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Introduccion

La actividad fisica beneficia la salud de forma inmediata vy a largo plazo,
para todas las personas vy a cualquier edad. Siendo el movimiento esencial
para el cuerpo humano, el ejercicio regular contribuye a la prolongacion de
la vida y a mejorar su calidad, a traveés de beneficios fisiologicos, psicologicos
y sociales, que han sido avalados por multiples investigaciones cientificas.
Viviendo en un entorno que favorece cada vez mas la vida sedentaria, desde
el Grupo Médico Santa Paula hemos preparado esta pequena, pero muy Util,
guia titulada: “Camina a tu Bienestar”, con el proposito de apoyarle y motivarle
a lograr algo tan simple como una caminata, que a paso ligero vy con regularidad,
lo ayudara a mantener un peso saludable vy a perder grasa corporal,

previniendo y controlando afecciones dentro de las que destacan enfermedades
cardiacas, derrames cerebrales, hipertension, cancer y diabetes tipo I1.

¢Por qué caminar?

Comenzar a caminar

Planifique su programa de caminata
Seleccione un zapato adecuado para caminar
Consideraciones de cuidado vy seguridad
Manténgase motivado

Registre su progreso



éPor qué caminar?

Puede ser dificil encontrar tiempo para la actividad fisica regular; sin
embargo, no tiene por qué ser complicado proponerse lograr algo tan simple
COMO una caminata diaria vigorosa. Cuanto mas rapido, mas lejos y con mas
frecuencia camine, mayores seran los beneficios para ayudarlo a vivir una
vida mas saludable, y ademas desarrollara la resistencia necesaria que le
dara vigor en el desempehno de sus tareas diarias.

La caminata regular aumenta la respiracion vy el ritmo cardiaco, mejorando |a
salud de los pulmones, el corazon vy el sistema circulatorio. Ademas, fortalece
los muUsculos de las piernas, y contribuye a mejorar su equilibrio y coordinacion,
lo gue reduce el riesgo de caidas. Cuanto mas camine, mejor sera su equilibrio
vy Mas practica obtendra para detenerse cuando tropiece o cambie rapida-
mente de direccion.

Mantenerse fisicamente activo también puede prevenir o retrasar diversas
afecciones meédicas a medida que envejece vy, en algunos casos, mejorar su
salud si ya tiene una enfermedad o discapacidad.

¢Cudnto debo caminar?

Para la mayoria de los adultos sanos, se recomienda como objetivo general,
realizar al menos 30 minutos de caminata al dia. Si no puede reservar tanto
tiempo, intente dos sesiones de 15 minutos o tres sesiones de 10 minutos a
lo largo del dia.

Para hacerlo mas facil, estacione su auto de modo que pueda caminar 10
minutos hasta |a puerta o use las escaleras en lugar del ascensor. Sea
creativo para encontrar lo que funciona mejor para usted.

¢Cudntas calorias se queman al caminar?

Caminar puede ayudarlo a alcanzar o mantener un peso saludable. Dependiendo
de su peso Vv la velocidad de su caminata, puede quemar hasta 150 o mas
calorias durante 30 minutos.

Si desea perder peso sin modificar su ingesta caldrica con alguna dieta,
considere que al guemar al menos 250 calorias caminando al dia, le
permitiria perder hasta 0,2 kg. por semana.

Calorias quemadas (estimado)

Caminar a 5.6 Km/h por 30 min de 120 cal a 178 cal
Caminar a 6.4 Km/h por 30 min de 135 cal a 200 cal

Caminar a 7.2 Km/h por 30 min de 150 cal a 222 cal
Caminar a 8 Km/h por 30 min de 195 cal a 289 cal



Beneficios de caminar, bajo condiciones
meédicas especificas
Artritis. Aunqgue el dolor vy la rigidez de la artritis pueden disuadirlo de la

actividad, el uso de las articulaciones durante la caminata regular, puede
reducir el dolor y el riesgo de problemas en las articulaciones.

Cancer. Caminar regularmente puede ayudarlo a mantener un peso saludable.

Estudios sugieren que la obesidad es un factor de riesgo para el cancer de
mama, colon, rindn, esofago vy Utero en mujeres posmenopausicas.

Enfermedad de la arteria coronaria. Caminar regularmente puede reducir su
riesgo de enfermedad de l|las arterias coronarias, mejorar |la eficiencia de su
sistema cardiovascular, aumentar su lipoproteina de alta densidad (HDL) o
colesterol "bueno" vy ayudarlo a prevenir o controlar |la presion arterial alta.

Depresion. Caminar regularmente puede ayudar a combatir la depresion,
también puede aliviar el estrés, controlar la ansiedad, ayudarlo a dormir
mejor vy levantar el animo.

Diabetes. Caminar regularmente puede ayudar a prevenir la diabetes tipo I,
asi como disminuir la cantidad de insulina u otros medicamentos necesarios
para controlarla.

Osteoporosis. Caminar regularmente es una actividad en la que se soporta
peso ayudando asi a que los huesos se mantengan fuertes. En combinacion
con una dieta rica en calcio y suficiente en vitamina D, caminar puede
ayudar a prevenir o retrasar la osteoporosis, una enfermedad en |la que los
huesos se vuelven delgados, quebradizos vy se fracturan con facilidad.
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Comenzar a caminar

Un buen programa de caminata lo ayudara a alcanzar sus objetivos de
acondicionamiento fisico vy, al mismo tiempo, divertirse, evitando lesiones
indeseadas. A continuacion, brindamos cinco consejos para aprovechar al
maximo la caminata:

1. Establezca objetivos y metas realistas. ¢Qué desea lograr realizando
SU programa de caminata? Sea especifico: ¢ Tiene 45 anos y quiere reducir el
riesgo de sufrir un infarto?, (Tiene 75 anos vy quiere disfrutar de mas
actividades recreativas o prolongar su independencia? Caminar puede
ayudarlo a lograr estos objetivos. Decida lo que es mas importante para Ud.
luego sea especifico acerca de como puede alcanzar esa meta. No diga: "Voy
a caminar mas". En su lugar, diga: "Voy a caminar de 7 a 7:30 a. m. los
martes, jueves y sabados".

2. Utilice los zapatos comodos para caminar, 10os cuales brindaran
proteccion vy estabilidad.

3. Utilice ropa holgada y comoda. Si va a caminar al aire libre, protéjase
con protector solar, anteojos de sol vy gorra, de ser necesario.

4. Beba suficiente agua. Como regla general, tome sorbos de agua
antes, durante y después de su caminata, especialmente cuando hace calor.
Si suda mientras camina o camina mas de lo habitual, beba mas. El agua
ayudara a mantener la temperatura corporal normal vy enfriara los musculos
activos.

5. Consulte a su médico. Si es una mujer de 50 anos 0 Mas, o un
hombre de 40 anos o mas y Nno ha realizado ejercicio regularmente, hable
con suU meédico antes de comenzar un programa de caminata. Lo mismo se
aplica si fuma, tiene sobrepeso o tiene una condicion de salud cronica, como
enfermedad cardiaca, diabetes o hipertension.
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El agua suele ser |la mejor alternativa para reponer los liquidos
perdidos durante la caminata. Las bebidas deportivas generalmente
NO SON necesarias a menos que esté participando en una actividad
vigorosa y prolongada.




Empiece despacio

NoO se desanime si no logra caminar 30 minutos la primera vez que sale. Esta
bien comenzar lentamente. Tenga en cuenta que a medida que aumenta su
esfuerzo fisico, su cuerpo responde mejorando su capacidad de ejercicio.

Para acondicionar su corazon y pulmones de manera segura, considere estos
tres factores: intensidad, frecuencia y duracion.

Intensidad

cCual es la intensidad deseable? Aqui hay dos herramientas simples para
ayudar a averiguarlo:

1. Prueba de conversacion. iPuede mantener una conversacion con un
companero mientras camina? Si no puede, probablemente esté presionando
demasiado. Disminuya su ritmo.

2. Esfuerzo percibido. La evaluacion de |la escala de esfuerzo percibido
(desarrollada por Gunnar Borg) es una herramienta que resulta muy Util para
describir qué tan duro siente que esta trabajando durante una actividad en
particular. ¢Cuanto esfuerzo le pone? Cuanto estreés fisico vy fatiga experimenta?
Califique su esfuerzo usando la escala a continuacion, prestando especial
atencion a como siente todo su cuerpo v no solo una parte determinada:

o Nada en absoluto p. ej. Sentarse cOmodamente en una silla
1 Muy débil

2 Débil

3 Moderado Obtencion de mayores beneficios

4 Algo fuerte

5 Fuerte

6 Mas fuerte

7 Muy fuerte

8 Mas dificil

9 Muy dificil

10 Extremadamente dificil p. ej. Trotar cuesta arriba

Si ha estado inactivo y no estd en forma, no se presione. Aumente gradualmente la intensidad y la
duracion de la actividad para alcanzar su objetivo.

Frecuencia

Como objetivo general, apunte a desarrollar una actividad fisica diaria.
Recuerde, cuanto mas camine, mayores seran |os beneficios.



Duracion

|[dealmente, se debe caminar durante al menos 30 minutos continuos. Si eso
no fuese posible o practico, intente probar dos sesiones de 15 minutos o tres
sesiones de 10 minutos a lo largo del dia. Recuerde que esta bien comenzar
lentamente, especialmente si no ha estado haciendo ejercicio regularmente.
Intente comenzar con cinco minutos al dia la primera semana, v luego
aumente su tiempo por cinco minutos cada semana hasta que alcance su
meta.

Use la tecnica apropiada

Caminar es un gran ejercicio, comenzando porgue es muy facil de hacer. Sin
embargo, si su postura es incorrecta o sus movimientos son exagerados,
aumentara el riesgo de sufrir lesiones. ldealmente, asi es como debe verse
cuando camine:

1. Su cabeza no debe estar inclinada y mirando hacia adelante, no
hacia el suelo. Su cuello, hombros v espalda deben estar relajados, no
rigidamente erguidos en una pose militar.

2. Los brazos deben balancearse libremente con solo una ligera flexion
de |los codos. Un ritmo coordinado brazos vy piernas estara bien.

3. Caminar suavemente, apoyando el pie desde el talon hasta la punta.

4. Los musculos del estdmago estan ligeramente tensos y su espalda
recta, no arqueada hacia adelante o hacia atras.




Planifique su programa de caminata

A continuacion, le presentamos un ejemplo de planificacion progresiva de
caminata a 4 meses:

Semana Tiempo * (min) Dias de Ia Semana
1 10 3

2 20 3

3y4a 45! o

>V 6 30 3a4

7y 8 38 3a4

9vy 10 40 4ab

11y 12 40 5a6

(") No incluye el tiempo requerido para calentamiento, enfriamiento, ni estiramiento

Siempre se recomienda considerar cuatro fases esenciales:

1. Calentamiento. Inicie su caminata lentamente durante los primeros 5
a 10 minutos preparando sus musculos y articulaciones para el ejercicio,
evitando lesiones musculares y ayudando a alcanzar el maximo rendimiento.

2. Caminar vigorosamente. Acelere el ritmo progresivamente hasta
alcanzar la intensidad deseada.

3. Enfriamiento. Finalice la caminata lentamente durante 5a 10
minutos para ayudar a evitar dolor muscular, calambres y mareos, bajando
suevamente el ritmo cardiaco y normalizando la respiracion.

4. Estiramiento. Después de enfriarse, estire suavemente los musculos
para incrementar la movilidad. Si prefiere estirarse antes de caminar,
recuerde calentar primero.



Ejemplos de ejercicios de estiramiento:

Coloquese de pie frente a una pared, con las manos apoyadas en la pared
a la altura de los ojos. Posicione la pierna a estirar un paso atras de la
otra. Manteniendo ese talon en el suelo, flexione la rodilla de la pierna
que esta adelante hasta que sienta el estiramiento en la pierna de atras
por 30 segundos. Repita con la otra pierna.

Coloquese de pie. Tomando el pie con la mano del mismo lado vy
flexionando las rodillas, estire el mUsculo por 30 segundos. Si pierde el
equilibrio apdyese con la mano contraria en una pared o semejante.
Repita con la otra pierna.

Sentado en el suelo, coloque una pierna completamente estirada y la otra
flexionada. Incline el tronco manteniendo la espalda recta vy dirigiendo las
manos hacia el pie de |la pierna estirada por 30 segundos. Repita con la
otra pierna.

Mientras se encuentre acostado sobre su espalda con las rodillas dobladas
y ambos talones en el piso, coloque ambas manos en una rodilla y lleve la
rodilla al pecho por 30 segundos. Repita con la otra pierna.

Entrelace las manos estiradas en |la espalda con las palmas hacia arriba.
Ejerza fuerza con las manos hacia abajo y presione los omoplatos. Se
debe sacar el pecho y mantenerse asi durante 30 segundos, con lo cual se
debe sentir el estiramiento en la parte superior de |os brazos y en el
torax



Seleccione un zapato adecuado para caminar

LOs zapatos forman parte importante de cualquier programa para caminar. A
la hora de seleccionar zapatos le recomendamaos:

1. Use la talla adecvada. £l error mas comun es valorar la medicion en
una o dos dimensiones, es decir, medir el pie unicamente en base a su 1argo,
v en el mejor de los casos, su ancho. Para un ajuste correcto del calzado es
necesario considerar toda su marfologla, 1o cual implica, como minimo, tres
medidas: largo, ancho y altura del empelne.

2. Seleccione la talla en el momento que sus ples son mas grandes. Al
finalizar el dia o después de hacer ejercicio sus pies tendran el mayor
volumen y los zapatos los oprimiran mas, asi mismo utilice 1as medias que
va a usar a |a hora de caminar.

3. Mida ambos pies. Si sus pies no son del mismo tamano, compre
Zapatos que se ajusten a su ple mas grande. Asegurese de poder mover 10s
dedos de los pies dentro de |0s zapalos.

4. Tenga en cuenta su tipo de pie y elija zapatos segOn la huella de su
pisada. S5i no esta seguro de su tipo de pie, sumérjalo primero en agua y pise
un trozo de carton. Si puede ver la mayor parte de su huella, probablemente
tenga arcos bajos. Si puede ver muy poco de su huella, es probable que
tenga arcos altos.

5. Camine y pruebe los zapatos antes de comprarlos. No compre |0s
zapatos si le resultan incomodos. Tenga en cuenta que |os zapatos con suelas
gruesas y espaonjosas dificultan "sentir" el suelo sabre el que camina, o que
podria provocar una calda. SI tiene dolor cerca de las puntas de los ples, ellja
un zapato un poco mas rigido para reducir la tension en los huesos de |0s
dedos.

Lengueta

Contrafuerte
Plantilla

o

Mediasuela

o

-z
....................

Suela Hormado

Amortiguacion



Tipo de huellas

Caracteristicas

Calzado recomendado

Pie Normal

Pie Plano
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Pie Cavo

-

La altura de la boveda plantar es
promedio. Es decir, no es ni
demasiado alta ni demasiado baja.

La béveda plantar tiene poca altura o
incluso ninguna. Esto hace que, en

posicion erguida, la persona con pies
planos tenga toda la superficie de la
planta del pie en contacto con el

suelo.

La bboveda plantar tiene una gran
altura, por lo que la persona erguida
tendra poca superficie de sus pies en
contacto con el suelo.

Mediasuela firme y estabilidad
moderada en la parte trasera del pie.

Control de movimiento para minimizar
el balanceo natural hacia adentro de
los pies

Amortiguacion para compensar la falta
de absorcion natural de impactos



Consideraciones de cuidado y seguridad

Evite lesiones

Si va demasiado rapido en su programa de caminata, puede lesionarse.
Escuche su cuerpo, es normal sentir algo de dolor muscular después caminar;
sin embargo, si la rigidez dura mas de dos o tres dias, es una clara senal de
haberse excedido. Busque atencion médica inmediata si mientras hace
ejercicio experimenta nauseas, mareos, falta de aire severa, palpitaciones,
opresion o dolor en el pecho, el brazo, la mandibula o |a espalda.

Reemplace los zapatos desgastados. Si camina 3 km al dia, cinco dias a la
semana, caminara mas de 720 km en un ano, lo que resulta en un gran
desgaste de sus zapatos. Invierta en un nuevo par de zapatos cada 500 a
600 Kilometros, aungque no havya signos visibles de desgaste. También puede
poner sus zapatos uno al lado del otro en una mesa y mirar a ellos por
detras. ¢Alguno de los zapatos se inclina hacia la derecha o hacia la izquierda?
Esto indica una pérdida de estabilidad vy es otra sefnal de que es hora de
reemplazar los zapatos.

Elija su curso con cuidado. Si va a caminar al aire libre, evite los caminos con
aceras agrietadas, baches, ramas bajas o césped irregular. Considere usar
bastones en caso de ser necesario, para caminar y disminuir el riesgo de
caidas.




En caso de sufrir alguna lesion:

1. Descanse. NO se esfuerce si siente dolor. Proporcione tiempo para
curarse y mientras tanto, considere otras actividades que no agraven su
lesion.

2. Atienda el dolor. Apligue frio de manera intermitente en la lesion
durante las primeras 48 horas, durante 10 a 15 minutos, tres o cuatro veces
al dia, de manera que pueda aliviar el dolor y la hinchazon. Después de las
48 horas, puede usar frio o calor para aliviar el dolor. A menos que su
meédico le indique lo contrario, considere tomar paracetamol, aspirina o
ibuprofeno. Pero solo tome estos medicamentos durante pocos dias. Consulte
primero con su médico sobre el uso de estos productos si tiene afecciones
meédicas, como enfermedad renal o hepatica.

3. Proteja la lesion. Puede envolver el area lesionada con una venda o
media de compresion. Esto puede ayudar a reducir |la hinchazon y disminuir
el dolor, ademas de recordarle que debe evitar movimientos que puedan
agravar la lesion. Sin embargo, no envuelva el area lesionada con demasiada
fuerza, o afectara la circulacion.

En caso de sufrir dolor abdominal transitorio

NoO deje que una puntada en su costado le impida terminar su caminata. Las
puntadas son comunes y por |o general son causadas por la falta de respiracion
profunda, o por comenzar a caminar a un ritmo demasiado rapido. Si tiene
un dolor en el costado, disminuya la velocidad vy respire profundamente, de
modo que su estObmago se mueva hacia arriba y hacia abajo mientras inhala
y exhala. Exhalando de manera lenta y controlada con los labios fruncidos
también puede ayudar a reducir el dolor abdominal transitorio

Después de una lesion es normal preocuparse por volver a lastimarse, pero no
permita que esa lesion le mantenga en el sofda de forma permanente. Retome
SuU rutina de caminar. Comience lentamente y aumente gradualmente.




Ampollas: Si |la ampolla no es demasiado dolorosa, manténgala intacta. La
piel sobre una ampolla es una barrera natural para las bacterias. Cubra la
ampolla con una pequena venda adhesiva para protegerla. Si es doloroso,
drene el liquido. Primero, lavese las manos vy la ampolla con agua tibia y
jabon. Limpie la ampolla con alcohol isopropilico. Esterilice una aguja limpia
frotandola con alcohol isopropilico. Perfore |la ampolla, apuntando a varios
puntos cerca del borde. Deje que el liquido drene, dejando la piel que lo
recubre en su lugar. Apligue pomada antibiodtica y cubra con un vendaje.
Para evitar ampollas, considere usar dos pares de calcetines (un calcetin
interior de polipropileno con un calcetin exterior normal). O intente usar
l[ubricantes o apositos diseflados para reducir la friccion vy la presion.

Callos: Generalmente ocurre en la parte inferior de su pie. Si no le duele ni le
molesta, ignorelo. Si comienza a doler, se agranda o se agrieta, sumerja el pie
en agua tibia con jabon. Luego lime suavemente el callo haciendo uso de una
[ima de unas vy aplique una dosis generosa de humectante o vaselina. Si eso
Nno ayuda, su meédico puede eliminar el callo cortandolo. De igual forma
pueden aparecer algunos mas pequenos en el dedo del pie que se forman
como resultado de |la presion de los huesos contra el zapato. En este caso,
remoje sus pies regularmente y use una piedra pomez para ablandar vy
reducir el tamano del callo. Para aliviar la friccion, use una almohadilla en
forma de dona sobre el callo hasta que se cure. Evite los zapatos que tengan
una costura que roce contra su callo.

Juanetes: Si sufre de juanetes, la articulacion que conecta el dedo gordo del
pie con el pie sobresale y se irrita. Usar zapatos ajustados y angostos o
tacones altos puede causar juanetes. Alivie su dolor sumergiendo el pie en
agua tibia y tomando aspirina o acetaminofén. Si el dolor persiste, pruebe
Con cojines para juanetes o plantillas para zapatos. Evite los zapatos que
tengan una costura que atraviese el area del juanete y asegurese de que
haya suficiente espacio para los dedos de |os pies. Si ninguno de estos
remedios funciona, es posible que sea necesario realinear el dedo gordo del
pie quirurgicamente.




Sea precavido vy siga los consejos de seguridad
Si va a caminar al aire libre, realicelo de forma segura:

Esté preparado. Lleve consigo un teléfono celular para una llamada de
emergencia. También puede llevar un silbato. Antes de cada caminata, digale
a alguien qué ruta tomara. Mejor aun, camine con un acompanante.

Recuerde portar identificacion. Puede pegar una peqguena nota que incluya
sU nombre, direccion, el numero de teléfono de un vecino o pariente y
cualquier informacion meédica relevante en la suela interior de su zapato.
Use un brazalete o collar de alerta médica si tiene diabetes, alergias o
cualquier otra condicion que pueda resultar en una emergencia.

Camine en areas conocidas. Conozca |la ubicacion de comercios vy tiendas en
sus rutas. Evite areas desoladas o mal iluminadas, como calles desiertas vy
senderos cubiertos de maleza. Camine libre de autos estacionados vy arbustos.

Manténgase alerta. Camine contra el trafico para que pueda ver facilmente
los vehiculos gue se aproximan. No asuma que un conductor se detendra por
usted, incluso si tiene el derecho de paso. Deje sus auriculares en casa para
gue pueda escuchar |lo que sucede a su alrededor.

Sea discreto al saludar a los extranos. Camine con confianza e ignore
cualquier acoso verbal. Sea visible. Si debe caminar después del anochecer,
vista con materiales reflectantes.
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Manténgase motivado

Comenzar un programa de caminata requiere iniciativa. Cumplir con ella
requiere compromiso. Para mantenerse motivado, le recomendamaos:.

1. Establezca metas de desempeno. Comience con metas simples, como
“Saldré a caminar todos los dias”. Cuando empiece a ver resultados, establezca
nuevas metas, como “Caminareé 45 minutos todas las noches”. Eventualmente,
el nuevo comportamiento se convertira en un habito.

2. Haga que caminar sea agradable. Si no le gustan las caminatas
solitarias, pidale a un amigo o vecino que |lo acompane. Si le animan los
grupos, Unase a un gimnasio.

3. Varie su rutina. Si camina al aire libre, planee varias rutas diferentes.
Asegurese de decirle a alguien queé ruta esta tomando.

Si se salta sus caminatas diarias, no se dé por vencido. Recuerde |o bien que
se siente cuando incluye actividad fisica en su rutina diaria. A continuacion,
algunos consejos para volver a retomar su programa de caminatas:

NO sea duro consigo mismo. No permita que el dialogo interno
negativo ('Soy un fracaso") se interponga en el camino para comenzar de
nuevo. No hay huelgas en el ejercicio; no esta fuera después de tres intentos.

Replanifique sus objetivos. Si su plan es caminar dos horas al dia, es
posible que se esté preparando para fracasar. Comience con una meta mas
realista, como 30 minutos al dia.

Pongase en marcha. Efectue algun tipo de actividad fisica hoy,
aunque Nno sea un entrenamiento completo.




Registre su progreso

Un registro de su actividad le permitira hacer seguimiento de su progreso.
Anote el nuUmero de minutos que camina.

Si Usa un podometro, cuentapasos o un reloj inteligente, registre la cantidad
de pasos que da.

Lleve un registro del numero aproximado de calorias gue quema.
Registre la calificacion de su esfuerzo percibido.

Recuerde que necesitara hacer un esfuerzo de moderado a algo fuerte para
disfrutar de los mayores beneficios para la salud de caminar.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Distancia
(km)

Duracion
(Minutos)

Calorias
quemadas

Esfuerzo
percibido

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Distancia
(km)

Duracion
(Minutos)

Calorias
quemadas

Esfuerzo
percibido

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Distancia
(km)

Duracion
(Minutos)

Calorfas
quemadas

Esfuerzo
percibido
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El Grupo Médico Santa Paula |e invita ingresar a la web
www.grupomedicosp.com en la seccion de noticias, para
estar al dia con las informaciones mas actualizadas en
materia de salud.

Ingrese al canal de YouTube; Grupo Médico Santa Paula v
dispondra de entrevistas a especialisias que o manzendranr
informadao de cdmo prevenir v tratar enfermecades.
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Pitares | | memoria
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<udiovn'wcd. m"d'z

grupomedicosp




Y GMSP s

Fomentamos relaciones duraderas a partir
de procedimientos exitosos que cumplen
con las exigencias del médico y superan las
expectativas del paciente

Escanee el QR y acceda a
la mejor oferta médica con solo un clic

RIF-J296476993

Direccion: Av. Circunvalacion del Sol, Sector F, Urbanizacién Santa Paula, Caracas 1061, Estado Miranda
Llame a los teléfonos: 0414-0424 y 0412 CLINICA 2546422




