- Via web en www.osmecon.com.ar

- Telefénicamente en el 0810-122-7900, de 0700 a 1530 has, con CBU o tarjeta VISA
- Pago electrénico Banelco / Pago mis cuentas

- Pago Facil

- Rapipago

- Red Link: www.linkpagos.com.ar

- Débito automatico de cuenta bancaria (todos los bancos)

- Débito automatico de tarjeta VISA

- Mercado Pago, con el dinero que tengas depositado en tu cuenta

- Personalmente, en CMLZ Colombres 420 Lomas de Zamora de lunes a viernesde 8 a 16 hs

Cartilla Médica

Siempre Actualizada

Acceda a la nuestra Cartilla Médica, siem-
pre actualizada, a través de nuestro sitio
web www.osmecon.com.ar 0 a través
de la Osmecon Salud App.
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