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Una de las actrices mas queridas de la television colombiana
repasa sus momentos de gloria y habla de lo que significo
ponerle voz a la abuela Alma en la pelicula Encanto.
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¢Viajas al exterior? L
no olvides tu prueba o
Covid-19 i

Te entregamos

resultados de pruebas en
menos de 24 horas.
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Agenda tu cita para la toma de muestras de Covid -19 para viajar,
a través de nuestras lineas:

@ Bogota: (601) 4871920 Opcidn 3 y luego opcidon 4
Linea Nacional: 018000979020 Opcion 3 vy luego opcién 4

Recuerda que los tiempos en la entrega de resultados dependen
del tipo de prueba que requieras

ANTIGENO: resultado en 2 horas
PCR: resultado en 24 horas

*Servicio Disponible en Bogotd , Cali, Medellin y Barranquilla.

contacta a nuestro servicio de
Orientacion e Salud

Colsanitas en Linea: No olvides validar

< 2 tu aerolinea
(601) 4871920 opcién 2 cloin
fen en cuenta Linea Nacional: D laprueba que te

Si tienes sintomas o 018000979020 SOlliEl =1 E

pais de destino

antecedentes de contacto donde vas a llegar

Ccon un caso sospechoso
o0 confirmado:

Contacta a tu médico tratante
de acuerdo a tu EPS.

viciLAbo Supersalud V’




"

vo Colsanitas

VIGILADO Svpe'so\ud@

Agendatus examenes §
de laboratorio clinico
desde cualquier lugar
y hora

Agenda facil yrapido atraveés

de nuestros canales:
cols_anltgs.com acqulendo atu Colsanitas en Linea: Bogota 4871920
Oficina Virtual, seccion citas Linea nacional: 018000979020 Opcién 3y luego 4.
Horario de atencion:
Proximamente en Whatsapp Lunes aviernes: 7:00 a.m.a 7:00 p.m.
Maria Paulayen la App Colsanitas. Sabados, domingos y festivos: 7:00 a.m. a 3:00 p.m.

Recuerda adquirir tu vale
electroénico, previamente a tu Llega 15 minutos antes de

cita, por nuestros canales tu cita. No olvides llevar la
orden médica original
vigente.

digitales disponibles 24/7
No olvides que puedes

Ahorrastiempoy evitas @
— consultar tus resultados
Sino puedes asistirala B —| de Laboratorio Clinico en
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desplazamientos.
cita, recuerda cancelarla | PDF | Whatsapp Maria Paula, tu
enwww.colsanitas.com asistente virtual 3103107676
0 en nuestras lineas de citas. o en tu Oficina Virtual ingresando
a colsanitas.com, opcidn resultados
de laboratorio o resultados médicos.

Mas informacion: www.colsanitas.com
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Carta del presidente

L.os 80 anos de
la revista Bienestar

n este ano 2022 la revista Bienestar

Colsanitas cumple 30 anos. Celebra-

mos el hecho porque son pocas las
publicaciones periédicas colombianas que
pueden decir lo mismo.

Muchas cosas han pasado en el pais'y
en esta compania desde que aparecié ese
primer nimero de nuestra revista, con la
bella Patricia Lopez Ruiz en la portada. E1
pais es hoy un referente en salud para la
region: profesionales de todo el continente
vienen a formarse con especialistas colom-
bianos, y pacientes de América Latina y el
Caribe llegan todos los dias al pais a rea-
lizarse procedimientos quirtrgicos o tra-
tamientos médicos. Aqui encuentran pro-
fesionales bien preparados, instituciones
de salud so6lidas y confiables, tecnologia de
punta y precios justos.

Por su parte, Colsanitas pasé de ser una
empresa de medicina prepagada colombia-
na a convertirse en la compaia insignia de
una multinacional de la salud con base en
Colombia. Hoy en dia, Colsanitas y las otras
empresas de Keralty —EPS Sanitas, Clinica
Colsanitas, Clinicas Dentales Keralty y Ver-
sania, entre otras—, acompafan a cerca de
seis millones de personas a cuidar su salud
y su bienestar durante todas las etapas del
ciclo de vida.

Al interior de la revista también ha ha-
bido cambios. Acorde con el crecimiento de
la compaiia y el grupo durante la daltima
década, en 2018 se convirtié6 en Editorial
Bienestar. Ademés de producir la revista
en formato impreso, la editorial se encarga

de alimentar el portal www.bienestarcol-
sanitas.com, con contenidos nuevos todos
los dias sobre los diferentes aspectos que
conforman el ecosistema de bienestar de
una persona: su salud fisica y mental, la
gestion de sus emociones, el uso inteligen-
te del tiempo libre, la alimentacién variada
y sabrosa, el cuidado del medio ambiente
y del hogar. También produce los conteni-
dos del portal www.bacanika.com, dirigido
a la poblacién joven, con contenidos diarios
sobre artes visuales, creatividad, cultura
urbana y emprendimiento.

Para continuar sintonizados con las ten-
dencias mundiales en cuanto a la consulta y
consumo de informacién, la Editorial Bienes-
tar continuaré fortaleciendo cada vez mas su
presencia en el entorno digital. Durante este
afio consultaremos a nuestros usuarios sobre
sus preferencias en cuanto a contenidos, for-
matos y plataformas, y con base en los resul-
tados iremos haciendo las transformaciones
que reclaman estos tiempos.

Ahora bien, en cualquier formato y pla-
taforma, en Bienestar y en los demas canales
de comunicacién de esta compaiiia, siempre
vamos a compartir informacién confiable,
clara, sustentada en el conocimiento y expe-
riencia de nuestros profesionales de la sa-
lud y presentada de una manera atractiva
y estimulante.

Confio en que nos sigan acompafiando.

IoNACIO CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty
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Adriana Restrepo* sta cartagenera es comunicadora social,
actriz, modelo, empresaria y ahora tam-
bién, cantante. Laura debuté en televisiéon

. en 2013 y ha pasado por producciones como La

Aunque se dio a conocer por su ley del corazon y Pa‘quererte. Sin embargo, su papel

principal en La luz de mis ojos fue el que permitié
talento para aCtuar’ ha mostrado mostrar su potente voz. La telenovela, dirigida

gue no es el unico: su voz es una por Jorge Ali Triana, cuenta la historia de Soledad
Burgos, una mujer que perdié la vista siendo muy

herramienta mas para interpretar a pequefia. Este personaje significé un enorme reto
sus personajes. Nos cuenta su receta paralaactriz y le ensefié que las limitaciones estin

solo en la mente.

para una vida de bienestar y belleza. Ahora, Laura tiene un lugar establecido dentro
de la musica gracias a su participacion en la exito-
sa obra Mujeres a la plancha.

ForoGraria: Juan Oviedo

6 Bienestar Colsanitas



Sino hubiera sido actriz, ;qué otro arte o ciencia

le bubiera gustado desarrollar?

De profesién soy comunicadora social y actriz, pero
el canto me gust6 desde siempre. Tomé clases hace
algunos afios y lo retomé ahora con el reto de Mujeres
ala plancha 'y estoy absolutamente feliz.

Actia, cantay baila. s Algin talento desconocido

por el piblico?

Me gusta tejer, me relaja. No lo hago habitualmente,
pero me encanta hacer carpeticas en croché.

;Como define su estilo personal?
No sé como describirlo, pero podria decir que fresca
y sencilla.

2Sigue algiin tipo especial de alimentacion?

Me gusta comer balanceado. Tengo un plan de
alimentacién hecho por un nutricionista y es acorde
a mi estatura, peso y objetivos.

sAlgin antojo al que jamds puede negarse?
A una torta de chocolate, un brownie y a las arepas
de huevo que hace mi papa.

SCdmo se entrena?

Voy al gimnasio, pero si no puedo ir, hago ejercicio
en casa. Tengo una rutina de entrenamiento, hago
ejercicio seis veces a la semana: trabajo tren inferior
durante tres dias y tren superior y abdomen dos
dias. Esto lo combino con algo de cardio.

sAlgin tip especial para el pelo?

Me gusta aplicarme, por lo menos una vez a la
semana, mucho aceite de oliva (si, el de la cocina)
desde la mitad hasta las puntas. Me recojo el pelo,
me pongo un gorro de tela y asi me voy a dormir.

Al otro dia, lavo el pelo con champn, le aplico
mascarilla y balsamo. Las puntas quedan increibles.

SQué es para usted el bienestar?

Cuando nos sentimos bien por dentro, cuando
nuestra salud esta bien, cuando nos sentimos
tranquilos y felices en el lugar en el que estamos y
con la gente que nos rodea.

SCudl es el lugar donde suele estar en paz?
Cartagena, en la casa de mis papas, donde mi abuela
o frente al mar.

sAlgiin viaje con el que suefie?
Ir a Mykonos, en Grecia, también a Capadocia, en
Turquia.

sEsreligiosa, espiritual?
Soy catélica, creo en Dios y en la compaiiia de la
Santisima Virgen.

cSigue algin ritual?

Se podria decir que mi ritual es hacer el Santo
Rosario todos los dias y llamar a mis papas
religiosamente.

SRepite algiin mantra?
Podria ser “Jestis, en ti confio”. Lo hago todo el tiempo.

SQué es lo primero que bace al despertar?
Dar gracias a Dios y encomendar el dia.

ZQué es lo dltimo que bace en el dia?
Dar gracias a Dios por llegar hasta la noche y
encomendar la noche.

sCudlfue el iltimo libro que ley6?

El olvido que seremos, de Héctor Abad Faciolince.

Sus planes para 2022?

Tengo varios suenos, no los diré porque estan entre
Dios, mi esposo, mi familia y yo. Pero aparte de eso,
compartir con la familia, trabajar mucho en las cosas
que me gustan y viajar.

*Periodista, productora y cofundadora de Relatto.

Como actriz y modelo, Laura se
expone a largas sesiones de maquillaje
durante las grabaciones. Por tanto,
ha construido, gracias a su propia
experienciay a la asesoria de los
mejores especialistas en bellezay
dermatologia, una serie de pasos que
cumple diariamente y que le permiten
tener una piel radiante y saludable.
Siempre me lavo la cara con un
limpiador libre de jabon.

Seco la piel muy suavemente, con
una toalla especial para la cara.
Aplico vitamina C, crema o suero
humectante y contorno de ojos.

Siempre uso bloqueador solar
sobre la cara, el cuello y las manos.

Incluso, sin salir de casa, la luz de
las pantallas también es dafiina.

En las noches me desmaquillo
con agua micelar y los ojos, con
unos pomitos especiales para
desmagquillar los ojos.

Luego, me lavo el resto de la cara
con el limpiador.

Es importante que las cremas que
usemos sean especiales para la

noche, porque pueden ser un poco
mas pesadas y muy humectantes.

Para cuidar la piel del cuerpo, justo
al salir del bafio, aplico crema
humectante y la combino con
vaselina para que la piel quede extra
humectada. ®
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Alimentacién
Recomendaciones

Cuatro batidos para
limpiar el organismo

*

Adriana Restrepo

ForoGraria: Juan Manuel Vargas

La contaminacion, la comida
ultraprocesada, el estrés, entre
otros, generan toxinas que se
acumulan en el cuerpo. Algunos
alimentos ayudan a desintoxicar el
higado, los rinones y el colon.

unque el cuerpo tiene érganos encargados de “lim-
A piar” el organismo (higado, rifiones y colon, entre

otros), es un hecho que factores de la vida urbana
como la contaminacion, el estrés y el consumo de productos
procesados puede sobrecargarlos e impedir que funcionen co-
rrectamente. En ese sentido, la desintoxicacion es una forma de
ayudar a los 6rganos a renovar y reestablecer sus funciones.
Los mejores aliados son las frutas, las verduras, los frutos se-
cos, las hierbas, las semillas, entre otros. Luisa Fernanda Cés-
pedes, psicologa, entrenadora certificada y experta en desin-
toxicacién, terapia de jugos y salud digestiva, propone cuatro
recetas que pueden devolverle al cuerpo la energia disminuida.

v Licuar:

* Una manzana

* El jugo de un limén

* 1 centimetro de
jengibre

* 2 zanahorias (o cuatro
si se usa extractor)

« Un manojo de perejil

Este es un batido

ideal para combatir la
inflamacién, mejorar la
digestion y la textura
de la piel, ya que tiene
efecto antienveje-
cimiento.

Licuar:

* 4 hojas de lechuga

* El jugo de un limén

* 15 taza de uvas verdes
¢ 1 manzana verde

» 2 tallos de apio

Cuenta con una alta
dosis de vitamina K, por
tanto, ayuda a reducir
la fatiga; es rico en
polifenoles que evitan

la inflamacién. Es

un antihistaminico
natural y contiene
antioxidantes.

rl\,

PARA TENER Estos batidos pueden tomarlos media proporcionan energia. puede tomar todos
reemplazar un hora antes de hacer Lo ideal es tomar, a los dias o por lo
EN CUENTA: " 0

menos tres veces a la
semana.

sorbos, minimo 500
mililitros al dia. Se

desayuno o una cena.
Es recomendable

ejercicio, ya que
no son pesados y

8 Bienestar Colsanitas



¢Por qué es importante desintoxicar el organismo? pues no todos los organismos tienen las mismas ne-
Es importante porque la acumulacién de toxinas en cesidades.

el organismo genera un desequilibrio en todos los 6r- ¢Por qué son tan efectivos los batidos

ganos, en especial en los siete canales de eliminacién: de frutas y verduras?

la sangre, el sistema linfatico, el colon, los rifiones, los Hay que aclarar que un batido no tendri ningun
pulmones, la piel y el higado. Los érganos deben traba- beneficio si no se acompana de una buena alimenta-
jar mas para poder digerir y eliminar esos “desechos”. cioén, que en conjunto logren un estado de equilibrio
¢Cuales son los sintomas de que el cuerpo necesita (homeostasis) en el cuerpo, permitiendo una buena
una desintoxicacién? Nota disponible en digestion y la debida eliminacién de toxinas. Los
Los sintomas més comunes son dolor de cabeza, pro- audio. Descargue batidos de frutas y vegetales conservan la fibra, que

. . . . . app Audiolector, . .
blemas digestivos, acné, obesidad, cansancio y ane- escanee QR y ayuda a limpiar el colon, pues la fibra barre el tracto

i he la not
mia, entre otros. escuche la nota

¢Cada cuanto tiempo es importante
hacer una limpieza interna?

Las limpiezas internas se deben realizar por lo menos
tres veces al afio y deben ir guiadas por un profesional,

[

Una ventaja de los
jugos o batidos

es que el cuerpo
obtiene el alimento

intestinal.

éQué se debe tener en cuenta antes de hacerlo?
Para hablar de una verdadera desintoxicacién, se
debe tener disciplina y evitar comidas y bebidas pro-
cesadas, asi como productos quimicos para la piel.

Licuar:

» Un manojo de
espinaca o acelga

* Un calabacin verde
* 1 zanahoria (3 si se
hace en un extractor)
* 2 centimetros

de jengibre

» Media cucharadita
de clrcuma en polvo.

Ayuda a la digestion

y aregenerar la flora
intestinal. Su efecto se
nota en urias fuertes,
N piel tersa y pelo
brillante.

Licuar:
» 2 centimetros

de jengibre
* El jugo de 4 naranjas
* Una pizca de ctircuma
* El jugo de medio limén
* 2 tajadas de pifia

Es un excelente
quemador de grasa,
mejora la textura de

la piel y reduce la
inflamacion.

que necesita sin
gastar energia

en la digestiény
los nutrientes se

absorben de manera
efectiva y rapida.

Lo ideal es tomarlo
inmediatamente

0 maximo 24 de dietas detox.
horas después de Antes de elegir
prepararlo. alguna, consulte con
Hay muchos tipos un especialista. ®
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Alimentacion
Recomendaciones

Lalechey .-
sus aportes
en la funcion ,

v

cognitiva

Redaccion Bienestar Colsanitas

Nutrientes de la leche
La revista Nutricion Hospitalaria publicé un estu-
dio donde resalta la importancia de la colina, un
nutriente presente en la leche, importante en el
desarrollo cognitivo y asegura que “en adultos
mayores y ancianos la ingesta de colina se ha aso-
ciado a mejor rendimiento en algunas funciones
cognitivas y menor incidencia de demencia”.
Ademaés, menciona que muchos adultos no
L as habilidades cognitivas nos permiten  alcanzan la ingesta necesaria de este nutriente,

La leche y sus derivados aportan
nutrientes que ayudan en el
desarrollo de las funciones del
cuerpo, entre ellas, la cognitiva.

aprender y recordar informacién, por  por lo que se hace necesario recomendar una die-
eso estan relacionadas con el razona-  ta balanceada, rica en leche y sus derivados, para
miento, la memoria, el lenguaje, la atencién yla  suplir las necesidades del desarrollo, pues, tal
orientacién. Gracias a eso podemos relacionar-  como lo sugiere un estudio de la Sociedad Ame-
nos, movernos, tomar decisiones y realizar acti-  ricana de Gerontologia, “los componentes lacteos
vidades cotidianas como cocinar, comer, condu-  tienen un papel especifico en la funcién ejecutiva,

cir, trabajar y hacer ejercicios.

El correcto desarrollo de estas habilidades
depende de factores genéticos, ambientales y
alimenticios. Segun la Fundacién Espaiola
de Nutricién, “desde hace varios afos sabe-
mos que la alimentacién incide directamente
en el desarrollo del cerebro, en procesos como
la proliferacién celular, la sinaptogénesis y la
mielinizacién, asi como en muchas funciones

relacionadas con este 6rgano”.

10 Bienestar Colsanitas

la fluidez verbal fonémica y la memoria”.

Por su parte, la microbiota desempena un rol
fundamental en el desarrollo del cerebro, gracias
ala interaccion entre éste y el intestino por medio
del sistema inmunolégico, endocrino y neuronal.
“Por tanto, algunos componentes de la alimenta-
cién como son probiéticos y prebidticos podrian
proteger al cerebro en su etapa de desarrollo, me-
diante la modulacién de la microbiota intestinal”,
sefiala la Asociacién Espafiola de Nutricién. ®



EL CALCIO: NUTRIENTE UNICO Con-
ENLOS LACTEQS Y VITAL EN cienda
UNA ALIMENTACION SALUDABLE dcter

@ El 99% del calcio se encuentra @ Las funciones del calcio en el cuerpo son
almacenado en los huesos y dientes, el varias, la principal es la de fortalecer el
1% restante se encuentra en la sangre, esqueleto 6seo y dental contribuyendo a
unido a proteinas, en liquidos del cuerpo y prevenir la osteoporosis, pero también
en las células. estd relacionado con procesos como la

coagulacién y los impulsos nerviosos.
ﬂ La principal fuente alimentaria de calcio

es la leche y los productos lacteos como @ El calcio también se encuentra en

el yogurt y el queso, asi mismo la lactosa alimentos como los frutos secos, las
presente en estos alimentos facilita la sardinas, las anchoas, vegetales de hojas
absorcion de calcio a nivel intestinal. verdes oscuras como la espinaca, acelga'y
brécoli. Sin embargo estos Ultimos ademas

e El calcio es un micronutriente de tipo de calcio contienen otros compuestos
mineral, el cual en comparacién con los como oxalatos y fitatos los cuales
demas minerales es el que se encuentra disminuyen la absorcién de calcio a nivel

en mayor presencia en el organismo. intestinal. Otros factores que pueden

llegar a disminuir la absorciéon de este

— mineral son las deficiencia de fésforo y la

deficiencia de Vitamina D.

0 La cantidad de calcio en estas fuentes
vegetales se encuentra en una cantidad
mucho menor comparado con la que
contiene un vaso de leche o un producto lacteo.

9 ¢

Referencias:

Chile. Consorcio Lechero; Valenzuela, Rodrigo. Lacteos: Nutricion y Salud. 2020

Por un mundo delicioso
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el alimento
de los dioses

Catalina Sanchez Montoya*™

Energético, antioxidante,
antiinflamatorio y
estimulante, son algunos de
los beneficios del chocolate
amargo y con poca azucar.

12 Bienestar Colsanitas



uando alguien piensa en chocolate, a

menudo viene a su mente una ima-

gen de una barra dulce de este man-

jar, o una taza caliente de chocolate
liquido, con leche, queso acompafnado de pan. La
altima se asemeja mucho a la forma original en
la que los indigenas mesoamericanos solian con-
sumirlo: como bebida. Eso si, sin aziicar. Y es que
saborear un buen chocolate es, para muchos, uno
de los placeres de la vida. No en vano, el nombre
del arbol de cacao (Theobroma cacao) significa en
griego alimento de los dioses.

Pero qué es el chocolate y en qué se diferen-
cia del cacao? sCudles son sus derivados? ;Qué
tipo de chocolate es mas saludable? ;Cémo elegir
el més nutritivo?

Empecemos por el principio: el chocolate es
un producto que se elabora a partir de las semi-
llas del fruto del cacao. Ese fruto es generalmente
ovalado, de cAscara muy gruesa que en su interior
guarda las semillas (dispuestas como una mazor-
ca) de color blanco y textura viscosa y himeda. Su
sabor es dcido y dulce.

Los granos se fermentan, secan y tuestan. En
este punto del proceso, las semillas de cacao puro
o nibs de cacao (enteras o partidas) ya se pueden
consumir. Luego viene la etapa de descascarillado
y molienda con la que resulta la pasta de cacao o
licor de cacao, que es uno de los principales in-
gredientes del chocolate en todas sus formas. Esa
pasta de cacao se procesa para obtener la manteca
de cacao y el cacao en polvo.

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota

>

Tipos de chocolate

En los ultimos afios ha surgido una oleada de
aficionados al chocolate amargo o negro (bitter o
dark, en inglés) atraidos por su valor nutricional
y los beneficios para la salud.

El chocolate amargo es el que contiene entre
un 50 y un 90 % de pasta de cacao (o cacao puro).
Normalmente este porcentaje esta indicado en el
empaque. Ademas, contiene manteca de cacao y
poca azucar.

El chocolate con leche —Ia tradicional choco-
latina— contiene entre 10 y 50 % de cacao y leche,
mientras que los porcentajes de manteca de cacao
y azucar son més altos en comparaciéon con el
chocolate amargo. Algunos chocolates de menor
calidad —la mayoria de las barras producidas
industrialmente— tienen un bajo porcentaje de
cacao y no se consideran muy saludables porque
ademaés de exceso de aztcar, pueden contener gra-
sa de mantequilla, aceites vegetales o colorantes y
sabores artificiales.

El “chocolate” blanco no contiene ningtin por-
centaje de cacao, estd hecho de manteca de cacao,
azucar y leche.

El chocolate amargo

y sus propiedades nutricionales

De acuerdo con la Escuela T.H. Chan de Salud Pu-
blica de la Universidad de Harvard, el chocolate
posee minerales como hierro, cobre, magnesio,
zinc y fésforo. Al chocolate amargo también “se le
atribuyen efectos benéficos para la salud cerebral,

El cacao posee
minerales como
hierro, cobre,
magnesio, zinc
y fosforo.

Bienestar Colsanitas 13
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CINCO CLAVES PARA ELEGIR
EL CHOCOLATE PERFECTO

Un buen chocolate es aquel elaborado con
ingredientes de calidad, sin exceso de aztcary
otros ingredientes como aceite de palma. Aqui
algunas caracteristicas que debe atender.

ETIQUETA
Verifique el origen del cacao y la fecha

de elaboracion del chocolate; ésta debe
ser reciente, asi tendrd garantizada la
frescura, el aromay las propiedades
nutricionales del cacao.

C INGREDIENTES
3 Idealmente el chocolate no deberia

contener mas de cuatro ingredientes.
Recuerde que el primer ingrediente que
se declara en la etiqueta de cualquier
alimento es el que se ha utilizado en
mayor cantidad (en este caso, deberia ser
cacao). La fuente de grasa debe provenir
del cacao natural (es decir, manteca de
cacao), no debe tener adicién de aceites
vegetales hidrogenados, saborizantes ni
colorantes artificiales.

CACAO

Elija barras con mas de 50 % de cacao.
A mayor porcentaje de cacao, mayor el
aporte de antioxidantes y minerales.

AZUCAR
Lo ideal es que el contenido de azticar
+ afiadido oscile entre 5 y maximo 10
gramos por porcién. El azicar puede

haberse sustituido por endulzantes
naturales como stevia o monk fruit.

ELABORACION

La doctora Becerra recomienda consumir
alimentos artesanales que se acerquen

a la versién mas natural del producto de
origen vegetal, y esto aplica también para
el chocolate.

14 Bienestar Colsanitas

LA CIFRA

95 ‘%)
del cacao
producido

en Colombia
es “fino de
aroma’.

La bebida de chocolate era la
forma original como los indigenas
mesoamericanos solian consumirlo.

emocional y metabélica, y los tiltimos afios ha cobra-
do importancia como un alimento funcional por su
alto contenido de polifenoles que tienen actividad
antioxidante y antiinflamatoria”, explica la doctora
Luisa Fernanda Becerra, nutricionista-dietista ads-
crita a Colsanitas.

“Es, ademas, un alimento prebiético, es decir que
incrementa las bacterias en el colon favoreciendo
la salud intestinal. También tiene un impacto posi-
tivo en los niveles de colesterol y triglicéridos e in-
crementa la produccién de 6xido nitrico, que actta
como vasodilatador y aumenta el flujo sanguineo
mejorando la circulacién de la sangre. Por esta razon,
se considera cardioprotector”, afiade Becerra.

También tiene sustancias como las xantinas y
la cafeina, que convierten este producto (ya sea en
liquido o en barra), en energético y estimulante. La
lista de las ventajas que tiene el chocolate para la sa-
lud es aparentemente mucho mas extensa y, aunque
no hay problema con que su consumo moderado esté
enmarcado en una dieta balanceada —llena de pro-
teinas magras, frutas y verduras—, todavia hay mu-
chos beneficios controversiales que siguen siendo
motivo de estudios cientificos.

¢El chocolate sube el animo?

Consumir chocolate aumenta la produccién de seroto-
nina en el cerebro. Este neurotransmisor —también co-
nocido como la hormona de la felicidad— produce sen-
saciones de placer y bienestar. Y no solo eso, también
posee compuestos quimicos tales como la teobromina
y la feniletilamina, esta tiltima conocida como “la hor-
mona de los enamorados”; ambos componentes actiian
como antidepresivos naturales, haciendo del chocolate
un bocado apetecido para los dias més tristes.

Cuide la porcion

No existe una férmula mégica que indique cuanto
chocolate debe consumir una persona. Tampoco hay
una recomendacién especifica sobre la frecuencia
de consumo. Sin embargo, ante las dudas, consulte
con el especialista si puede o si tiene contraindicado
consumir chocolate amargo. Otra opcidén es ceflirse
a la porcién estipulada en la etiqueta. Normalmente,
las barras de chocolate indican que 30 gramos co-
rresponden al tamafio de una porcién. En promedio,
30 gramos de chocolate amargo con 70 % de cacao, 9
gramos de azuicar, 14 gramos de grasa y 2 gramos de
proteina aporta 190 calorias. “En el caso de personas
con sobrepeso u obesidad la recomendacién es no ex-
ceder el tamarfio de la porcién para evitar incremen-
tar el consumo calérico”, puntualiza Becerra.



CINCO DATOS SOBRE EL CACAO

» Se cree que la planta de cacao
es originaria de las cuencas
del Amazonas y las planicies
del Orinoco. No obstante,
fueron los mayas y los aztecas
en Centroamérica, quienes
lograron desarrollar técnicas
para cultivar el arbol con
éxito. Actualmente el cacao se
produce en zonas tropicales
que ofrecen condiciones
climaticas adecuadas para el
cultivo de arboles de cacao.
Segun cifras de Statista —el
proveedor lider de datos de
mercado y consumo en el
mundo—, alrededor del 70 %
del cacao proviene de cuatro
paises de Africa Occidental:
Costa de Marfil, Ghana,
Nigeriay Camerun. Los dos
primeros producen mas

del 50 % del cacao del
mundo.

Colombia es un jugador
importante en la escena
internacional en términos

de produccién y exportacion

de cacao. De acuerdo con
Fedecacao, en 2021 el pais
produjo 69.000 toneladas de
cacao y, a noviembre de 2021,
se registraron exportaciones
de mas de 11.000 toneladas
del grano seco.

De acuerdo con el
International Cocoa
Organization (ICCO), el

95 % del cacao producido

en Colombia es “fino de
aroma”, clasificacion que
solo ha sido otorgada al 5 %
del grano producido en todo
el mundo. Otros paises de la
region latinoamericana que
también producen este tipo
de cacao son Ecuador, Pert y
Venezuela.

Mas de 60.000 familias
producen cacao en
Colombia. Los principales
departamentos productores,
los cuales concentran mas del
70 % de la produccioén, son:
Santander, Antioquia, Arauca,
Tolima, Huila y Narifio. ®

* Periodista. Tiene un posgrado en Nutricion de la Universidad de Barcelona. @ Lacucharadecata.
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Hogar
Recomendaciones

(y no morir en el intento)

ener un espacio nuevo donde

comenzar desde cero a construir

nuevas experiencias y recuerdos
deberia ser un motivo de felicidad y no de
estrés. Pero no todo el mundo sabe cémo
mudarse de forma organizada, y por eso
casi siempre es sinénimo de desastre. Aqui
encontrard una completa guia que retine el
conocimiento de algunos expertos profe-
sionales y mi experiencia para que la mu-
danza sea un éxito.

Una mudanza consta de tres etapas:
planeacién, que incluye toda la prepara-
cién previa; la segunda que son los dias
de embalar, empacar y asegurarse de que
todo lo que se va en el camién de mudan-
za llegard a su destino en buen estado; y
la tercera etapa, la de desempacar y poner
todo en su nuevo lugar para que su casa
quede organizada desde el dia uno.

16 Bienestar Colsanitas

ETAPA 1: PLANEACION EFECTIVA

1

2
3
4

Depure sus pertenencias. Depurar es una tarea esencial para tener sus
espacios organizados, pero es aun mas importante antes de mudarse
de casa. No es recomendable empacar sus pertenencias sin decidir qué
quiere llevarse a su nueva casa, qué puede vender, donar o botar. Al
depurar, no soélo le dird adiés a objetos que ya no necesita sino también
ayudara a disminuir el nimero de cajas para mover.

Investigue, cotice y contrate una empresa de mudanzas con tiempo.
Una vez tenga una idea aproximada de lo que se llevara, debe empezar
el proceso de busqueda y contratacién de una empresa de mudanzas.
Recuerde preguntar por protocolos de bioseguridad, materiales
utilizados para embalar y si alquilan contenedores plasticos o si debe
comprar cajas de cartén. Estos datos son importantes al cotizar.

Elabore un inventario. Realizar un inventario de sus pertenencias, por
cada espacio de la casa, lo ayudara a vigilar todos sus objetos y asi
asegurarse que nada se pierda durante la mudanza. Tener a la mano una
lista de verificacion de las cajas empacadas también ayudara cuando sea
la hora de desempacar.

Traslade sus servicios publicos con anticipacién. Es importante
trasladar con tiempo sus servicios publicos (internet, TV, teléfono fijo),
y actualizar sus datos en las entidades bancarias o gubernamentales
antes de mudarse de casa. Esto le ahorrara mucho estrés y le permitira
tener mas tiempo para instalarse y relajarse en su nuevo hogar.



ETAPA 2:
EMBALAJE Y EMPAQUE

Utilice materiales de calidad

Si la empresa de mudanza no le provee

las cajas, podra buscar en supermercados

o tiendas que por lo general las regalan;
también hay tiendas especializadas en cajas
de cartén de segunda a precios increibles.
Lo ideal es tenerlas con antelacion.

Empaque lo antes posible

Una vez que ya tenga la empresa de
mudanza contratada, los materiales
comprados y la fecha de su mudanza, es
hora de comenzar a empacar. Si empaca
usted mismo, sea creativo: utilice cestas de
lavanderia, maletas y bolsos grandes para
aprovechar al maximo el espacio. No deje
espacios vacios: use papel de embalaje,
articulos pequerios o toallas para llenar los
espacios vacios en las cajas. Puede usar
papel de cocina, pafios de cocina o trapos
viejos. La idea es que los objetos viajen de
forma segura y sin moverse.

Comience por las habitaciones

menos utilizadas

El cuarto de invitados, el depdsito o el atico
suelen ser lugares faciles para empezar.
Deje los articulos de uso diario hasta el dia
anterior a la mudanza y guarde los articulos
esenciales (medicamentos) por separado.

Etiquete correctamente

Marque las cajas tanto con rétulos
adhesivos con texto como con rétulos de
colores. Los rétulos de texto deben indicar
la habitacion a la pertenecen y un breve
resumen de lo que hay dentro para evitar

confusion al desempacar. Esto también
ayudara al equipo de mudanzas a ubicar los
articulos fragiles.

Empaque una maleta de supervivencia
Reserve una maleta pequefia y facil de
cargar para las cosas que usa todos los dias.
Medicamentos, cremas faciales, cepillos de
dientes, papel higiénico, una muda de ropa,
cargadores de teléfonos, etc, seran utiles
para el dia de la mudanza y asi tendra a mano
lo necesario para la primera noche.

Tome fotos

Tome fotos o haga videos de la posicién de
los cables en la parte posterior del televisor
o cualquier otro aparato electrénico con
varias conexiones, asi sabra dénde va cada
uno. También de las paredes, adornos o
estanterias en su hogar actual que le gusten
y desee recrear en su nuevo hogar.

ETAPA 3:
CADA COSA EN SU LUGAR

Una vez llegue a su nueva casa, desempaque con
mucho cuidado. Le recomiendo empezar por los tres
sitios mas importantes para usted, los mas comunes
son: la cocina, el cléset y el bafio principal.

Cuando empiece a sacar el contenido de cada caja
asignele un lugar especial analizando sus rutinas.
Recuerde que debe encontrar todo en menos de 30
segundos y que lo de uso mas frecuente debe estar
a la altura de su pecho, para mayor accesibilidad.

*Organizadora profesional. Especialista en organizacion residencial.

Usted necesitard
cinta pegante
gruesa, pldstico
de burbugas, papel
elastico para
envolver, papel
periodico, bolsas
de basura, tijeras,
bolsas con cierre
hermético, etiquetas
y rotuladores.

ESPEJOS Y MARCOS

DE VIDRIO

* Pegue una ‘X’ en el vidrio
con cinta gruesa pegante
para evitar que se rompa.

» Use protectores de esquina
o papel periédico para los
bordes.

« Cubra la superficie con
cartén.

» Se deben mantener en
posicidn vertical sin apilar
nada encima.

ELECTRONICOS

* Haga una copia de
seguridad de sus archivos y
documentos importantes.

* Use plastico de burbujas,
cobijas y toallas para
envolver estos aparatos.

* Retire cualquier elemento
sensible a la temperatura
del interior de sus
dispositivos electrénicos.

ALFOMBRAS Y TAPETES

« Enrolle y ate cada extremo
con hilo o cuerda para
asegurarlo.

MUEBLES

» Desarme los muebles si
se pueden volver a armar
facilmente.

* Cubra los muebles con
fundas protectoras o
cobijas y plastico.

COMIDA

* No haga mercado la
semana antes de mudarse,
para evitar el desperdicio.

* Tenga leche, pany
cualquier otro alimento
esencial listo para su
consumo el primer dia
en la nueva casa. ®
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Hogar
Recomendac lones

Paso

para
aprender a...

Claudia Ceron Coral*

Motivar a los

nifios, infundirles
confianza y darles
las herramientas
para que desarrollen
sus habilidades son ré -
tareas importantes
en |los primeros
afios de vida. Aquf
encontrara una

guia completa

para estimularlos

a caminar, hablar,

dibujary leer. D]

o
e

Nota disponible en

audio. Descargue

app AudiolLector
escanee QRy

. ! P Al escuche la nota d
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aminar, hablar, dibujar y leer son al-

gunas de las actividades y destrezas

que el nifio ird adquiriendo entre los
once meses y los cinco afios. Para lograrlo,
necesita el concurso, el apoyo y la motivacién
de padres y cuidadores. Sin embargo, hay que
tener en cuenta que cada nifio es un mundo y
cada etapa trae sus retos. Lo primero que su-
giere el doctor Dario Botero, pediatra y pueri-
cultor de Colsanitas, es: “No se debe comparar

con los amigos, los primos o hermanos. Cada
bebé va adquiriendo habilidades en la medida
de su desarrollo, y para ello hay que motivarlo,
darle confianza y respetar su ritmo”.

En este articulo encontrara algunas ideas
que puede poner en priactica para apoyar estos
procesos esenciales en el desarrollo. Para ello
contamos con la asesoria de los doctores Olga
Lucia Casasbuenas, neuréloga pediatra, y Da-
rio Botero.

... CAMINAR |l |

Este es el primer paso a la independencia,
gracias a ello el nifio podra explorar el
mundo por si mismo. Después del gateo,
que dura unos dos meses, su desarrollo
neurolégico y motriz le permitiran tener
el equilibrio, el control y la fortaleza para
erguir su cuerpo y andar.

El rango de edad para caminar esta
dentro de los 10 a los 18 meses, pero esto
varia por varios factores, principalmente,
la necesidad que sienta el bebé de
empezar a hacerlo. La sobreproteccion
no ayuda, mientras que darle confianza,
seguridad y apoyo sera fundamental para
gue empiece a dar sus primeros pasos.

» Antes de caminar el
bebé debe gatear.
Ese movimiento le
permite desplazarse
de un lado al otro,

ir por su juguete

sin necesidad de
ayuda. Desde alli
comienza a adquirir
independenciay
motricidad.
Después de gatear
los nifios se paran
agarrados de algo.
Esa una sefial de
que sus piernas
estan fuertes y
pueden sostenerlo.
Estar de pie le da
confianza para el
siguiente paso.

No es recomendado
usar caminadores
porque son mas

una muleta que

un estimulo para
caminar. Se ha
comprobado que no
solo no los ayuda

a caminar sino que
retrasa el proceso.
Un ejercicio Util es
que los padres se

Retire tapetes

que se desliceny
cualquier otro objeto
que represente un
riesgo.

Cuando vaya
adquiriendo firmeza,
quite los muebles
que loayudana

paren uno frente a sostenerse.
otro, a menos de dos « Si el nifio se siente
metros de distancia, inseguro o cansado,

para que el nifio se
anime a caminar ese

respete esas pausas y
no le exija demasiado.

pequefio trayecto » Para que se mueva
entre los dos. sin apoyo, ofrézcale
A medida que un juguete que lo

motive a levantarse
y caminar hacia él.
Si el nifio se golpea
0 Se cae, procure

no asustarse ni
asustarlo. Animelo a
continuar.

comienza a caminar
hay que dejar cerca
objetos como sillones
mullidos, mesas bajas
y firmes, sin puntas,
para que el nifio se
sostenga de ellos.

* Periodista especializada en maternidad y crianza.

No le alcance todo
lo que pida, deje
sus juguetes cerca
para que vaya a
buscarlos.

Procure que esté
cémodo: vistalo con
sudadera, zapatos
antideslizantes y
flexibles.

Realice la actividad
de apoyo a caminar
todos los dias, sies
posible, alamisma
horay en el mismo
lugar.

La curiosidad por el
mundo que lo rodea
sera la principal
motivacién para
caminar, refuerce
su proceso de
exploraciény de
autonomia.

TENGA EN
CUENTA

* Cada nifio camina
diferente: puede
hacerlo en puntas
de pies, con
pasos cortos e
irregulares.

« Este proceso dura
un tiempo, hasta
que son capaces
de caminar en linea
recta, sin caerse
con frecuencia
y con los brazos
abajo (al principio
los llevan arriba).

e Caminar es un
proceso que toma
tiempo. Ademéas
de avanzar, se van
adquiriendo otras
habilidades: correr,
saltar, caminar
hacia atras.

* Cada nifio tiene
una evolucién
neurolégica
distinta, no lo
sobreproteja
pero tampoco
lo deje solo.

Bienestar Colsanitas 19
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... HABLAR

Los especialistas explican que a los 12 meses el

nifio trata de comunicarse con algun sonido; desde
los 16 meses comienzan a pronunciar sus primeras
palabras o sonidos aproximados para expresar lo

que quieren u obtener las cosas que no estan a
su alcance; a partir de los 20 meses dicen ciertas
palabras y desde los 24 meses forman frases

de estructura basica. A partir de los dos afios,
los nifios experimentan un desarrollo acelerado
de su lenguaje: aparecen frases mas complejas,
adjetivos, adverbios y pronombres.

* Cuando le sefiale algo, haga
que lo pida pronunciando el
nombre del objeto. Si usted
adivina lo que quiere decir,
no hara ningutn esfuerzo por
hacerse entender.

* Héblele pronunciando
correctamente cada palabra
y no a media lengua. Muestre

20 Bienestar Colsanitas

las cosas sobre las que esta
hablando.

< Cante con el bebé, en
especial temas infantiles. La
musica potencia el desarrollo
lingtistico.

« Lea cuentos al bebé, esta es
una manera entretenida de
ampliar su vocabulario.

TENGA EN
CUENTA

* Los juegos de
rol estimulan el
lenguaje. Cree
personajes con su
hija o hijo. Puede

« Tener contacto con usar titeres.

nifios de su edad ayuda a
desarrollar el lenguaje. Se ha
comprobado que los nifios
que van al jardfn infantil
logran hablar mas rapido y
mejor que los que no tienen
contacto con otros nifios

de su edad.




... DIBUJAR

TENGA EN CUENTA

* Los momentos para
rayar o pintar son de
esparcimiento, dele
la libertad para que

manos como sellos
y sus dedos como
pinceles. (Recuerde
usar pinturas no

lo hagay se divierta. téxicas).
* Aytdelo a crear * Ofrézcale diferentes
formas usando sus texturasy

materiales: papel,
hilo, cereales,

pasta, algodén,

tela. Esto le servira
para estimular sus
sentidos a través del
tacto.

La tecnologia ha sustituido
actividades como dibujar, pintar,
rayar o cortar. Sin embargo,
éstas son necesarias para el
desarrollo del nifio, porque
estimulan su motricidad fina,
indispensable para aprender a
escribir. Por ello, son actividades
que no se deben dejar de lado.

El desarrollo de la motricidad
fina esta directamente
relacionado con sus habilidades,
su motivacion y sus intereses.

Invitelo a rayar o pintar
ofreciéndole papeles, libretas,
incluso un espacio en la pared.
Use cualquiera de los crayones
que hay en el mercado con
formas especiales para que se
sienta comodo haciendo la pinza
con el indice y pulgar.

» Fomente la actividad
de pintar o colorear
con cuentos y libros
especiales para ello.
Conforme se haga
mas habil puede
pasar a siluetas

o dibujos mas
complejos.

* Lleve materiales
para pintar, rayar o
cortar. Es un buen
pasatiempo en viajes
y paseos.

... LEER

Si quiere incentivar la lectura en sus hijos, la
primera y mas importante regla es hacerlo desde
que nace. Leer y amar la lectura es un habito que
se aprende en casa y se potencia en el colegio. Otra
regla es que usted también lea: los nifios aprenden
con el ejemplo.

Léale en voz alta desde que es un bebé.

Muéstrele las ilustraciones y use su voz como una
herramienta para darle una entonacion y énfasis a
los personajes y asi captar su atencion.

Regaélele libros acordes a su edad. En el mercado
hay una gran variedad de publicaciones
especializadas. En las librerias lo pueden orientar.
No recurra a cuentos en video.

Deje que elija los libros que quiere que le lean.
Busque libros afines con sus gustos e intereses.

TENGA EN CUENTA

*Enlo posible,
establezca una rutina
de lectura de cuentos,
alamisma hora
y lugar.

* Si su espacio lo
permite, adecue un
rincén de lectura con

una sillacémoday
buena luz. Que ese
sea su espacio parala
actividad.

« Al terminar el cuento
hablen de la historia;
siya habla, preguntele
algunos datos sobre

los personajes o la
accién. También
puede preguntarle lo
que mas le gusté o le
disgusto.

* Arme una biblioteca
que esté asu altura
y de donde pueda

tomar los libros sin
ayuda de un adulto.

* Agregue nuevos
titulos y regale
los que ya no
use. Motivelo a
organizarlos y
cuidarlos. @
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Educacién
Recomendaciones

Deje que sus
hijos saquen
provechodela ¢

tecnologia

a tecnologia permite desarrollar distin-
I tas habilidades, acceder al conocimien-
to globalizado y conectar con personas.
Sin embargo, los limites son la clave para que esta
herramienta no se convierta en un obsticulo en el
desarrollo integral de los nifios. Para que esta ex-
periencia sea positiva, es de suma importancia el
acompafiamiento de un adulto que sea traductor y

guia de su experiencia.
Estos son algunos consejos de dos expertas en
* educacién: Carolina Castro, psicéloga con maes-
tria en educacién y directora de la linea de edu-
cacién de Lazos Humanos, una empresa Keralty,
y Tatiana Ghitis, docente de la Universidad de la
Sabana, con maestria en pedagogia y doctoranda

en educacién.

Los nifios que crecen con tecnologia digital tie-
nen beneficios cognitivos: el desarrollo de la creati-
vidad, al explorar distintas herramientas y juegos,
y la estimulacién de la capacidad multitarea pues,
a diferencia de los métodos analégicos tradicio-
nales, los nifios hacen varias cosas al tiempo y de
manera fluida. Asi lo explica la profesora Carolina
Castro: “Los nifios saben en qué momento deben
hacer un movimiento o jugada, mientras que mo-
nitorean la cantidad de puntos que tienen y, a su
vez, chatean con otra persona que puede estar en
otra parte del mundo”, comenta.

Por otro lado, los nifios desarrollan habilidades
en competencias digitales que les permiten mane-

o 7’

Carolina Gomez Aguilar

La tecnologia puede ser una
herramienta fundamental
de aprendizaje y conexion

para los nifios, pero
requiere de orientaciény
acompafiamiento.
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Recomendaciones
de la Academia
Americana

de Pediatria

1. Los bebés
menores de 24
meses no deben
pasar tiempo
frente a ninguna
pantalla, salvo
si acomparian
a sus familiares
en alguna
videollamada.

2. Los niflos de
dos a cinco arfios
no deben pasar
mas de una
hora frente a la
pantalla por dia,
supervisados por
un adulto.

3. Hasta los 12 afios,
se debe controlar
el tiempoy
contenido al que
pueden acceder,
preferiblemente
que no superen
las dos horas
diarias y que no
afecten horarios
importantes
como el de la
comiday el
descanso.
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EL DATO

La
tecnologia
no es un
reemplazo
del cuidado y
la educacion.

jar cualquier dispositivo tecnolégico, asi
como tienen mayores posibilidades de

aprender el lenguaje de la programa-

cién. La profesora Tatiana Ghitis pone
de ejemplo programas como Scratch Junior
0 juegos como Minecraft, que generan entreteni-
miento pero al mismo tiempo ensefian pensamiento
16gico y computacional, vocabulario, programacién,
y estimulan la exploracién y desarrollo de habilida-
des digitales.

Establecer limites

La crianza responsable es fundamental en el éxito o
fracaso del uso de la tecnologia en los nifios y adoles-
centes. La docente Castro recomienda poner limites
claros, horarios establecidos, ubicacién concreta del
computador y distribucién del tiempo entre lo digi-
tal y lo analégico, pues es el camino necesario para
que los nifios no se priven del mundo tecnolégico
que tienen frente a ellos, pero tampoco terminen en-
ganchados todo el tiempo a las pantallas.

Ser un buen ejemplo

Inicialmente, los nifios aprenden por observacién,
siguiendo el ejemplo de los adultos. Si los adultos
estdn hiperconectados y no respetan espacios como
la comida y el descanso, los nifios van a aprender
que eso es lo importante en sus vidas y van a querer
estar frente a una pantalla, sin importar las conse-
cuencias.

Utilizar la tecnologia para ensefiar y comunicar
Los dispositivos tecnolégicos no deben usarse para
calmar a un nifio o entretenerlo, sino para estimu-
lar el aprendizaje, en eso coinciden las dos expertas.
“Desde la primera vez que eso sucede, el nifio apren-
de que puede conseguir sus cosas por medio de una
pataleta”, explica la profesora Ghitis.

« Adiccién: Los nifios estan en proceso de
desarrollo, por eso es tarea de los adultos
ensefiarles a autorregular su actividad. Cuando
los nifios estan frente a videojuegos o aplicaciones
que les generan dopamina, el neurotransmisor
de larecompensa en el cerebro que les da

mucho placer, por lo tanto quieren mas de esa
recompensa que se genera sin esfuerzo.

Falta de exploracién andloga: La falta de
experiencias de exploracion impide procesos
cognitivos adecuados. Los sentidos son su
primer medio de conocimiento, pero cuando

ese conocimiento se limita a una visualizacién
del entorno en dos dimensiones, se producen
cambios en el cerebro. “Cuando uno le habla a
un bebé, él sigue el sonido de la voz por medio de
la mirada. Cuando ve un video, el sonido siempre
viene de la misma direccién y no hay tacto ni
olfato, se limita al uso de la visién y la audicién
para explorar su mundo”, explica Ghitis.

Perder profundidad fisica y cognitiva: Cuando
permitimos que un nifio pequefio pase
demasiado tiempo frente a una pantalla, pierde
la percepcién de profundidad visual y esto ha
hecho que aumente la miopia a nivel mundial.
Cuando no hay limites y acompafiamiento, el

impacto negativo puede ser fisico, mental y
emocional. Eso también sucede con la lectura
digital: no hay orientacion espacial y por eso se
hace una lectura mucho mas rapida y superficial
que en los textos impresos.

Permitir una comunicacion abierta

Cuando los nifios llegan a la adolescencia, necesi-
tan autonomia e independencia en algunas de sus
actividades, por eso es fundamental tener espacios
de confianza con los padres para hablar de lo que
hacen en las redes sociales. La profesora Carolina
Castro explica que “los padres pueden reforzar la
seguridad digital: aconsejarles que no compartan
demasiada informacién y estén alertas a riesgos de
estafa, asalto o manipulacién”.

Enseiiar a ser criticos

Los nifios pueden ser criticos frente a la informa-
cién que encuentran, pero eso solo se logra con un
acompafiamiento presencial. La profesora Ghitis
explica que “los nifios entienden todo a su alrede-
dor, entonces cuando somos claros con ellos sobre
lo que estan viendo, les permitimos comprender
qué es bueno y qué es malo para ellos”. Cuando les
ensefiamos a ser criticos, también les estamos dan-
do herramientas para decidir. B
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Actividad fisica
Abecé

1.os beneficios
de nadar

Claudia Ceron Coral*

Ademas de fortalecer los musculos
y el sistema cardiopulmonar,
la natacion impulsa el desarrollo
cognitivo de los nifios.

I a natacion es, sin lugar a du-
das, el deporte mas comple-
to. No es una frase de cajon

sino que esta respaldada por multi-

ples investigaciones.

Seena Mathew, profesora e in-
vestigadora de la Universidad de
Mary Hardin-Baylor, en Texas,
Estados Unidos, se dio a la tarea
de estudiar los beneficios de la na-
taciéon para mejorar el cerebro. A
través de sus estudios puntuales
pudo comprobar que ademas de los
beneficios cardiovasculares, la na-
tacién también impulsa el aprendi-
zaje en los nifos.

Descubrié, por ejemplo, que el
rendimiento de los nifios era mu-
cho mayor para las palabras apren-
didas después de nadar en compa-
racion con colorear o una actividad
anaerdbica.

Sin embargo, este es tan solo uno
de los muchos estudios que demues-
tran los beneficios de la natacion.
Tal como se ha demostrado, el mo-
vimiento ritmico de brazos, piernas,
tronco, cabeza y la coordinacién que
requieren sus diferentes estilos, ade-

mas de la forma de respirar, son ra-
zones de peso para que se considere
el deporte més completo, indica la
doctora Catalina Chica, médica de-
portéloga adscrita a Colsanitas .

De acuerdo con la explicacién de
la doctora Chica, “cuando un nifio
practica natacién tiene una venta-
ja adicional, pues le da una base de
acondicionamiento muscular y me-
jor capacidad cardiopulmonar, que
complementa la practica de otros
ejercicios o deportes como el fatbol”.

“Se ha demostrado que en depor-
tistas de alto rendimiento la natacién
es una base para su acondiciona-
miento muscular y capacidad car-
diopulmonar”, dice la doctora.

Y aunque la natacién es una ac-
tividad que se puede aprender en
cualquier momento de la vida, clara-
mente tiene méas ventajas cuando se
adquiere en la nifiez. Los adultos que
nadaron desde nifios han demostra-
do tener mayor capacidad pulmonar.

Pero, ;qué hace a la natacién la
reina de los deportes cuando de bus-
car los mayores beneficios se trata?
Veamos:

* Periodista especializada en maternidad y crianza.
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SISTEMA MUSCULAR

Es un ejercicio de bajo
impacto para musculos y
huesos. Tonifica todos los
musculos del cuerpo, en
especial:

* Piernas: se fortalecen
los aductores, gliteos,
gemelos, isquiotibiales.
Brazos: pectorales,
biceps, triceps, cubitales,
supinadores.

Abdomen: intercostales
y cuello.

A

-

SISTEMA
RESPIRATORIO

¢ Larespiracién dentroy
fuera del agua es una de
las mayores ventajas al
practicar natacién porque
propicia en el nifio un
ritmo respiratorio mayor,
que ademas le da mayor
capacidad para la practica
de otros deportes.
El ejercicio aerébico *
se incrementa por los
ciclos que involucran la
respiracién dentro y fuera
del agua.

Incrementa la estimulacion

del sistema respiratorio,
gracias al intercambio j
oxigeno y gas carboénico.

.
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SISTEMA
CARDIOVASCULAR

* El ejercicio cardiovascular
incrementa el
fortalecimiento de venas y
arterias.

Incrementa las actividades
del rifién y el sistema Pt
gastrointestinal.

Por el gasto caldrico,
ayuda a quemar grasa. Es
recomendado para nifios
con sobrepeso.

Ayuda en el trtamiento de
enfermedades crénicas
comoelasmay la
diabetes.

DESARROLLO
COGNITIVO
« Cuando el nifio nada
‘activa los dos hemisferios
- cer.eb'rales ¥ los cuatro
. & . I8bulos; 16 que permite
" “mayor praduiccion de
“en cés‘ nqpronales por el
g ! ,gxrg‘eno qu@?.egﬂop
« El nifio. sel-caﬂ:enﬂ'a enla
respTracmn, To quelproduce
un efecto dewrelajacion
a ' : V- dlsmm‘u(g_ el estrés.
+ Libera endorfinas.
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]
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"
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l OTROS BENEFICIOS:

‘ » Los nifios que saben nadar pueden tempranamente desde los primeros
defenderse si caen al agua. Ademas le meses de vida, pero debe realizarse
da habilidades sociales y autonomia en con personal especializado en nifios, en
parques de agua o piscinas. ambientes controlados y bajo estrictas ’ .,

r » La natacién puede comenzar medidas de seguridad. ®

- — ‘w“
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Actividad fisica
Recomendaciones

Cinco paSOS Con estos consejos,

el propdsito de dejar

pal'a empezar el sedentarismo sera

una realidad. Aqufle
Y ° contamos cémo dar
a e]eTCZtarse el primer paso y no

Laura Daniela Soto Patiiio* ~ duedarse sélo con

[LustrACION: Leonardo Parra © leo.ilustra2 la intencidn.
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e
s

Nota disponible en

audio. Descargue

app AudiolLector
escanee QRy
escuche la nota

* Periodista de Bienestar Colsanitas y de Bacanika. Estas recomendaciones sencillas para empezar a ejercitarse estin
asesoradas por la deportiloga Catalina Chica, adscrita a Colsanitas. Adicionalmente, estdn basadas en investigaciones
bechas por institutos como el PubMed Central de Estados Unidos y la Organizacion Mundial de la Salud.
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HAGASE UN CHEQUEO MEDICO GENERAL

Y UNA CITA CON UN DEPORTOLOGO

Este es un buen punto de inicio para detectar de manera temprana cualquier condi-
cién o problema de salud que pueda representar un riesgo durante la actividad fisica.

Ademas, el deportdlogo podra darle una guia precisa de los ejercicios que pueden
resultar beneficiosos teniendo en cuenta sus necesidades y limitaciones.

ENCUENTRE MOTIVACION

EN ACTIVIDADES QUE DISFRUTE

Para establecer el habito de la frecuente actividad fisica, es fundamental
encontrar una actividad que realmente disfrute. Eso lo ayudaré si debe
madrugar o hacer recorridos largos para llegar al lugar de la practica.

Hay una amplia gama de deportes y actividades de donde escoger:
tenis, yoga, pilates, baile, trotar, bicicleta, entre muchas otras.

DISENE UN PLAN CON OBJETIVOS REALISTAS

Los objetivos y las metas deben planearse desde el principio y deben
estar basados en sus requerimientos, para esto puede resultar 1util el
acompafiamiento de un deportélogo. Empiece con pocos minutos y vaya
aumentando paulatinamente el tiempo o la intensidad del ejercicio.
Empezar con objetivos pequefios mientras llega al nivel fisico necesario
para su objetivo le ayudara a ganar confianzay le brindara satisfacciones.
Mientras que ponerse metas para las que no esté preparado lo llevaran

a frustrarse y desalentarse.

HIDRATESE, COMA BIEN Y DESCANSE

Estos héabitos son determinantes para llevar el entrenamiento fisico a
otro nivel. La hidratacién se hace antes, durante y después del ejercicio;
es fundamental para un mejor desempefio y recuperacion. Una dieta
balanceada y asesorada por un nutricionista, es clave para mejorar sus
niveles de energia durante el entrenamiento, asistir al cuerpo enlos pro-
cesos de recuperacion y aportar a la formacion de masa muscular.
Descansar adecuadamente (entre seis y ocho horas), no solo permite

tener mayor energia en los entrenamientos, sino que es necesaria para
la recuperacién de los musculos y tejidos en general.

ESCUCHE A SU CUERPO

Parte esencial de mantener una rutina funcional y de adquirir el habito de hacer
ejercicio, es saber cudndo detenerse o buscar asesoria con el fin de evitar lesiones
o problemas fisicos.

La idea de que entrenar duro y rapido es la Unica forma de conseguir resultados,
ademas de errénea, puede llegar a resultados inesperados como una lesiéon
si el cuerpo no esté preparado para cierto nivel de exigencia. ®
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Salinas

oro blanco entre
mar y desierto

Nota disponible en
audio. Descargue
app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota

Karem Racines Arévalo* « Forocraria: Taty Mahecha

A 74 kilometros de Riohacha, la capital de La Guajira, se localiza este reservorio

Entérese del proceso y animese a visitar este territorio ancestral.
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La sal que aglutina

El territorio en relacion con la sal

Las salinas de Manaure forman parte del territorio
tradicional de las comunidades indigenas de la etnia
wayuu, ocupadas por sus ancestros desde antes de
la colonizacién. Las crénicas de Indias del siglo XVI
hablan de que los coanaos, que era el grupo que ocu-
paba el drea comprendida entre el Cabo de la Velay
Valle de Upar, trasladaban a lomo de mula la sal de
esa zona hasta orillas del rio Magdalena, y ahi la en-
tregaban a cambio de oro, textiles, tabaco, conchas y
ornamentos.

El antropélogo wayuu del Clan Uriana, Weidler
Guerra Curvelo, confirma que “la sal se usaba como
forma de pago a jornaleros y para el comercio entre
aborigenes y europeos. Especialmente sirvié para
crear un puente de comunicacion, a través del in-
tercambio de productos, entre lo que se conoce hoy
como la Media y Alta Guajira, el interior del pais y al
resto de las Américas”.

Cuentan los historiadores que la Corona espafio-
la quiso echar mano de las riquezas que generaba el
mineral a través de una ordenanza del afio 1599, pero
la medida de la Real Hacienda no abarcé la produc-
cién que se daba en las lagunas naturales de la costa
Caribe, sino la de las minas localizadas en el altipla-
no cundiboyacense (Zipaquira, Nemocén y Tausa).
La explotacién comercial de la sal marina, cosechada
de forma manual, siguié en manos de los nativos, de
forma auténoma, un tiempo mas.

La economista Maria Aguilera Diaz, actual jefa
regional de estudios econémicos del Banco de la Re-
publica, detalla, en un valioso documento sobre el
tema, que en 1824 todas las salinas del pais pasaron
a ser administradas por la nacién y en 1912 fueron re-
conocidas como bienes fiscales del Estado.

Fue ese el punto de partida para que en 1932 co-
menzara la explotacién industrial en las salinas de
Manaure, administrada en ese entonces por el Mi-
nisterio de Hacienda. Y nueve afios después, la res-
ponsabilidad quedé especificamente en manos del
Banco de la Repuiblica, que en 30 afios las convirtié
en la principal fuente de provision de sal de Colom-
bia, con una produccién por encima de las 550.000
toneladas de sal al afio, mas del doble que hoy.

Los wayuu mas jévenes, hijos y nietos de quienes
habian sido duefios del negocio y de la tierra, se con-
virtieron en operarios de la industria y en construc-
tores de la infraestructura que servia para explotar
sal a gran escala. Hay registro de protestas de indi-
genas, en los afios 60, inconformes con la situacion.

L

Algunas familias de la etnia, declaradas en rebeldia
contra el Estado, delimitaron sus propias charcas a
orillas del mar para explotar y vender de manera ar-
tesanal el mineral.

“No es sino hasta 1991 cuando la ley les recono-
ce completamente los derechos para la produccién,
explotaciéon y comercializacién a los wayuu. Pero
de nada servia ese reconocimiento si no se asumian
politicas econémicas que beneficiaran la producciéon
local por encima de la importacién. Asi empezdé el de-
clive de una actividad cuyo potencial podia convertir
a Manaure en el principal proveedor de sal del conti-
nente”, advierte Guerra Curvelo.

La sal que alimenta

La produccion artesanal e industrial

Lo que hace que Manaure sea una fuente inagotable
de sal marina, con potencial para producir un millén
toneladas al afio, son sus condiciones geogrificas y
climéticas: la temperatura promedio oscila entre los
280 C y los 380 C, pero el calor no es asfixiante, gra-
cias ala fuerza de los vientos alisios que soplan en di-
reccion Este-Noroeste. Ademas, las precipitaciones
son muy bajas, el suelo arido y la vegetacion escasa.
Todo esto permite que la sal se separe del agua por
evaporacion y quede el mineral puro.

“El proceso de cosecha artesanal consiste en im-
pulsar el agua marina a través de bombeo artificial
hasta las charcas y esperar que el sol y los vientos
hagan lo suyo. Para acelerarlo, colocamos bombas
de achique de tal manera que el agua fluya y deje el
sedimento. Aquello se vuelve, poco a poco, un am-
biente en el que pocos organismos pueden sobrevi-
vir. Y ahi es cuando la artemia salina (una especie
de crustaceo diminuto resistente a la alta salinidad)

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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de Manaure
hacen que sea
una fuente
inagotable de
sal marina.
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transforma el agua cristalina en fantasticas piscinas
rosadas. En cuanto se asienta, empieza a brotar el
cristal. En esa etapa pueden pasar de cuatro a seis
semanas. Luego, se lava el sedimento para eliminar
las impurezas. Se apila, se empaca y se vende una sal
que tiene entre 92 y 93 % de pureza”, relata Yeison
Villalobos, propietario de dos unidades de produc-
cién minera (UPM), que es como se le denomina for-
malmente a las charcas.

En el sector funcionan unas 200 UPM pertene-
cientes a 140 familias wayuu que extraen la sal con
ese sistema y la venden direc-
tamente a los clientes en bultos
de 50 Kkilos, no para consumo
humano sino para la industria
quimica y veterinaria. El bulto
se lo pagan en 2.500 pesos, con
lo cual los productores reciben
50 pesos por cada kilo de sal.

Asi funciona el negocio del
lado artesanal, pero del lado industrial el proceso y la
historia son mucho méas complejos, aunque la esencia
es la misma.

En 1991, cuando el Estado le otorgé a los indige-
nas los derechos sobre el territorio y sus recursos, se
conformé la Empresa Salinas Maritimas de Manaure
(Sama), de tipo mixto. Como no dio los réditos espera-
dos, en 2004 el Estado cedi6 el 51 % de sus acciones y
el 76 % de la propiedad quedd en manos de las asocia-
ciones wayuu, distribuidas asi: Sumain Ichi (36 %),
Waya Wayuu 30 % y Asocharma. El otro 24 % de las
acciones las tiene la alcaldia de Manaure.
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‘ Después de dos anos
de paralisis absoluta,
las Salinas tienen una
extraccion promedio de
700 toneladas por dia’

Carlos Fernindez, jefe de mantenimiento de
Sama y vicepresidente del Sindicato Nacional de la
Sal y sus Derivados, explica que el proceso industrial
es similar al artesanal, s6lo que la empresa tiene una
estacion de bombeo para llevar el agua salada has-
ta los depdsitos, distribuidos en una extensién que
supera las 3.000 hectareas cuadradas. Después de
varios ciclos en los que pasa de un depésito a otro de
manera serpenteante, el agua se evapora, los sedi-
mentos se consolidan, brotan los cristales, se lavan y
apilan con maquinaria, y se consigue una sal marina
con 99 % de pureza, apta para
consumo humano, y para los
més de 8.000 usos que puede
tener este mineral.

“Es un negocio muy renta-
ble aun cuando el verdadero
provecho lo sacan los interme-
diarios. Usted paga un kilo de
sal marina en un supermerca-
do a 2.000 pesos, mientras que los intermediarios le
pagan a la empresa 60 pesos por kilo (si, usted leyo
bien: 60 pesos). Entonces, la diferencia es tan grande
que queda muy claro que la verdadera rentabilidad
esta en venderle directamente al consumidor final,
pero eso no lo hemos logrado todavia”, dice el inge-
niero Fernandez.

En otros tiempos, las Salinas de Manaure tenian
un muelle que les permitia cargar la sal directamente
a las barcazas, para llevarla a donde estaba su prin-
cipal cliente en Cartagena. Eso abarataba costos y lo
hacia competitivo para abastecer el mercado nacional
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Este lugar es

el preferido

por flamencos
rosados, garzas,
cari-caris
ydguilas
carrofieras
para vivir y
alimentarse.




LOS ATRACTIVOS TURISTICOS

> La mejor época del afio para
visitar las Salinas de Manaure
es entre febrero y mayo,
porque es cuando hay menos
lluvias y las montafias de sal
son inmensas. La época de
produccién mas baja es entre
septiembre y noviembre,
porque es cuando se presentan
aguaceros intermitentes y

es posible que las charcas
permanezcan anegadas.

Sin embargo, el cielo siempre
mostrara unos contrastes
irrepetibles, el mar unos
degradé de verde y azul
impresionantes, con sus
arenas blancas y sus aguas
calmadas. La brisa impregna
la piel de sal y los nativos que
prestan servicios turisticos son
especialmente amables.

La via desde Riohacha hasta
Manaure esta en muy buen
estado para viajar en vehiculo
liviano, salvo unos 10 kilémetros,
cerca de la entrada de Mayapo,
aunque nada grave. Pero para
transitar en el desierto si es
recomendable un vehiculo

de doble tracciény un guia
nativo. Es facil desorientarse o
atascarse en los barriales.

v

v

> Teresita Ramirez Epiayu es una
emprendedora wayuu con un
restaurante a orilla de la playa
con un columpio hermoso en el
que todas las parejas se quieren
fotografiar. Ella dice que lo
mejor de Manaure es el paisaje,
la temperatura del aguay la
gastronomia, porque todo en
ese lugar tiene un saborizante
natural.
Viviana Zufiga Pushaina, es
también una promotora de
turismo indigena, duefia de
la agencia AnviTours, quien
junto con su hermano ofrece el
servicio para visitar las Salinas
de Manaure con comodidad.
Resaltan la posibilidad de
recorrer las rancherias
wayuu, avistar aves, caminar
alrededor de las piscinas
rosadas y conocer el proceso
de la produccién de sal, por
supuesto.
> Los paquetes turisticos para
hacer estos recorridos oscilan
entre 600.000 y 1.000.000 de
pesos, por persona, contando
la estadia, la alimentacion, el
transporte y la guianza, durante
tres dias y dos noches.
Saque sus cuentas.

v

La mejor época del afio para visitar las Salinas de Manaure es entre febrero y mayo,
porque es cuando bay menos lluvias y las montaiias de sal son inmensas.

en un 70 %, y sofiar con la exportacién. Fue la época
de oro, a finales de los afios 60. Pero una cadena de de-
cisiones erradas fue haciendo cada vez méas ineficiente
las operaciones, el muelle se desbaraté, hubo incum-
plimiento de contratos, huelgas intermitentes desde
2014, una empresa concesionaria que no cumplié con
su plan de inversién y una comunidad engafada y
empobrecida.

Para que la eficiente empresa de la sal de Manaure
deje de ser una estampa de afloranza, Ferndndez calcu-
la que Sama requiere una inversién de 800.000.000
de pesos, que permita modernizar los equipos, ponerse
al dia con los pasivos laborales, recuperar mercados y
traspasar fronteras. “En este momento, por lo menos,
ya esta operativa después de dos afos de paralisis ab-
soluta, con una extracciéon promedio de 700 toneladas
por dia”, apunta el ingeniero.

La sal que corroe

Elimpacto ambiental de la explotacion

El 4rea cercana a los depésitos de las Salinas de Ma-
naure es por un lado desértica, en la zona més cerca-
na al mar, y por el otro estaba repleta de manglares y
matorrales espinosos, en el corregimiento de Musichi.
Pero para hacer mas eficiente la industria, en 1940
hubo que desviar el paso del arroyo El Limén, que ali-
mentaba esos manglares. Y cuando se creé la empresa
Sama, se construyeron unos diques que impiden que
el agua de mar los bafie con intensidad. “Los han asfi-
xiado lentamente”, se queja un indigena del sector.

Un informe de Corpoguajira elaborado para sus-
tentar la declaraciéon de Musichi como Area Natural
Protegida, destaca sus valores biéticos por el hecho
de que sea vivienda vy sitio de alimentacién para fla-
mencos rosados, garzas, cari-cari y aguila carrofiera.
Todavia uno pasa por ahi a ciertas horas y los ve. Y
fue declarado en 1984 Resguardo Indigena dela Altay
Media Guajira, con cerca de 200 rancherias.

Otros estudios ambientales reconocen que cam-
biar la salinidad de los suelos deteriora otros humeda-
les costeros, ocupar grandes terrenos convertidos en
depésitos priva de su habitat a especies nativas. Los
informes también consideran la emisién de particulas
de sal, que son muy corrosivas y destacan que los in-
volucrados no realizan el tratamiento necesario de las
aguas marinas que se desechan en el proceso.

La recomendacion de los expertos es que en esta
nueva etapa de la empresa Salinas de Manaure se in-
corporen medidas e instrumentos que minimicen los
impactos ambientales generados por la explotacién de
la sal marina, sin necesidad, en un principio, de hacer
grandes inversiones. ®
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Tres humedales

™

Esteban Pisieros™ » vorocraria: Camilo Arenales

Los humedales son oasis de naturaleza
entre el caos de la ciudad. Casi todos se

pueden visitar para descansar o hacer
actividad fisica. Visitamos tres de ellos.

os humedales son ecosistemas con gran valor

I ambiental. Segin Jorge Escobar, lider de la Fun-

dacién Humedales de Bogot4, “no solo mejoran

la calidad del aire, sino que también regulan el ciclo hi-

drico. Eso significa que en temporada de fuertes lluvias

estos ecosistemas retienen el agua y ayudan a prevenir

inundaciones”. Adicionalmente, los humedales son el ho-

gar de una gran cantidad de flora y fauna, incluidas aves
migratorias.

En Bogoti existen 15 humedales reconocidos por el
Distrito, distribuidos por toda el area urbana. Sin embar-
go, para la Fundacién Humedales, que ha documentado
la existencia de estos espacios en la ciudad, existen més
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de 83. Segtin un informe de la Alcaldia publicado en
2014, “la zona ocupada por lo que hoy es Bogoti a
principios del siglo XX contaba con mas de 50.000
hectareas de lagos y zonas inundables, de las cuales
solo quedan 80”.

Por esté razon, diferentes actores del Distrito y de
la sociedad civil trabajan en la preservacién de estos
ambientes, con el fin de que no solo sean santuarios
naturales ocultos, sino también zonas de recreaciéon
pasiva y turismo ecolégico, que permitan concientizar
a los bogotanos de la importancia de cuidar las rique-
zas naturales que tiene la ciudad.

Siusted es delos que disfruta de las caminatas eco-
16gicas, 1a observacién de aves o simplemente sentarse
en el prado a disfrutar del aire libre, le recomendamos
visitar tres de los humedales mas grandes y biodiver-
sos del area urbana bogotana.



Como uno de los humedales

mas emblematicos de Bogot3,

El Parque Ecoldgico Distrital del
Humedal La Conejera posee la
mayor certificacion ambiental a
nivel internacional Ramsar, una
convencion intergubernamental
para la proteccién de los
humedales creada en la ciudad
irani del mismo nombre en 1971.
Ademas, segun la Secretaria de
la misma entidad, este humedal
fue clasificado en 2012 como
uno de los 14 mejores destinos
mundiales ecoturisticos para
hacer avistamiento de aves.

El humedal se encuentra en el
limite urbano-rural de la localidad
de Suba. Lo alimenta la quebrada
La Salitrosa, que desemboca en
el rio Bogota. Para entrar hay que
cruzar una porteria en el barrio
Suba Compartir segunda etapa,
en la Calle 153 con carrera 136 D.
Hay que tener en cuenta que solo
estd abierto al publico entre las 8
amy las 3 pm.

Hoy en dia el humedal La
Conejera es reconocido por

el Distrito como un parque
ecoldgico. Pero a principios

de los afios noventa el lugar
parecia mas bien un relleno
sanitario, pues recibia mas de

100 volquetadas de escombro al
dia. Fue gracias a la Fundacion La
Conejera, organizacion pionera
de la proteccion de los humedales
en aquella época, que junto a

los vecinos del sector lograron
recuperar el ecosistema en su
totalidad. “Nosotros empezamos
a poner denuncias contra el
Estado, y con acciones populares
acabamos con las escombreras
piratas, luego empezé la
recuperacion. Limpiar y sembrar
arboles fue un proceso largo y

de aprendizaje para todos”, dice
Byron Calvachi, biélogo y ex
miembro de la extinta Fundacion
La Conejera. “Antes habia mucha
ignorancia, mucho desinterés

y menos voluntad politica,

pero ahora las cosas estan
mejorando”, afiade.

En la actualidad, La Conejera es el
humedal con mayor biodiversidad
de la capital colombiana. Cuenta
con especies como tinguas, patos
canadienses, ranas sabaneras y
curies endémicos del altiplano
cundiboyacense. De acuerdo con
un informe del Jardin Botanico de
Bogota, existe una gran variedad
de plantas entre las que se
encuentran el junco bogotano y
arboles frutales como la curuba.

parque Ecologite pistrital
‘Humedal La Conejera

En el humedal La Conejera existen
253 especies de flora y por lo menos
17 especies de macromicetos (setas).
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El bumedal
Jaboque carece

de enrejado, tiene
multiples entradas
yes posible
accederaéla
cualquier hora.

Los monolitos son monumentos creados a partir
de un solo bloque de roca tallada.
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En lengua muisca, la palabra
jaboque significa “tierra de la
abundancia”. El humedal que
lleva este nombre esta ubicado
en la localidad de Engativa, entre
el aeropuerto El Dorado y la Calle
80, y cuenta con 148 hectareas
de area protegida.

Seglin Marcela Pefiuela,
gedgrafa de la Universidad
Nacional, “el humedal Jaboque
fue construido alrededor del afio
800 a.C. por la cultura Herrera,
una civilizacién anterior a los
muiscas que modificé las zonas
inundadas a través de la creacion
de canales y camellones, que
eran plataformas de tierra
hechas para la pesca, la
agriculturay la recirculacién del
agua". Y afiade la especialista:
“los muiscas continuaron con
estas practicas y se asentaron
en la zona circundante al
humedal”.

En la actualidad, los rastros de
sus antiguos habitantes aun

se evidencian en los monolitos
(monumentos de piedra tallada),
de los cuales todavia sobreviven
12 a pesar de que el proceso

de urbanizacién del lugar ha
derribado y enterrado muchos
de los rastros de estas culturas
milenarias. Segun algunas
teorias, estos monolitos, que
pesan varias toneladas y que
estan incrustados en el cauce del

humedal, estaban alineados con
la constelacion de Escorpio, y
en conjunto formaban un centro
ceremonial de la cultura muisca.
“Otras hipoétesis también
apuntan a que fueron disefiados
para limitar territorios indigenas”
sefiala Pefiuela.

Como el humedal Jaboque
carece de enrejado, tiene
multiples entradas y es posible
acceder a él a cualquier hora del
dia para disfrutar del paisaje.
Sin embargo, esta caracteristica
también lo convierte en
vertedero: en varias zonas del
humedal pueden encontrarse
cantidades considerables de
basura. Alli el plasticoy el
escombro conviven con especies
de aves como fochas americanas
y cercetas alas azules, estas
ultimas son aves migratorias
provenientes de Canaday
Estados Unidos.

Ante la amenaza creciente de

la contaminacion, vecinos del
sector han realizado en varias
ocasiones limpiezas generales,
con el apoyo de la alcaldia local
de Engativa. Durante el afio
2020, con la crisis econémica
de muchas personas producto
de la pandemia, se dispuso una
de las huertas comunitarias mas
grandes de la ciudad en el barrio
La Riviera, en las orillas del
humedal.



En el humedal
TJuan Amarillo se
ba registrado la
presencia de 42
especies de aves,
entre nativas y
migratorias.

Con sus mas de 220 hectareas
de extension, el también
conocido como Juan Amarillo

es el humedal mas grande del
area metropolitana. En 1994,

a través del acuerdo 019 de

ese mismo afio emitido por el
Concejo de Bogota, se declard
este ecosistema como reserva
ambiental natural junto con otros
13 humedales, incluidos Jaboque
y La Conejera.

Tibabuyes esta ubicado al norte
de la localidad de Engativay al
sur de Suba, al noroccidente

de Bogotd. Ademas, esta
rodeado de varios barrios

como Ciudadela Colsubsidio,
Lisboa, San Cayetano y Nuevo
Tibabuyes. Este humedal se
considera de gran importancia
ambiental debido a que favorece
la conexién con otros humedales
del sector a través del rio Bogota.
Aunque su entrada principal es
por la Plazoleta del Humedal en
la avenida Ciudad de Cali con
Carrera 91, también se puede
acceder a través del parque Juan
Amarillo. Desde alli es posible
disfrutar del espejo de agua que
se rompe cada vez que un ave
rapaz agita sus aguas al cazar.
Segun la Secretaria de Ambiente

de Bogota, en el humedal habitan
mas de 42 especies de aves, al
menos cinco de ellas cazadoras,
entre las que se destacan el
gavilan espiritu santo, el gavilan
maromero y el buho listado.
Seglin una investigacion realizada
por la alcaldia local de Suba en
2004, antes de la Conquista
espariola el cuerpo de agua del
humedal era un centro ceremonial
donde se realizaban multiples
celebraciones y rituales, como
“La fiesta de las flores”, donde se
reunian los caciques de Funza,
Cota, Engativa, Chiay Suba

para ofrecer ofrendas florales y
artesanales a Chibchacun, dios de
los comerciantes y labradores y
protector de la sabana.
Actualmente el humedal ha

sido blanco de polémicas entre
algunos ambientalistas y las
diferentes administraciones
distritales, debido a un proyecto
de adecuacién que inicié en

2018 y que consta de varios
senderos y miradores dentro del
humedal. Aunque en el Plan de
Ordenamiento Territorial (POT)
esta contemplada su proteccion,
algunos detractores dudan

sobre la naturaleza de estas
construcciones. ®

* Periodista. Practicante de Bienestar Colsanitas.
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Las batallas de

Maria
Cecihia

DOLero

Adriana Restrepo™ * Foroararia: Juan Manuel Vargas

Una de las actrices mas queridas de la television colombiana
repasa sus momentos de gloria y sus luchas. También habla
de su ultimo reto profesional: encarnar a la abuela Alma de
la pelicula Encanto, el mas reciente éxito de Disney.

Maria Cecilia Botero desde muy joven la
A vida le ensefié varias lecciones. Por ejem-
plo, que los planes pueden cambiar en
cualquier momento. Y ante eso, lo que queda es to-
mar lo que venga con la cabeza en alto y buena cara.
Esta es la mejor forma de entender a Maria Ceci-
lia. De entender cémo logra pasearse por el mundo
con esa dulzura y esa sonrisa indeleble que utiliza
como armadura, mientras las cosas més dificiles le
caen como golpes para hacerla trastabillar. Pero jqué
val Maria Cecilia parece de hierro. Jamas pierde el
paso resuelto y firme de su figura alta y esbelta, nila
seguridad que le confiere su experiencia de més de
cincuenta afos de profesion y siempre lejos de las
poses de vedette, de diva.
Llegé a la actuacién por casualidad. Su padre,
Jaime Botero Gémez, era ejecutivo de una multina-

cional y un entusiasta del teatro, y Maria Cecilia lo
acompafaba muchas veces a las funciones e incluso
a ver algunos ensayos. Fue justamente durante un
ensayo en el Teatro Colén cuando un director se le
acerco para pedirle que fuera la actriz de Maria en
una adaptacién que estaban montando. Ella tenia 14
afios y jamas habia pensado en subirse a un escena-
rio. Pero el director la convencié, mientras marcaba
su destino con un augurio: “créame, usted va a ser
actriz y le va a ir muy bien”.

Su primer papel en una produccién televisiva
fue en El fantasma de Canterville junto a Carlos Ben-
jumea. Por ese entonces la televisién era en blanco
y negroy en vivo, no existian las cintas para grabar.
Se hacian adaptaciones de grandes obras literarias
y también se escribian obras profundas para acto-
res de casta.
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Desde entonces, Maria Cecilia ha representado
infinidad de personajes en producciones nacio-
nales: fue Maria en una adaptacion de la novela de
Jorge Isaacs; Manuelita Sdenz en Bolivar; Yadira La
Ardiente en Caballo viejo y Sandalo Daza en Miisica,
maestro. También fue Peter Pan y otros tantos per-
sonajes en obras de teatro musical que dirigia su
esposo, David Stivel. Fue presentadora de noticias
en CM&'y el Noticiero de las Siete, y 10 hizo de manera
impecable durante siete anos, aun cuando el gremio
de los periodistas le lanz6 dardos agudos por venir
dela actuacién, y no del periodismo. Present6 el tini-
co talk show memorable que se hizo en el pais: Maria
C contigo. También ha actuado en cine y teatro, y ha
hecho comerciales y programas de variedades.

Pero no todo ha sido color de rosa. A sus 66 afos
ha conocido varias quiebras econémicas, ha supera-
do enfermedades, perdi6 a su marido cuando Mateo,
su unico hijo, era un nifio. Ha visto la muerte muy
cerca en dos ocasiones. Y cuan-
do el tedio de una industria
cada vez menos interesante la
desanimaba, le llegé el iinico rol
que no habia desempefiado en
la industria del entretenimien-
to: ponerle la voz a un dibujo
animado. Maria Cecilia se con-
virtié en la abuela Alma de En-
canto,1a mas reciente pelicula de Disney. Y ha estado
otra vez en boca de muchas personas.

Hoy de nuevo usted es la mugjer del momento, otra vez en
la portada de las revistas, la mds buscada por los medios.
Estd en el mds reciente éxito de Disney, Encanto...

Es muy chistoso todo esto, porque las cosas llegan
sin ser buscadas. Nunca sofié con Hollywood, pero
pasa todo este rollo de Disney y resulta que me pon-
go de moda otra vez y me da mucha risa. Si esto me
hubiera pasado hace veinte afios hubiera sido otra
cosa muy distinta, incluso para la carrera misma.
Quizas hubiera pensado en tocar puertas alla. Pero
a estas alturas de la vida, cuando estoy més de sali-
da, me produce un gran placer que me haya tocado
algo tan bonito, asi sea al final, y me pone en paz con
mi profesién. Més alla de participar en un proyecto
de Disney, fue una pelicula linda, un papel hermoso
y un equipo increible. Tal vez me retire o tal vez no,
atn no lo sé, pero si esto es lo tltimo que me tocé
hacer, me deja absolutamente satisfecha.

SRetirarse?

Antes de Encanto estaba a punto de retirarme, de de-
jar de lado este mundillo, porque andaba aburrida.
Encontraba pocos papeles para mujeres de mi edad,

38 Bienestar Colsanitas

Nunca soné con
Hollywood, pero pasa todo
este rollo de Disney y resulta
que me pongo de moda otra
vez y me da mucha risa’.

y mucho menos papeles retadores: siempre la mis-
ma sefora, la misma abuelita, el personaje satélite.
Los canales nacionales, en su afan de hacer dinero,
se olvidaron de una generacién de grandes actores.

Pareciera que el papel en Encanto lo hubiera elegido

el destino para usted...

La primera vez que me llegé, me dijeron que era para
hacer un casting de voz para un canal en Estados
Unidos. No me dijeron que era para Disney, quizis de
haber sabido hubiese dicho que si en el primer mo-
mento. Pero me dio pereza hacer las escenas porque
eran en inglés y hacia mucho tiempo que no hablaba
el idioma. Asi que dije no en esa ocasién. Pasaron los
meses y en febrero del afio pasado me contacté una
nifa con la que habia trabajado en Discovery Chan-
nel hace 20 afios y me dijo que los directores estaban
desesperados porque no habian encontrado a la per-
sona ideal para ese papel, y muchas actrices ya ha-
bian hecho casting. Cuando
me llegaron las escenas y vi
que eran las mismas, pensé
que habia que pararle bo-
las. Como no tenia nada qué
perder, me meti dentro de
un cléset para que no hubie-
ra mucho ruido y grabé los
dialogos sin ninguna expec-
tativa. A los tres dias me pidieron que hiciera una
audicion en el estudio de Fox en Bogota, con los di-
rectores desde Los Angeles. Ahi me asusté, vi que la
cosa iba como en serio. Me dijeron: “Listo, el papel es
tuyo, esto es para Disney y tienes que guardar abso-
luto secreto”. Para mi fue una emocién muy grande,
porque ser parte de Disney es quedar inmortalizada.
Nada se repite mas que una pelicula de Disney, por
generaciones y generaciones.

sComo fue ese trabajo?

Fue muy raro. Lo tinico que me faltaba hacer era la
voz para un dibujo animado, y jamas se me habia
pasado por la mente. Me tocé aprender desde cero,
porque al principio ni siquiera tenia la imagen de la
abuela. Estuve sola todo el tiempo, con los directores
desde Los Angeles. Ellos me iban llevando y me iban
explicando cuél debia ser el sentimiento.

Una de las cosas que mds me gusto de Encanto fue la vision
tan real de las mujeres colombianas y latinoamericanas

en general. Hay pocas opciones: son lindas y el mundo se
rinde a sus pies, o son fuertes y no loran, aguantan

y se echan al hbombro el mundo.

Es tan colombiano eso. Ellos se gastaron casi cinco
afios haciendo la preproduccién. Vinieron varias
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veces al pais, hablaron con personas de todos los
estilos y regiones y sacaron esa conclusién. La pe-
licula es de mujeres, los hombres estin en un se-
gundo plano. La protagonista no es una princesa ni
hay un villano. Pero si tiene mujeres para todo: la
mas fuerte, la mas linda, la que cura con la comida.
¢Qué mas nuestro que la mama que nos cura con
una sopita? Siento que es una pelicula femenina y
hace énfasis en eso, en que a las mujeres nos ha to-
cado echarnos a la espalda a los grupos familiares.
En Colombia, a los hombres nos los quitan, nos los
matan o nos dejan, y nos las mujeres quedamos so-
las al frente de la familia.

Y hablando de la otra realidad: el otro camino para las
mugeres es ser bonitas, perfectas...

Claro, eso es un tema general, pero en Colombia es
atin més complejo. En televisién dicen que todo es
visual y que la gente necesita ver belleza y perfec-
cion. Si solo eres buena actriz, anda a hacer teatro
que allad no importa. Pero ademas en Colombia te-
nemos ese asqueroso lastre que popularizé la nar-
cocultura, donde se arma a la mujer perfecta. “Si
no lo es, tranquila mijita, que le pago las cirugias”.
Y empieza esta cultura a meterse en la cabeza de
las nifas.

Esto se ha vuelto una enfermedad patética, esa
basqueda de una perfeccién inalcanzable, incluso
en mujeres lindas. Yanuncalo que tienen les alcan-
za: no hay satisfaccién con el cuerpo de la mujer. La
mujer se vuelve solo un instrumento, un objeto del
deseo para satisfacer a otra persona.

Pareciera que usted ba sido muchas de esas mujeres que
aparecen en la pelicula: fue la actriz deseada y protago-
nista de todas las novelas, la mujer cabeza de familia que
se echd todo al hombro, la mujer fuerte que ba peleado
tantas batallas...

No lo habia pensado, pero quizas si. Me quedé sola
con mi hijo cuando era muy chiquito y me tuve que
hacer cargo sola y echar para adelante. Y lo otro, en
realidad nunca fui muy consciente de ser la nifia
bonita. Para mi fue muy natural, porque llegué al
medio cuando no habia tanta competencia, asi que
era normal que fuera yo quien hiciera tanta cosa.
Lo mio no era una intencién de ser una diva, sino
mas el entusiasmo que generaban nuevos retos.

Lo tdnico que le faltaba bacer era la voz
para un dibujo animado. Le toco aprender
desde cero porque al principio ni siquiera
tenia la imagen de la abuela Alma.
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Y como llegd a la presentacion de noticias?

Ese fue un reto tremendo, sobre todo para una ac-
triz. Le tenia mucho miedo a la credibilidad y yo se
lo decia mucho al director, Yamid Amat, cuando
me lo propuso. Me daba miedo que la gente creyera
que yo estaba haciendo un personaje. Ademas, se
me vino encima todo el gremio periodistico, entre
ellos varias presentadoras que querian ese trabajo.
Pero no vamos a decir mentiras: le hicieron casting
a todas y los directivos resolvieron que lo hiciera
yo. Y, bueno, presenté el Noticiero CM& durante
cinco afios. Después de eso, durante dos afios més
presenté El Noticiero de las Siete. Me tocé pelearlo,
pero no creo que haya sido suerte.

A pesar de tener una de las carreras mds exitosas de la
television, usted ha dicho en algunas entrevistas que

ba pasado por momentos econdomicos muy dificiles.

sPor qué?

Por atrevida. Cuando me quedé sola queria sacar
adelante las comedias musicales, que estaban en
auge en Colombia, pero no fui capaz. Yo no sé ma-
nejar la plata, se aprovecharon de mi, de mi inexpe-
riencia y perdi mucho dinero. Luego traté de hacer
una produccién de televisién con lo poco que me
quedaba y ahi vino otra quiebra. Esta fue una de las
peores experiencias que he tenido en mi vida.

La enfermedad y la muerte la han rondado. sTiene algu-
na idea de por qué ba tenido esa conexion sobrenatural?
Todo arranca con la enfermedad de David Stivel,
mi esposo. Cuando estés tan cercano a la muerte es
cuando empiezas a entender y valorar la vida y a
darte cuenta por qué nos toca pasar por ciertas co-
sas. Cuando mi marido enfermé y teniendo un nifio
tan chiquito al que habia que explicarle que su papa
iba a morir, empecé a leer mucho sobre la muerte.
Queria buscar la manera de hacerle entender a mi
hijo lo que significaba. Pero por otro lado también
David necesitaba entender cosas, y yo. El era una
persona sin religién, no creia en Dios, y ese proceso
nos ayudé muchisimo. Teniamos grandes charlas,
y él poco a poco se fue despojando del escepticismo
y dandole cabida a la opcién de que habia algo méas
alla. Un dia me dijo: “gracias, porque me hiciste en-
tender que tengo espiritu”.

Y usted, ses religiosa? ;Qué aprendio de tantas lecturas,
de todo ese proceso?

No soy religiosa, pero creo que no solo somos un
cuerpo, hay algo més. Creo en la reencarnacién, y
he hecho cursos de vidas pasadas con Brian Weiss.
No creo en una religién en especifico porque a todas
les encuentro falencias. Siento que el ser humano,
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Tiempo libre
Entrevista

Maria Cecilia Botero asegura estar
preparada para lo que la vida le quiera
poner: “No me pongo metas, y eso se lo debo
a baber tenido a la muerte tan de cerca”.

tan imperfecto como somos todos, no tiene dere-
cho a decir qué esta bien y qué estd mal. Creo en un
Dios, en una fuerza superior, y a partir de todo esto
empecé a meditar, a conectarme con el alma. David
lo logré también, asi que sus ultimos dias fueron
muy relajados y murié en paz. Le agradezco a la
vida el haber vivido con él todo este proceso y que
no me lo haya quitado de un infarto, porque quizas
me hubiera quedado con todo en el pecho y hubiera
sido mucho més dificil de superar. Por el contrario,
quedé con la sensacién de que nos dijimos todo, de
que no nos quedo nada por hacer.

Y hoy, sle tiene miedo a la muerte? Por ejemplo, ahora
que pasamos por una pandemia, ssintid miedo?

No, en realidad estuve bastante relajada. Primero
porque el tema del aislamiento no fue grave. Yo
vivo en confinamiento, no salgo de mi casa si no
es para lo estrictamente necesario, no hago mucha
vida social. Nunca he sido muy rumbera, no tomo
trago, me aburren los cocteles y esas cosas. Me en-
tretengo con mis matas y con mi gato. Quizas resul-
to aburrida para algunos.

Lo tnico que me dio duro fue hacer sola los ofi-
cios de la casa y cocinar. Al principio fui de esas op-
timistas que pensé que esto nos iba a ayudar como
seres humanos, que era una oportunidad para
hacer las cosas de otra manera como humanidad.
Pero qué tristeza y decepcién con el género huma-
no. Lo otro negativo fue el no poder trabajar, por eso
cuando lleg6 lo de Disney fue perfecto, porque esta-
ba sola en un estudio, sin exponerme.

Hace un rato me dijo que antes de Encanto estaba pen-
sando en el retiro. sSigue siendo una opcion fuerte?

Yo estoy preparada para lo que la vida me quiera
poner. No me pongo metas, y eso se lo debo a ha-
ber tenido a la muerte tan de cerca. Para qué hacer
planes a largo plazo si en cualquier momento me
. . puedo ir. ; De qué sirve quedarme con tantas expec-
humano, tan imperfecto tativas? A partir de lo de David aprendi a vivir el
como somos todos, no tiene dia y lo que la vida me vaya trayendo, paso a paso.
Vamos a ver qué se presenta, pero si, sigo con la
misma idea de retirarme lo antes posible. Claro que
bien yqu é esta mal’. eso tiene una cantidad de implicaciones, es un pro-
ceso. Eso si, lo que venga lo haré con alegria. El dia
que uno pierde la alegria se empieza a morir. ®

Siento que el ser

derecho a decir qué esta

*Periodista, productora. Cofundadora de Relatto.com, una plataforma
que publica historias de toda América Latina en diferentes formatos.
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Mitos famihiares
desmentidos
por la medicina

Esteban Pirieros*™
ILustraCION: Fohn Varéon

John.caron.art

¢Nadar después de banarse
produce calambres? é{Ver
televisién de cerca dafia la

vista? Entérese de una vez por
todas con este articulo.

eguramente a usted se lo dijeron en algiin

momento de su vida: no abra la nevera aca-

lorado. Tal vez usted haya preguntado por
qué y le hayan hablado de la alta probabilidad de
“torcerse”, es decir, de sufrir una paralisis facial. Asi
usted lo haya creido o no, seguro le hizo caso a quien
le advirtié: es preferible prevenir que curar. Y asi
uno se queda con la incertidumbre, que termina via-
jando de generacién en generacién y que se transfor-
ma en un mito.

Aunque alguno que otro de estos mitos podrian
llegar a ser verdad, lo cierto es que esta clase de co-
nocimiento se alimenta del dia a dia, de suposicio-
nes y rumores, y pocas veces esti respaldado por la
medicina moderna. Ante la duda, lo mejor es pre-
guntarle a un experto para que nos aclare algunas
de esas ideas que van quedando sin confirmacién.

* Periodista. Practicante de Bienestar Colsanitas.
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FALSO, PARCIALMENTE.

Se‘conoc'e como artritis a la inflamacién de las
articulaciones, lo que produce dolor y rigidez
dentro y alrededor de las mismas. Ya que las
Causas de esta enfermedad son muchas, existen
por lo menos 100 clases de artritis, siendo las mas
comunes la artrosis (desgaste de Ia articulacion)
Y la artritis reumatoide (enfermedad autoinmune
en _el cual el sistema inmunolégico ataca las
articulaciones sanas).

Seglin la doctora Maria José Janiot, reumatdloga
de Colsanitas, no existe ninguin vinculo entre

el consumo de carne rojay la aparicién de esta
enfermedad. Sin embargo, existe un tipo de artritis
conocida como gota, que se manifiesta por la
acumulacién de &cido rico, un quimico que se
produce cuando se descomponen sustancias
producidas por el Cuerpo y presentes en productos
como la carne, la cerveza y los frijoles, entre
otrjos. En este caso, los médicos recomiendan
bajar el consumo de estos alimentos. De cualquier
forma, una alimentacion saludable rica en frutas y
verduras y baja en alimentos procesados ayuda a
reducir los sintomas de esta enfermedad.
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SE “DESCUAJE”

FALSO.
popular de que cuando 10S

Existe la creencia
nifios se caen o son alzados de forma ina
pueden sufrir diarreay dolor a inal debido
aqueuna parte del intestino, conocido como
cuajo, s€ descuelga. Segun el mito, 1a unica cura
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unglientos. podra reac intestino.
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VER TELEVISION
DE CERCA DANA
LA VISTA

FALSO.

Ladistancia que tenga el
observador con la televisign
O.COI”] otra pantalia no causa
ningun darfio a Jos 0jos ni puede
generar defectos en lavisién
comq la miopia, g astigmatismo
ola hlpermetropl’a, Yaque esta
enfermedades tienen un gran °
COmponente genético. En g
caso del astigmatismo puede
producirse también ’
o por otra enfermedad, como
ptosis palpebral (parpado caido)
Aunque existen investigaciones .
que sefialan que yna falta de
luz natural en lainfancia podria
provocar miopia, ain faltan
estudios determinantes.
Segln Ia doctora Martha Medina
S)ftalméloga adscrita g Colsanitaé
Es probable que larazén por |a ,
que alguien veg |3 television muy
de_ cerca sea Porque ya es Miope
y tiene un problema de refraccis
entonces acercarse a [as "
pantallés Seria una consecuencia
dela miopia, y no g| revés”. Por
otra parte, ung €Xposicién larga 4

este tipo de dispositj ;
Positivos sj t
§enerar fatiga ocylar. podria

Por una lesign
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SENTARSE O ACOSTARSE
INMEDIATAMENTE DESPUES
DE CORRER CAUSA RIESGO
DE INFARTO

FALSO.

Segln el cardidlogo Javier Moreno, una
persona no tendria por qué sufrir ataques
cardiacos u otros problemas cardiovasculares
al detener subitamente un ejercicio
extenuante. Sin embargo, se recomienda
dejar que el cuerpo entre en un proceso

de regulacién a través del enfriamiento
progresivo ya que, de lo contrario, podria
producirse un desequilibrio entre la presion
arterial, la frecuencia cardiacay la frecuencia
respiratoria, lo que, en casos extremos, podria
generar un sincope o desmayo.

Por otro lado, en el caso de que la actividad no
se detenga, sino que se inicie abruptamente
después de estar en reposo, existe un riesgo
cardiovascular alto para las personas con
alguna enfermedad coronaria o insuficiencia
cardiaca.

LOS CAMBIOS
BRUSCOS DE X
TEMPERATURA
PRODUCEN PARALISIS

FACIAL

VERDADERO.
Ademaés de producir dolores
articulares en los musculos del
resto del cuerpo, “existe una
pequefia probabilidad de que al "
pasar de calora frio el ngrvuo facia
de un lado de lacarase |nfl’ame,
provocando una compresion
neurologica” dice la doc;tc_>ra
Ximena Chacon, especialista en
medicina interna. Al cabo de unas
horas un adormecimiento en la )
sona detras del ofdo se ex'tendera
hasta las mejillas y los labios
perderan sensibilidad, es,tc‘> es lo _
que se conoce como paralh_SI_s facial
periféricaa Frigore o paralisis
de Bell. Después de 24 horas, €s
posible que el paciente no pued;
cerrar un ojo y que le sea imposible
articular palabras correctamente.
Sibien esuna condicion l,eve que
normalmente sana por sl solaen
cuestion de dias, es recomendable
acudiraun especialista p’a'ra_
asegurarse de que la paralisis
no se debe a otras causas como
tumores cerebrales, hemorragias o
infecciones. )
La paralisis de Bell es mas
frecuente en personas dela
tercera edad, con diabetes 0
hipertension.



Esta prestacion social se puede usar para compra de vivienda,
educacion o como auxilio en caso de quedarse sin empleo.

La crisis provocada por el coronavirus
ha afectado la economia y el ahorro de
los trabajadores. En ese contexto, las
cesantias han sido una alternativa para
muchos hogares colombianos. Andrés
Vésquez, vicepresidente comercial en
Porvenir, explica cinco datos que debe
conocer de las cesantias:

é¢Como se benefician los trabajadores
de las cesantias?

El objetivo principal de las cesantias
es servir como auxilio para el trabaja-
dor en caso de quedarse sin empleo. El
pago oportuno de esta prestacion social
permitié que durante 2021 muchos co-
lombianos que quedaron cesantes usa-
ran este ahorro. En Porvenir, 677.125
afiliados hicieron uso de sus ahorros por
terminacion de contrato, por lo que se
desembolsd 1,23 billones de pesos.

éPor qué motivos pueden ser retiradas
las cesantias?

Por terminacién de contrato, compra
de vivienda, educacién, reparaciones lo-
cativas y para financiar la educacion su-
perior de los hijos o dependientes. Tam-
bién por disminucién de ingresos, en el

marco de la declaratoria de emergencia
econdmica por la pandemia.

Estas pueden ser retiradas por los tra-
bajadores sin necesidad de intermedia-
rios. Los afiliados en cesantias a Porve-
nir pueden retirar esta prestacion social
a través de la pagina web, lo cual agiliza
el trdmite y evita el desplazamiento a
una oficina.

éComo se liquidan las cesantias
y los intereses?

Para la liquidacién de esta prestacion
se utiliza el Ultimo salario del trabajador
teniendo en cuenta el auxilio de trans-
porte. Si el salario tuvo una variacion en
los ultimos tres meses, se promedian los
salarios del ultimo afio y se multiplica
por el nimero de dias laborados en el
periodo a liquidar y se divide entre los
360 dias del afio.

Los intereses de las cesantias son un
valor adicional a esta prestacién social
y estos se fijan con base en una tarifa
del 12 % anual del valor total de las ce-
santias o proporcional por fraccién del
afio trabajado para quienes no cumplen
con un periodo completo de un afio de
labores.

éQué pasa si el empleador no paga
a tiempo esta prestacion social?

Cada afio, a corte del 31 de diciembre,
el empleador debe liquidar las cesantias
y consignarlas en el fondo elegido por el
empleado dentro del plazo que fija la ley
y, de no hacerlo, se impone una sancién
o indemnizacién moratoria de un dia de
salario por cada dia de mora. Esta san-
cién estd contemplada en el numeral 3
del articulo 99 de la ley 50 de 1990.

Pese a los desafios econémicos que
afrontd el sector empresarial durante
2021, se destaca el gran compromiso
gue durante este afo tuvieron los em-
presarios con el pago oportuno de las
cesantias. Este afio los empresarios ten-
dran plazo hasta el 14 de febrero para
consignar a sus empleados esta presta-
cién social.

éCuantos empleadores o empresas
confian el pago de las cesantias
de sus trabajadores en Porvenir?
Actualmente, 4.8 millones de colom-
bianos confian el ahorro de sus cesantias
a esta AFP. En 2020, mas de 136.000 em-
presas consignaron un valor de 3,5 billo-
nes de pesos.
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El reemplazo de cadera,
un aliado del adulto mayor

3k

Karem Racines Aréovalo

ILustraCION: Luisa Martines ®lumarimartinez

La edad avanzada no es una
limitante para realizarse una
cirugia que permita recuperar
una articulacion tan importante
parala movilidad como es la
cadera. Hay muchos mitos al
respecto, un experto los aclara.
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I a cadera es la articulacién que soporta
mayor cantidad de peso en el cuerpo hu-
mano, la que mas superficie de cartilago

agrupa, la que une el hueso del fémur de cada pier-
na con el de la pelvis, y una de las mas expuestas
a lesiones por caidas o a los problemas relaciona-
dos con enfermedades artriticas y degenerativas
que son frecuentes en el adulto mayor. Cuando la
cadera se lesiona o se desgasta resultan afectadas
funciones béasicas como caminar, sentarse o levan-
tarse de la cama.

Pero desde hace mas de 50 afios la ciencia se
ocupa de ofrecer alternativas para sustituir la ar-
ticulacion lesionada de la cadera por una igual de
funcional que no produzca dolor. A este implante
de proétesis se le considera una de las cirugias més
costo-efectivas de la ortopedia, puesto que los ries-
gos son controlables y las complicaciones postope-
ratorias no superan el 3 %. En cambio, las mejoras
en la calidad de vida son casi seguras e inmediatas,



sin desestimar las implicaciones po-
sitivas que generan en el entorno
social del paciente.

Ivan Donado es médico orto-
pedista de Colsanitas en la Clinica
Iberoamérica de Barranquilla, es-
pecialista en el reemplazo articular / fﬁf\
de cadera y rodilla, y dice que no "-.I ||> {
es cierto que haya una edad limite I'. " r
para someterse al reemplazo total
de cadera, como se especula. De he-
cho, opina que seria muy injusto si la
edad avanzada hiciera descartar esta opcion,
puesto que son precisamente las personas mayo-
res de 60 afos las que con frecuencia requieren el
recambio de la articulacién. Explica el especialista:

—Hay situaciones que se conjugan para aumen-
tar la prevalencia. La primera esta asociada con la
posibilidad de padecer enfermedades como la artro-
sis o la osteoporosis (fractura) asi como la artritis, y
la segunda se relaciona con el hecho de que los adul-
tos mayores pierden agudeza en la vision, agilidad,
continencia nocturna y se vuelven, entonces, mas
propensos a caidas que pueden producir fracturas
en estas importantes articulaciones.

Para tomar la decisién de recurrir a la cirugia
deben confluir las recomendaciones del especialis-
ta, que se basan principalmente en el dolor que pa-
dece el paciente, la limitaciéon de su movilidad y su
historia clinica, junto con las expectativas del pa-
ciente y las opiniones de los familiares. Y en caso
de ser producto de una fractura, Donado explica
que mientras mas rapido se pongan de acuerdo los
involucrados, mejor: “La cirugia de traumatologia
tiene mayor posibilidad de éxito dentro de las 48
horas préoximas al accidente y disminuyen en la
medida en que pasa el tiempo”, precisa.

Donado cuenta que recientemente operé a una
mujer de 82 afios para una artroplastia total de ca-
deras, afectadas por artrosis. Al dia siguiente de la
intervencién le pidié a la paciente que se pusiera
de pie con un caminador y un acompafante, y en
un par de dias mas la mujer se fue a casa, con re-
comendaciones de terapia fisica para recuperar la
afectacion de los muisculos: “Es evidente que con la
protesis el paciente se deshace del dolor y recupera
su estado funcional”, apunta el médico especialista.

Leonor Angel es una mujer de 76 afios de edad,
bidloga jubilada, quien durante varios afios sopor-
t6 un dolor intenso y progresivo en la pierna dere-
cha, y para minimizarlo el médico le recomendo
fortalecer la musculatura alrededor de la cadera
con terapia fisica. Ademas de eso, ella necesitaba

El reemplazo total de
cadera es un procedimiento
quirdrgico seguro pero
no esta exento de que se
presenten infecciones o
luxaciones que requieran
tratamiento farmacoldégico
0 nuevas intervenciones
quirdrgicas. Sin embargo,
es de destacar que cada
vez se recurre a técnicas
menos invasivas y
protesis con materiales
mas resistentes y
duraderos, de tal manera
que la recuperacion

es mas rapiday los
pacientes retoman su
movilidad, inclusive

para realizar actividades
recreativas y deportivas

que eran impensables I
antes de la cirugia. |

A este implante de protesis se le considera una de las cirugias
mds costo-efectivas de la ortopedia, puesto que los riesgos son
controlables y las complicaciones postoperatorias son muy bajas.
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permanentemente tomar calmantes y antiinflama-
torios, y enlos peores dias su movilidad s6lo era po-
sible con el uso de un caminador. Progresivamente
se fue aislando de su entorno pues le era cada vez
mas dificil desplazarse para participar de alguna
actividad familiar, permanecer largos espacios de
tiempo sentada, o salir a hacer un paseo a pie. Pero
todo eso se agravo cuando se cayo, se partié el fé-
mur de la pierna derecha y se fracturé la cadera del
lado izquierdo que ya era dolorosa, en 2018.

“Como consecuencia del accidente los espe-
cialistas notaron que, ademas de alinear y fijar el
fémur derecho, era necesario reemplazar la arti-
culacién de la cadera izquierda. En cuanto me pre-
sentaron la opcién acepté y le dije al doctor Donado
que pusiera lo que tuviera que poner. Actualmen-
te, después de tres afios del evento, camino divina-
mente, conduzco, hago diligencias, llevo a mi nieto
al jardin de infancia, trabajo en ventas desde casa,
salgo a pasear con el perro. En fin, he recuperado
mi independencia”, comenta Leonor.

El engranaje y sus riesgos

En un articulo publicado por la Revista Javeriana,
los autores Hernando Gaitin y Diana Sarmiento,
refieren como uno de los pioneros en las cirugias
de implantes de cadera al britinico John Charnley,
quien en los afios 70 del siglo pasado hizo contri-
buciones cientificas muy valiosas para la ortope-
dia al incorporar novedosos materiales para las
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LA CIFRA

Cerca de

180.000
cirugias de
reemplazo
de cadera
se realizan
al aflo en
Colombia.

prétesis y revolucionarias técnicas quirirgicas
para la sustitucién de las articulaciones. A Euse-
bio Cadena se le atribuye la primera intervencién
para reemplazo total de caderas realizado en Co-
lombia, en el Hospital San Ignacio de Bogoti. Aun-
que, otros autores dan el crédito de la primera ciru-
gia de este tipo a los especialistas Jaime Quinteroy
Eduardo Rodriguez, realizada en el Hospital San
Juan de Dios.

La intervencién a la que nos referimos consiste
en cambiar todos los componentes de la articula-
cién por una protesis, tanto el acetibulo, que es la
cavidad en la pelvis, como la cabeza del fémur. Se
sustituye, entonces, la cabeza del fémur por un vas-
tago de metal que se introduce en el canal del hueso
y se coloca también una estructura metélica en la
cavidad de la pelvis, similar a una copa. Para crear
una superficie de deslizamiento suave entre las dos
piezas, se introduce un espaciador que puede ser de
plastico, cerdmica o metal y una cabeza que conecta
el vastago con la superficie de deslizamiento.

El ortopedista de Colsanitas advierte que aun-
que se trata de un procedimiento muy seguro y
duradero, no esta exento de riesgos relacionados
con las enfermedades cronicas, tales como obesi-
dad, arritmias cardiacas o hipertensién, asi como
riesgos inherentes a la cirugia; la literatura espe-
cializada indica también que la tasa de complica-
ciones en el caso del reemplazo total de cadera esta
por debajo de 3 %, generalmente relacionadas con
infecciones, luxaciones, fracturas o tromboembo-
lismo pulmonar.

En Colombia se realizan cerca de 180.000 ci-
rugias de reemplazo de cadera al afio y un alto
porcentaje de estos procedimientos se hacen para
mejorar la calidad de vida de adultos mayores.
Con base en esta experiencia, apartarse del miedo
y confiar en los especialistas puede significar un
giro determinante para volver a dar pasos firmes
y sin dolor. ®

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.

Con ayuda de terapia fisica
el paciente recupera su estado
Sfuncional muy pronto.
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Como fortalecer el

ststema inmune
de IOS niﬁos No hay receta magica, producto o

terapia para obtener un sistema inmune
Ménica Diago*  INquebrantable. Pero si existen habitos

gue podemos implementar para

fortalecerlo gradualmente, a medida

gue crecen nuestros hijos.
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1 sistema inmunolégico es el que

nos defiende contra las infeccio-

nes, los virus y las bacterias tanto
del exterior como del interior del cuerpo.
Algunas mamés y papis nos pasamos bue-
na parte de los primeros afios de vida de
nuestros hijos rebuscando cualquier me-
dicina, ungiiento, receta o consejo que nos
ayude a fortalecer el sistema inmune de los
nifnos, pero olvidamos que el desarrollo de

este escuadron de defensas es progresivo,
lento, y que las enfermedades de los pri-
meros afos, de hecho, lo estin preparando
para el futuro.

Para entender cémo funciona el desa-
rrollo de este sistema y cudles son esas su-
gerencias médicas que nos pueden ayudar
a fortalecerlo, consultamos al doctor Angelo
Mauricio Lépez, jefe nacional de Pediatria
de la EPS Sanitas.

¢COMO FUNCIONA
EL SISTEMA INMUNE?

Antes de detallar los érganos
especificos que lo componen, vale

la pena aclarar que cada érgano que
tenemos en nuestro cuerpo tiene una
poblacién bacteriana normal, que
protege esos érganos y los mantiene
en adecuado funcionamiento.
Ademas, hay érganos especializados
que producen mas células activas
para proteger todo el organismo. Es
decir, tienen como funcién principal
mantener en armonia la relacién del
ser humano con el ambiente exterior
e interior, evitando agresiones. Estos
érganos son el higado, el bazo, el
timo, los ganglios linfaticos; incluso,
algunos sistemas cuentan con su
propio componente inmunolégico
especializado, por ejemplo la piel o el
aparato digestivo.

Los érganos maestros, los que
mencionamos antes, producen células
especializadas en la resistencia
inmunoldgica. Esta resistencia esta
conformada por:

Glébulos blancos o leucocitos: Entre
los que se destacan los linfocitos T.
Su principal funcién es reconocer
antigenos y gérmenes, para dejar una
memoria frente a futuras infecciones.

Fagocitos o macréfagos: son los que
devoran a los organismos invasores de
primera linea.

Linfocitos B: son los encargados

de proteger de futuros ataques al
organismo por medio de la produccién
de inmunoglobulinas, es decir,
proteinas especializadas que localizan
y destruyen a los agresores. Los
anticuerpos siguen existiendo en el
organismo de una persona, por eso

si el sistema inmunitario se vuelve a
encontrar con ese agresor, dispondra
de anticuerpos para enfrentarlo.

LA INMUNIDAD EN EL RECIEN NACIDO

En este punto debemos mencionar diferentes
tipos de inmunidad:

Inmunidad innata. Es la proteccion con la que nacen los
bebés, pues el sistema inmune comienza su formacién desde
las primeras semanas del embarazo. Por ejemplo, la piel
acttia como proteccion y barrera para que los gérmenes no
entren al cuerpo. Los bebés prematuros tienen mas riesgo de
contraer infecciones porque sus érganos no han terminado
de desarrollarse, por eso deben recibir mayor cuidado. Los
recién nacidos, ademas, tienen inmunidad pasiva, es decir,
inmunoglobulinas que reciben a través de la placenta de la
madre y que duran hasta los 12 meses de edad.

Inmunidad adquirida o adaptativa. Es la que empieza a
desarrollarse después de que el recién nacido tiene contacto
con el exterior, a medida que va adquiriendo nuevos
componentes de su sistema inmune. Es importante que el
bebé recién nacido vaya poco a poco exponiéndose a factores
externos pero sin exagerar, pues si se queda en una “burbuja
de proteccion” el sistema inmune no madura, y la idea es que
se vaya retando poco a poco.

Algunas familias olvidan la importancia de hacer esta
exposicion de forma gradual, y reciben a conocidos y
familiares en su casa cuando el bebé apenas ha salido del
hospital. Este proceder puede poner en riesgo al recién
nacido, porque los seres humanos podemos tener virus y

ser asintomaticos, y no es conveniente exponer a los nifios
pequerios a esto. Un bebé no deberia recibir visitas sino hasta
que cumpla los cuatro meses de vida.
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ALIMENTACION

Es importante entender que el propio
organismo va adaptandose al mundo de
manera progresiva. Para que su sistema
inmune se desarrolle adecuadamente, lo
mas importante son los cuidados del nifio
en todas las etapas de crecimiento y una
buena alimentacion. Porque los nutrientes
de los alimentos y, sobre todo, las proteinas,
son la base para el desarrollo de los érganos
del sistema inmune y para la formacién de
anticuerpos, pues la base de los anticuerpos
es la proteina.

La leche materna cumple un papel
primordial en el desarrollo de un sistema
inmune fuerte, porque el bebé, de manera
directa, recibe linfocitos e inmunoglobulinas
presentes en este alimento. La lactancia
debe ser exclusiva hasta los seis meses, y
complementaria hasta los dos afios de edad.

Después de los seis meses de nacido la
alimentacion debe cumplir cuatro requisitos:

> Debe ser completa, todas las veces que el
nifio lo requiera.

> Equilibrada o balanceada: debe contener
proteinas, verduras, frutas y cereales, y
debe evitar las grasas y los dulces, asi
como los productos procesados como
embutidos, paquetes, gaseosas, etc.

> Suficiente, es decir, cantidades que no lo
dejen con hambre ni demasiado lleno.

> Adecuada a las necesidades del
organismo. No es lo mismo alimentar a un
bebé de seis meses que a un nifio de cinco
afios, pues sus necesidades nutricionales,
para crecimiento y maduracién
inmunoldgica, son diferentes. Los primeros
afios de vida los nutrientes esenciales
fortalecen la maduracién inmunoldégica
y cerebral, y en la adolescencia, el
crecimiento y desarrollo puberal.

El doctor Angelo Mauricio Lépez, jefe
nacional de Pediatria de EPS Sanitas,
afirma que los tratamientos para subir

las defensas, los probiéticos y una gran
cantidad de suplementos vitaminicos o
medicamentos homeopaticos no cuentan
con evidencia cientifica suficiente de su
beneficio, y lo que causan, en algunas
ocasiones, es que la familia invierta mucho
dinero en ellos cuando podria invertirlo en
alimentos balanceados y nutritivos.
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Un bebé
no deberia
recibir
visitas sino
hasta que
cumpla los
cualro meses
de vida.

HIGIENE

Bafio diario. Es muy importante para
evitar en el nifio sobrecolonizacién de
bacterias en la piel. No se recomiendan
varios bafios en el dia, y se debe usar
solo jabones para bebé, pues los

de adultos pueden alterar su flora
bacteriana normal.

Higiene del suefio. Hay que preparar
un ambiente adecuado para que el nifio
pueda conciliar y mantener su suefio,
porque es en ese momento cuando se
realiza la reparacion de los tejidos. Una
buena higiene del suefio incluye: luces
apagadas, cero pantallas, una cama
cémoda y abrigada.

Cambio de ropa. Si puede cambiar la
ropa con la que llega el nifio del jardin o
el colegio, hagalo. No existe evidencia
cientifica que demuestre las bondades
del cambio de ropa, pero si es claro que
el medio ambiente de la casa tiene virus
y bacterias diferentes a las del colegio,
asi que la ropa limpia favorecera su
higiene.

Actividades ladicas. Los patrones de
juego estimulan el sistema inmune, pues
generan beneficio en la salud emocional
del nifio. Un nifio emocionalmente

sano tiende a tener un sistema inmune
mas fuerte. Estar con un nivel menor

de estrés y de ansiedad hace que el
sistema responda mejor a las agresiones
externas. El nifio debe salir a hacer
deporte, a correr, a ejercitarse todos

los dias y jugar con los miembros de la
casa; esto los hace sentirse contentos y
tranquilos.

A )

S

10

No faltar a los controles pediétricos,
porque es ahi donde se garantiza que
los nifios adquieran su esquema de
vacunacion, y los padres educacién en
salud. Recordemos que la vacuna es
una sustancia producida artificialmente
y derivada de un virus o una bacteria
(muerta o atenuada), que al entrar

a nuestro organismo se pone en
contacto con el sistema inmune y ahi
la reconocen los linfocitos, para luego
producir anticuerpos que mataran la
bacteria o virus cuando se presente
como una enfermedad real.

Evitar los antibiéticos innecesarios,
pues estos afectan la flora bacteriana
normal y aumentan la resistencia del
organismo a estos medicamentos.

A partir de los seis meses se puede
suministrar al nifio suplementos de
micronutrientes, pero recetados por el
médico: zinc, vitamina A y hierro son los
mas importantes.

Actividades de prevencién de las
enfermedades: lavarse las manos
con frecuencia, es decir siempre

que vaya al bafio, cuando manipule
sustancias u objetos que puedan

ser potencialmente sucios, basura,
juguetes que estan en contacto con el
piso o con otros nifios. Evite visitas a
casas donde alguno de sus miembros
tenga sintomas respiratorios, y si
alguien en la misma casa presenta
sintomas debe usar tapabocas para
evitar contagiar a los demas.

Nifos que tengan alguna
predisposicién alérgica o respiratoria
deben evitar alfombras, tapetes y
peluches. Todo lo que albergue polvoy
mugre es nocivo para ellos. Igualmente,
los cuartos con muchas cosas. Si no se
limpian adecuadamente se favorece

la presencia de acaros y polvo, que
pueden irritar las vias respiratorias.

Si el nifio tiene una afeccién
respiratoria, parte de su mecanismo
de defensa es toser, por eso no

se recomienda dar jarabes para
evitar la tos, en tanto se obstruye
un mecanismo de defensa muy
importante. A la hora de controlar la
tos es clave mantener al nifio bien
hidratado, pues el agua hace que la
mucosidad sea menos espesay por
eso se expulsa facilmente por la tos. ®

*Periodista interesada en temas de familia, crianza y medio ambiente. @ coolmama.
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¢QUE HAG
CUANDO

Y DISFONI

Cuando tenem

lavoz y beber a

[
Los pliegues vocales se
encuentran e"p un lugar
profundo de la garganta
en su caja de voz (laringe). .k

EPIGLOTIS

SUPRAGLOTIS

LARINGE
PLIEGUES 44
VOCA| ] //' e
GLOTIS ﬂ

SUBGLOTIS

LENGUA

EPIGLOTIS
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TRAQUEA
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Diez pre egh

resultado la

las cucey

INFOGRAFIA: Ada

Al vibrar con el paso del aire que
respiramos, los pliegues vocales
emiten un sonido Unico que, al
combinarse con cajas de resonancia
naturales como el craneo, la boca

y las fosas nasales dan como

voz humana.

Aunque hay muchas, la mas
comun es la formacion de
polipos o ndédulos, es decir,
callosidades que se forman en
los pliegues vocales y que a
menudo son causados por el
mal uso de la voz. Entre otras
esta el cancer de laringe,

los edemas y la disfonia

- espasmadica.

W

das

Farﬂm“uz

El nombre mas acertado
para lo que conocemos
como “cuerdas vocales”
serfa “pliegues vocales”.
Se trata de dos bandas
de tejido muscular
dispuestas en la laringe,
y encargadas de producir
los sonidos y generar el
tono de voz caracterfstico
de cada persona.



N ¢POR QUE LAS MUJI,-ZRES
¢COMO SABEMOS TIENEN UN TONO MAS
QUE LA VOZ NO ALTO QUE LOS HOMBRES?
ESTA SALUDABLE? El tono de la voz depende de la longitud, &
el grosory la estructura de los
pliegues vocales y del resto de la 59
laringe. Generalmente en las 5
mujeres este érgano es mas i
pequerio, por lo que su tono ‘
puede ser hasta una octava
por arriba.

¢QUE SUCEDE CON
LOS PLIEGUES VOCALES DE UN
CANTANTE PROFESIONAL?

Cuando cantamos los pliegues vocales se
fortalecen y se vuelven mas eficientes a la hora
de coordinar la entrada de aire, lo que mejora la
calidad de la voz. Sin embargo, debe existir una
buena técnica vocal para que no se convierta en

una actividad contraproducente.

(POR QUE LES SALEN

...................... “GALLITOS" A LOS
: LA CIFRA ADOLESCENTES?
(;Qué PASA - Los gallitos son variaciones en

: la voz de manera descontrolada
? .
CUANDO GRITAMOS® . debido a un proceso de cambio

hormonal y estructural en la

pUCdc Hcgqr laringe que sucede cuando
en promedio crecemos. Si bien tanto a los
un grito hombres como a las mujeres
: . humano. nos cambia el tono al entrar
B PRI . . (1 0 O 00 OO0 O00000000 00 O 8 a |a adu|tezv en |os hombres

’ es mas notable.
(CUANTOS PLIEGUES VOCALES TENEMOS? )
(COMO EVITAR
DANOS EN LA VOZ?

La mejor manera de cuidar

la voz es realizar pausas
cuando nuestras actividades
cotidianas exigen que la
usemos demasiado. Entre

otras recomendaciones

esta disminuir el consumo

de bebidas 4cidas, alcohol

y cigarrillo, ya que pueden

ser irritantes. Es importante
evitar los cambios bruscos

de temperatura, el polvo y los
olores fuertes como el de la
gasolinay los productos para
limpieza. En cuanto a la comida,
lo mejor es evitar aquellas que
produzcan acidez.
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La doctora Nidia Yineth Preciado,
coordinadora de la maestria en
Psicologia Clinica de Unisanitas,
resolvié algunas dudas en torno

a esta enfermedad mental.

¢Qué es la ansiedad?

Es un estado emocional por el cual puede
pasar cualquier persona en algiin momento de
su vida. Se puede decir que no todos somos
ansiosos, pero en algun momento podemos
experimentar ansiedad.

¢Cual es la diferencia entre
ansiedad y trastorno de ansiedad?

La ansiedad es una emocion ocasional asociada
a situaciones o experiencias de temor o
preocupacién. La emocién basica de la ansiedad
es fundamental para la supervivencia de los
seres humanos asi que, en esa medida, es
instintiva, natural y esta ligada a la condicién

de seres humanos. Mientras que el trastorno
de ansiedad es una experiencia distinta a

la de sentir solo temor; se manifiesta con
preocupaciones y miedo excesivo y prolongado
sobre situaciones cotidianas. Es por ello que
afecta la calidad de vida de las personas, pues
ese terror o miedo desmedido es incapacitante.

2
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¢En qué momento la ansiedad ocasional
puede convertirse en trastorno?

Cuando la experiencia emocional y fisica
sobrepasa a la persona y le afecta por un
periodo largo. Cuando algunos sintomas
permanecen en el tiempo, suceden con mucha
frecuencia y en conjunto, es importante
consultar con el especialista.

¢Como identificar los sintomas
del trastorno de ansiedad?

Los sintomas mas comunes son: sudoracion
excesiva, dolor en el pecho, temor intenso,
preocupacion extrema, temblor, respiracion
agitada, sensacién de nudo en la garganta,
cambios bruscos de temperatura corporal,
movimientos gastrointestinales, hormigueo en
manos y pies, poca movilidad de extremidades,
intranquilidad, sensacién de peligro inminente.

¢Cuando consultar
con un especialista?
Consultar cuando la persona
siente que el temor, la angustia o
la experiencia fisica la superay no
es algo que pueda enfrentar por sf
mismo. Es importante consultar
con un psicélogo clinico, un
profesional con las herramientas
necesarias para ayudar en

un proceso terapéutico.

Nota disponible en
audio. Descargue
app AudiolLector,
escanee QRy
escuche la nota



No, de hecho pueden manifestarse juntas y existen

¢Ansiedad y depresion son lo mismo? ¢El trastorno de ansiedad se cura?
La persona puede aprender a manejar y reducir

trastornos mentales mixtos de ansiedad y depresién. La significativamente los sintomas del trastorno
depresion se caracteriza por un estado de animo bajo de ansiedad. No desaparece del todo porque
asociado a la tristeza y a la dificultad para enfrentar los es parte de la naturaleza humana, pero si

retos cotidianos. Estas personas suelen cuestionar el se puede mantener bajo control a partir de
valor que tiene su vida. La ansiedad, como ya se dijo, esta terapias y tratamiento psicolégico. Hay algunos
asociada a la preocupacion y al miedo. tratamientos que combinan la farmacologia

con la psicoterapia y con otro tipo de técnicas
que han demostrado gran efectividad en el
control y el manejo de los sintomas para que
las personas puedan vivir normalmente.

¢Como ayudar a alguien que
padece trastorno de ansiedad?

Lo mejor que se puede hacer es conocer
un poco mas de esa experiencia que esta

viviendo la persona para poder entender ¢Es hereditario?
por qué se comporta de cierta forma. Existen algunas investigaciones no
Dependiendo de la cercania, la persona concluyentes sobre la posibilidad de que la
puede apoyar y acompafiar descendencia de una persona ansiosa y con un
- el tratamiento o la trastorno de ansiedad tenga una predisposicion
-~ terapia. a ser también ansiosa. Sin embargo, los nifios

pueden copiar el comportamiento de padres
o madres ansiosos. Y eso se vera reflejado en
la forma como los hijos afrontan y reaccionan
ante los problemas.

¢Cual es la importancia de la
respiracion y el ejercicio para
manejar una crisis de ansiedad?

Son fundamentales. Cuando se tiene una
crisis de ansiedad, la capacidad de absorcion
de oxigeno se limita y si la respiracion es muy
rapida, habra menos absorcion de oxigeno
en el cuerpo. Esta situacion asusta aun mas

a la persona porque la sensacién de ahogo

le puede hacer pensar que esta teniendo un
infarto u otro problema de salud. Por esta
razoén, es muy importante que el cuerpo esté
entrenado en respiracién consciente para
que en momentos de crisis se pueda usar
este tipo de respiracion que regula los niveles
de oxigenacioén corporal y el ritmo cardiaco.
La actividad fisica, el yoga y el mindfulness
son herramientas efectivas para entrenar la
respiracién y enfrentar una crisis de ansiedad.

ANSIEDAD DURANTE LA PANDEMIA

La experiencia del aislamiento, la soledad, la imposibilidad
de compartir con familiares y amigos, privarse del apoyo
y la compariia de otras personas hizo a las personas mas
vulnerables a enfermedades mentales. A los profesionales
de la salud también los afecté la pandemia: 39,4 % ha
sufrido trastornos de ansiedad, depresién o insomnio en
los ultimos dos afos. @
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Laboratorio Clinico
Diagnastico Genético
y Molecular

Cuidar de ti es nuestra razon de ser.
Conoce el nuevo laboratorio que lo tiene todo.

Este es un Centro Integral que personaliza el servicio acorde al
ciclo de vida de nuestros usuarios.

Para mayor comodidad no olvides agendar tu cita a traveés de la
Oficina Virtual en colsanitas.com o a traveés de Colsanitas en linea:
(601) 4871920

Aqui podras realizar:
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Toma de Exdamenes Pruebas

genomicas

muestras bdsicos y Citologias
sanqguineas Qespecializados

Calle 125 # 19-67, Bogota

A tan solo 5 minutos caminando de la Clinica Pedidtrica.

Horario de atencion:
Lunes a sabados: 6:00 a.m a 19:00 p.m
Domingos v festivos: 7:00 a.m a 18:00 p.m
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Realiza el pago de tus citas presenciales
0 no presenciales a través de PSE, asi ahorras tiempo al momento
de asistir a tu consulta.
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Muchos hemos oido mencionar el
“efecto placebo”, pero pocos sabemos
en qué consiste, coOmo se activa, en
gué tipo de malestares y afecciones
funciona. Incluso, pocos conocemos
el determinante papel que desempefia
en el estudio de nuevos tratamientos.

Jorge Francisco Mestre*
[Lustracion: Liliana Ospina © lilondra

ntre las muchas y sorprendentes capaci-

dades de nuestro organismo, una de las

méas populares es el efecto placebo, ese

que comunmente podriamos asociar con el poder

de la mente para sanar, o por lo menos mejorar un
padecimiento del cuerpo.

Aunque ha sido investigado con suficiencia y

esta en el centro de los estudios médicos sobre tra-

tamientos diversos en nuestros dias, no son mu-

chas las personas que comprenden en qué consiste,
coémo se activa, en qué tipo de malestares y afeccio-
nes funciona, por qué se menciona cuando se ha-
bla de las investigaciones alrededor de nuevos tra-
tamientos y medicamentos. Es més, no es inusual
que se asocie un placebo o el efecto placebo a un
engafio o una falsedad. Salgamos de dudas.

Como explican los articulos de revisién indexados
“El placebo y el efecto placebo” de 1a Revista Cubana
de Hematologia, Inmunoterapia y Hemoterapia, y “Pla-
cebos” de la revista Farmacia Profesional, el efecto
placebo es un efecto de mejoria que puede produ-
cir un tratamiento sin algtn tipo de accién real so-
bre el padecimiento que sufre un paciente. Ha sido
ampliamente estudiado aunque la intimidad de su
funcionamiento sigue siendo un misterio. Segtin
distintos estudios, sus beneficios no solo son perci-
bidos de manera subjetiva en la sensacién de dolor
o malestar. También son visibles en “variables tan
objetivas como la presién arterial, la colesterole-
mia, la temperatura corporal y la frecuencia cardia-
ca”, anota el articulo de la Revista Cubana.

Es clave comprender que este efecto no sélo lo
producen pildoras, inyecciones u otro tipo de inter-
venciones. “Hay una maxima de Michael Balint que
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me gusta mucho: el médico es medicina”, sefiala el
doctor Leonardo Palacios, profesor de la Facultad
de Medicina de la Universidad del Rosario y neu-
rélogo de Colsanitas. “Se han hecho estudios que
muestran que el trato calido, el orden y la limpieza,
la mirada a los ojos y la atencién y el tiempo dedi-
cado por el profesional de la salud que atiende a
un paciente ofrece ya un primer efecto placebo con
grandes mejoras en la enfermedad que lo aqueja.
La confianza y la buena relaciéon son fundamenta-
les para producir estos efectos de beneficio”.

Se han identificado distintos detonantes o apa-
lancadores del efecto placebo. El primero de
ellos es la expectativa, segiin me indica el doc-
tor Palacios, “como cuando vas a ver una pe-
licula que te han recomendado. El solo hecho
de ir a donde un profesional de la salud que
nos han sefialado como el mejor o el més
indicado para lo que nos aqueja, puede ser
un detonante”.

En segundo lugar esti la esperanza
de mejoria. En tercer lugar, como se men-
ciond arriba, el trato y la calidad en la re-
lacién con los representantes de los ser-
vicios de salud. En cuarto lugar, lo que



&

se conoce como el condicionamiento pavloviano:
“Socialmente recibimos, de todo tipo de personasy
espacios, el mensaje de que las instituciones médi-
cas son para que uno se mejore, y esto incide en no-
sotros a modo de condicionamiento: el médico nos
va a ayudar, y eso también participa en el proceso
psicofisiolégico que tiende a la mejoria cuando la
persona acude a estas instancias”.

El doctor Palacios recalca: “Hay dos detalles
adicionales. Por un lado, se ha probado que la per-
sonalidad influye profundamente: los méas suges-
tionables reaccionan mejor. Por tltimo, claro, estin
los genes: algunos polimorfismos genéticos especi-
ficos hacen que ciertas personas respondan mejor
que otras”, explica Palacios. Y agrega: “ademads, y
esto es muy importante, cuando se le informa al pa-
ciente que esta recibiendo un placebo, éste pierde
efectividad. ;Interesante, verdad?”.

Hay aun otros factores que pueden intervenir
a favor de la mejoria que produce el efecto placebo:
“Es muy curioso que si un medicamento es original,
de marca, las personas lo asocian a un efecto mas
potente que el del mismo medicamento de tipo ge-

nérico. También se ha probado que el disefio de las
pildoras, con colores vivos especialmente, puede
potenciar los efectos; los sabores también pueden
ser determinantes, de hecho, entre mas feo sabe, pa-
rece potenciar mas el efecto; asi como los inhalado-
res pueden producir la sensacién de estar llevando
mas a fondo el tratamiento dentro de tu cuerpo, hay
muchas variables que pueden ayudar a potenciar su
accioén en el organismo”, agrega el doctor Palacios.

4Qué se sabe de su funcionamiento fisiologico?
Lo primero que hay que explicar en este punto es
que hay dos tipos de placebos, ambos igual de in-
ofensivos para el organismo: los puros o inactivos
y los pseudoplacebos, también llamados placebos
impuros o activos. Los primeros son agentes que no
actian de ninguna manera en el organismo: cipsu-
las con almidén o azticar minima, agua o solucio-
nes salinas. Los segundos son sustancias farmaco-
l6gicas que no tienen un efecto sobre la condicion a

tratarse: “las vitaminas en pacientes que no las re-
quieren por una deficiencia de ellas, por ejemplo”,
anota el doctor Palacios.




Cuando estas sustancias entran en nuestro or-
ganismo no producen ningun efecto, pero enton-
ces, gracias a todos los detonantes psicoldgicos,
nuestro cerebro pone en marcha un conjunto de re-
acciones y mecanismos que desencadenan el efec-
to: “el efecto placebo tiende a desactivar en parte los
centros dedicados a sentir e interpretar el dolor: el
talamo, la corteza somato-sensorial y la insula, en-
tre otros. Cuanto més largo es el tratamiento, mas
se acomodan estas zonas y menos dolor siente el
paciente” puede leerse en un articulo publicado en
la publicacién divulgativa Hipertextual. Y contintia:
“Ademas, el tratamiento con los placebos, segiin se
ha comprobado, también es capaz de disparar una
respuesta que viaja a través de la médula espinal,
actuando sobre un tejido especial que produce sus-
tancias naturales que reducen el dolor, la sustancia
gris periacueductal. Esto tltimo es muy importan-
te y se ha comprobado que bloquear esta sustancia
reduce el efecto placebo, por lo que esta sustancia
gris periacueductal es un componente principal en
el efecto”.

Respecto a estos neurotransmisores que parti-
cipan del efecto de mejoria, el doctor Leonardo Pa-
lacios anota: “Hay varios neurotransmisores que

se han identificado como asociados al efecto pla-
cebo. Entre ellos, 1a dopamina (vinculado pro-

fundamente a nuestra sensacién de placer,
i b bienestar y alivio del dolor), la serotonina
\ (relacionado estrechamente con nuestros
estados emocionales) y los cannabinoi-
des end6genos (también muy impor-
tantes en el bienestar de nuestro
sistema nervioso central y manejo



del dolor). Estas sustancias son secretadas y sinte-
tizadas directamente por nuestro cuerpo y explican
en buena medida el alivio real, bioquimico y fisico,
que sentimos gracias al efecto”.

¢En qué tipo de dolencias puede

ser efectivo el efecto placebo?

El efecto placebo tiene incidencia en un enorme
espectro de dolencias. El doctor Leonardo Palacios
anota los mas frecuentes y llamativos: “El efecto
placebo sobre la percepciéon y manejo del dolor es
el ejemplo clasico. Fue investigado y divulgado am-
pliamente por Henry Beecher en 1955, en un articu-
lo llamado ‘The powerful placebo’. El fue quien en-
contro6 que el 35 % de pacientes mejoraba con solo
placebos. Otro caso icénico son las alergias. Her-
bert Benson hizo un estudio central sobre el tema;
le dijo a decenas de personas que participaban en
un estudio que se les iba a rociar con una sustancia
que producia reacciones alérgicas muy fuertes y
que después se les trataria con un novedoso y po-
tente medicamento. E1 50 % de los participantes se
sintié mal con la sustancia y el 100 % mejoré con el
medicamento. Y ambas sustancias eran nada mas
que una solucion salina. El efecto contrario, el del
malestar iniciado o empeorado por una sustancia
sin accién alguna sobre el cuerpo, se conoce como
efecto nocebo”.

Continta el doctor Palacios: “Se ha usado en
cirugia. Bruce Moseley es el investigador clave
aqui. Opero a 180 pacientes con dolor de rodilla y
lesiones. A un grupo lo operé quitando el cartilago
dafado y al otro les practicé una falsa cirugia: les
puso anestesia, dispuso la sala con todo el equipo

Actualmente el efecto placebo
ofrece un gran beneficio a escala
social: es una herramienta
fundamental en el disefio y
desarrollo de los famosos
estudios doble ciego, donde

ni los pacientes ni los médicos
saben a quién se le da placebo
y a quién el medicamento que
se investiga. Gracias a esto, se
ha podido crear un estandar
para el estudio amplio de

nuevos tratamientos antes de
aprobarlos, sacarlos al mercado
y comenzar su aplicacion.
“Estos estudios se empezaron

a hacer hacia 1950" me dice el
neurdélogo Palacios. “De hecho,
yo mismo he participado en
varios. Para que un medicamento
sea verdaderamente Util, el
estudio tiene que estar por
encima del 35 % de eficacia
frente a la efectividad lograda

médico habitual, abrieron la piel e hicieron

como si ejecutaran la misma rutina de una
cirugia de rodilla, pero nunca entraron ni
tocaron nada dentro del cuerpo de estos pa-
cientes. Moseley cuidé e hizo seguimiento de los
180 casos durante dos afos y todos mejoraron por
igual. Y mira que en algo tan complejo como el
mal de Parkinson, que causa temblor, rigi-
dez y tantas fallas a nivel funcional mo-
tor, se ha descubierto que estd asociado
a una disminucién de la dopamina o
defectos en su sintesis. Hay medica-
mentos que inducen la sintesis de
dopamina, y con los que atin se trata

a muchos enfermos de Parkinson.
Pues fijate que hasta un 30 % de los
pacientes mejoran con solo placebo. Es
asombroso. Y cuando se les ha estudiado
con resonancia magnética funcional, se ha
podido comprobar que con el placebo logran
producir dicho neurotransmisor en una canti-
dad mucho mayor”.

en el grupo tratado con placebo.
Cuando hay un producto nuevo,
nadie te va a comprar la idea
sino hay un 50, 60, 70 % de
eficacia por encima del grupo
tratado con placebo. Y esa
posibilidad, darnos una medida
para corroborar los avances de
nuestros tratamientos, es un
gran beneficio de esa particular
capacidad de nuestra mente y
nuestro cuerpo”. ®

* Historiador y escritor. Colaborador frecuente de Bacanika y Bienestar Colsanitas.
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Osteoartritis,
o la degeneracion
de las articulaciones
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Uno de cada cuatro
adultos colombianos sufre
de alguna enfermedad
reumnatica. Entre ellas,
lamas comuines la
osteoartritis. Hablamos
con dos especialistas
sobre su diagnostico,
causas y tratamiento.




as enfermedades reumaticas son las que ata-

can al sistema osteomuscular, es decir, a los

huesos, musculos, tendones, ligamentos y
articulaciones. Existen mas de 150 patologias de este
tipo, entre las que se cuentan la artritis reumatoide,
la gota, la espondilitis anquilosante, la artritis psoria-
sica y la fibromialgia, para solo mencionar algunas.
La mas comun de todas se llama osteoartritis (OA),
también denominada artrosis, artritis hipertrofica o
enfermedad articular degenerativa.

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la
Salud, los trastornos musculoesqueléticos afectan
aproximadamente a 1.710 millones de personas en
el mundo, y la artrosis en particular, a 343 millones,
el equivalente a toda la poblacién de Estados Unidos
y un poco mas. En Colombia la situacién es similar:
un estudio de la Asociacién Colombiana de Reuma-
tologia concluyé que uno de cada cuatro adultos co-
lombianos padece de alguna enfermedad reumética,
donde la OA es la mas prevalente, con un crecimien-
to exponencial que lleva a que una de cada tres per-
sonas mayores de 80 afios la padezca.

La OA es una enfermedad crénica, que consiste en el
desgaste progresivo del cartilago articular, un tejido
elastico que recubre el extremo de los huesos y funcio-
na como amortiguador en las partes en las que estos
se juntan, es decir, las articulaciones. Sirve para evi-
tar la friccién entre los huesos y absorber los golpes
del movimiento. Cuando el cartilago se deteriora, los
huesos van quedando desprotegidos, hasta que llega
el punto en el que terminan rozandose.

La doctora Maria José Janiot, reumatéloga de
Colsanitas, sefnala que “por envejecimiento y uso, el
cartilago se va despuliendo, igual que como se des-
gasta la tela de una camiseta vieja después de mucho
lavarla: empieza a volverse més delgada en algunas
partes, hasta que se abre un hueco. Lo mismo ocurre
con el cartilago”.

Segun Janiot, la enfermedad empieza con cam-
bios microscépicos, alrededor de los 40 afios, que no
producen sintomas pero que van empeorando hasta
que, afios después, el hueso queda expuesto. Es en-
tonces cuando aparecen los sintomas.

Existen varios factores que pueden contribuir al de-
sarrollo de la osteoartritis, algunos de ellos preveni-
bles y otros no. Entre los primeros estin la obesidad,
lesiones o tensién repetida en una articulacién, asi
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como musculatura débil alrededor de la misma. En-
tre los no prevenibles se encuentran la edad y la pre-
disposicién genética. Veamos.

Cuando una persona tiene obesidad, las articula-
ciones, en especial las de cadera y rodillas, reciben méas
peso del que deberian, lo que puede terminar por des-
gastarlas. Lo mismo ocurre cuando se presentan lesio-
nes o tensioén repetida en una articulacion, esto por el
tipo de trabajo que se realiza, por mala postura o por
una inadecuada practica de alguna actividad fisica. Un
ejemplo seria quien trota cinco veces a la semana sobre
una superficie dura, como el asfalto, con unos zapatos
inadecuados y sobrepeso. “No se trata de desincentivar
el deporte, porque sus beneficios superan los riesgos,
pero si de procurar hacerlo bien para evitar lesiones”,
dice la doctora Natalia Vasquez, reumatéloga pediatra
del Hospital de Montefiore en Nueva York.

Asimismo, las articulaciones son més propensas a
tener lesiones cuando los musculos y ligamentos que
las sostienen son débiles. Si estan fuertes, protegen las
articulaciones y permiten una mejor postura, ademas
de una reparticiéon mas homogénea del peso, todo lo
cual conduce a un mejor envejecimiento articular. La
Arthritis Foundation recomienda especialmente el
ejercicio acudtico, pues el agua soporta las articulacio-
nesy disminuye la tensién, a la vez que opone resisten-
cia, lo que permite fortalecer los musculos.

Ahora bien, en cuanto a las causas no prevenibles,
la edad y la genética: el uso de las articulaciones a lo
largo de vida termina por desgastarlas, pero no a to-
das las personas por igual. “El envejecimiento es un

SINTOMAS

Los sintomas de la OA no
suelen aparecer de un dia
para otro, surgen y empeoran
progresivamente y se
caracterizan por una o varias de
las siguientes condiciones:
Dolor en las articulaciones
durante o al terminar de hacer
ejercicio
Sensacion de rigidez después
de periodos de inactividad
como al despertar
Sensibilidad al presionar la
articulacion
Pérdida de flexibilidad que
suele desaparecer con el
movimiento
Sonido de crujido al mover la
articulacion

*Periodista. Colabora con diferentes medios nacionales.

Hinchazén

Aparicion de osteofitos: unos
bultos duros que se forman
alrededor de la articulacién
afectada, muy comunes en los
dedos de las manos
Sensacién de inestabilidad,
como cuando una rodilla falla.

La osteoartritis puede afectar
cualquier articulacion, pero
comunmente ocurre en las de
las manos, caderas, rodillas

y en la columna vertebral. No
es habitual que aparezca en
mufiecas, codos o tobillos,

y cuando ocurre suele estar
relacionada con lesiones o
esfuerzos excesivos.
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La osteoartritis puede afectar cualquier
articulacion, pero cominmente ocurre

en las de las manos, caderas, rodillas
yen la columna vertebral.

fenémeno difuso que ocurre en todas las articulacio-
nes, pero cada ser humano envejece distinto, en fun-
cién de su genética, estilo de vida y nutricién” sefiala
la doctora Janiot. Y agrega que los habitos manteni-
dos durante toda la vida cuentan, “por eso la preven-
cién empieza en la nifiez”.

Y es que si bien la OA es una enfermedad que
suele aparecer después de los 50 afios, cada vez mas
personas estan siendo diagnosticadas con ella. Las
expertas consultadas coinciden en que son tres los
factores que explican esta situacién: por un lado, que
la poblacién esta envejeciendo, lo que naturalmente
aumenta el nimero de casos; en segundo lugar, la
prevalencia del sobrepeso en el mundo; y una tercera
razén serian las lesiones que se presentan por hacer
trabajos y practicar deportes de forma inadecuada o,
en el otro extremo, por tener una vida sedentaria.

Las mujeres tienen una desventaja adicional: el
cartilago articular, y en general todas las articulacio-
nes, tienen receptores de estrégenos. Cuando llega la
menopausia ese estimulo se reduce o suspende, por
lo que la articulacién se ve afectada.

En el caso de los nifios, la doctora Vasquez se-
fiala que “existe artritis juvenil, pero la osteoartritis
es muy rara, ocurre excepcionalmente cuando hay
malformaciones genéticas que producen desgaste de

LA CIRUGIA

Cuando lo anterior no da
resultados y el dolor es muy
fuerte, se puede optar por
una cirugia. Las hay de varios
tipos: desde las que retiran
fragmentos de cartilago

que quedan flotando dentro
de la articulacién, hasta

el reemplazo definitivo de
ésta. Son cirugias muy
exitosas, pero segun Janiot,
“una protesis nunca se

va a comportar como una
articulacién, por eso hay que

escoger bien el momento de
operar”. La idea es no tener
que llegar a ese punto, por eso
el consejo final de las expertas
es apuntarle a la prevencién lo
mas temprano posible. Que los
padres sean ejemplo para sus
hijos en lo que a alimentacién
y actividad fisica se refiere,
para que si ellos tienen una
predisposicién genética,
cuando sean mayores la
artrosis les resulte lo mas
manejable posible.

Asimismo, existen suplementos que, si bien no
cuentan con estudios cientificos concluyentes, han
mostrado aliviar el dolor en algunos pacientes. Es el
caso del colageno, la glucosamina, el sulfato de con-
droitina o algunas plantas como el harpagofito.

La terapia con acido hialurénico es otro método
utilizado. Consiste en inyectar esta sustancia, que
se encuentra de forma natural en las articulaciones,
para ayudar a mantenerlas lubricadas y amortigua-
das. Una inyeccién de corticoides también puede ali-
viar el dolor, pero debe limitarse tanto en cantidad
como en frecuencia, pues tiene efectos secundarios y
a la larga puede deteriorar el cartilago. No sobra ad-
vertir que cualquiera de estos tratamientos debe ser
ordenado y dirigido por un médico especialista.

Finalmente, existen dispositivos de asistencia
como férulas, calzado ortopédico, bastones, camina-
dores, rodilleras, entre otros, que sirven para darle
estabilidad y soporte a la articulacién, asi como evi-
tar el dolor y mayor desgaste, e incluso para corregir
desequilibrios, como cuando una pierna es més larga
que la otra. Estos dispositivos deben usarse segtin in-
dicacién médica, porque un uso prolongado también
podria tener efectos negativos. @

las articulaciones o por obesidad. En mi practica he
visto ambos casos; en el segundo —obesidad—, nor-
malmente leves y corregibles”.

Tratamiento

Aunque el dafio al cartilago articular es irreversible,
la osteoartritis es una enfermedad que se puede con-
trolar, e incluso algunas personas podrian prevenir
o retrasar su aparicién si controlan el peso, hacen
actividad fisica y evitan lesiones. Dejar el cigarrillo
también ayuda, pues éste acelera el envejecimiento
en general, incluido el articular.

Dependiendo de la edad, 1a articulacién afectada,
los sintomas y el grado de severidad, entre otros, el
médico tratante evaluara qué otras medidas se deben
tomar. Por lo general se trata de una combinacién de
terapia fisica u ocupacional con medicamentos para
el dolor. “Usamos analgésicos simples como el aceta-
minofén. Si necesitamos aumentar la analgesia, po-
demos usar compuestos con opioides, pero tratamos
de evitarlos porque su uso continuo tiene efectos en
la calidad de vida: pueden producir estrefiimiento,
mareos y alteraciones en el equilibrio” dice la docto-
ra Janiot.

343
millones
de personas
en el mundo
padecen
osteoartritis.
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2.300.000
Casos

de cancer de mama se

registraron en el mundo en 2020;

es el tipo de cancer mas comun.
En Colombia es el segundo de
mayor incidencia: 34 por cada
100.000 habitantes.

Cercade

460.000

son diagnosticadas cada afio
con cancer de mama en todo
el continente americano.

Alrededor de

100.000
mujeres

mueren al afio por cancer
de mama en América. Es la
segunda causa de muerte
por cancer después del
de pulmén.

© balaaguera
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2.414

casos de cancer de
ovario se diagnostican

en Colombia cada afio.

Este es uno de los
mas letales canceres
ginecoldgicos por su

diagnéstico tardio.

20 %

de cancer de ovario se detectan

en un estadio temprano. Con un
diagndstico oportuno, 94 % de

las pacientes viven mas de cinco
afios después del diagnéstico.

colombianas

mueren diariamente por cancer de
cuello uterino. Este tipo de cancer

paso de ser la primera causa
de muerte por cancer
entre las mujeres a ser la cuarta,
en los ultimos tres afios.

Salud
Numeromania
22.174

mujeres murieron en
Colombia a causa del
cancer de mama entre
2009y 2019. Eso es
dos veces el numero de
personas que caben
en el Movistar Arena
de Bogota.

Cancer
femenino

Redaccion Bienestar Colsanitas
Iuustracion: Alejandra Balaguera

El de seno, de cuello uterino
y de ovario son tres de

los tipos de cancer mas
comunes en las mujeres.
¢Cuéantas mujeres mueren
por estas enfermedades?
¢Cuantas los padecen?
Fuentes: American Society of Clinical Oncology,

Ministerio de Salud y Proteccion Social,
Organizacion Mundial de la Salud.

70 %

de los casos de cancer de
cuello uterino es causado
por el virus del papiloma
humano. La vacunacién
oportuna protege contra
dicha infeccion.
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Como hablar con 4
los enfermos

Jorge Francisco Mestre*
ILusTRACION: Jorge Carvajal © castaway

La clave es pensar antes de hablar.
Y sentir. Y observar. Y ponerse en el lugar
del otro. En ultimas, hablar desde ' M
la empatia y la compasion.

70 Bienestar Colsanitas




De guerreros y batallas

A inicios de 2021 tuve a mis dos padres hospitalizados al
mismo tiempo con neumonias causadas por Covid-19. Se
complicaron por la edad de él y 1a diabetes de ella. Recuer-

4 Nota disponible en do verlos a ambos ahogados, tosiendo, confundidos, y a mi
:ss'lf'ualejfjgfgf padre incluso sufriendo de un delirio intrahospitalario que
e escanee QRy hacia pensar en el peor desenlace. Mientras la enfermedad

escuche la nota . ..
se eternizaba, recuerdo las decenas de llamadas bienin-

tencionadas de amigos y familiares. En cada una de ellas
volvia a aparecer una idea que me causaba una genuina
molestia: Qué par de guerreros.

¢De qué guerreros me hablaban? Todo lo que podia ver
era un par de cuerpos a la deriva, sumidos en un trance,
faltos de aire, postrados en unas camas. En el caso de mi
padre, mucho peor que el de mi madre, solo de vez en cuan-
do podia entrever algo de humanidad: el rostro despierto
de un hombre que vivia la confusa dicha de seguir aqui y
el terror de saber que el calvario no habia terminado. Si él
era un guerrero, era uno caido en desgracia, al filo de la de-
rrota. La frase, tantas veces reiterada, sélo incrementaba
la sensacién de impotencia que me producia estar frente
a una desgracia contra la que parecia que ya no quedaba
nada mas que hacer.

Son muchas las veces en que las frases de otros nos
quieren ayudar, pero nos pesan, nos duelen. Dan la sen-
sacion de que esas personas cercanas desconocen nuestra
situacidn, ideas y emociones.

Pero una tarde, un primo envié una nota de voz que fue
capaz de sacar a mi padre de su agonia y lo hizo sonreir por
un instante: Tio, me cuenta Jorge que abi vamos poco a poco. Me
alegra. Le cuento que de alld tiene que salir, porque una botellita de
whisky lo estd esperando acd, para que tan pronto se mejore, venga
y nos la tomemos todos juntos para celebrar. Recuerdo cémo le
cambi6 la expresion: por unos segundos, papa sonrid, fue
el de siempre. Desde entonces no he podido dejar de pensar
en lo poco que sabemos expresarnos y acercarnos a quie-
nes atraviesan una enfermedad o han perdido a alguien.
:Qué es lo que no hemos entendido?

El peso de los diagndsticos

Anne Boyer es una poeta norteamericana que gané el
premio Pulitzer en 2020 por su libro Desmorir, 1a crénica
personal de su cancer y el tratamiento que siguié. Su tes-
timonio es impresionante porque recoge todos los detalles
que la lucida mirada de una poeta podria ofrecer de una
experiencia como esta. Y entre las muy variadas e impac-
tantes reflexiones que comparte en su libro hay una que
llamé poderosamente mi atencién. Boyer cuenta que hubo
un cambio no relacionado con su cuerpo, sino con sus re-

*Historiador y escritor. Colaborador frecuente
de Bienestar Colsanitas y de Bacanika.
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laciones en el momento en el que llegé su diagnésti-
co: su cancer opacé por completo su vida y ocupé el
lugar de su identidad en la mayoria de contactos que
sostuvo en adelante con amigos y familiares.

Lo mas significativo de este testimonio es que se
vuelve evidente las muchas veces en que no nos damos
cuenta de la manera en que cargamos a las personas
enfermas con nuestras palabras, por més bieninten-
cionadas que sean. A lo mejor es que no nos damos ni
cuenta de que después de un diagnéstico tendemos a
no hablar de otra cosa con la persona enferma. Por mo-
mentos no paramos de dar consejos, no les permitimos
a esas personas pensar en algo mas alla de su enferme-
dad. Cuando alimentamos sélo con coraje y valentia
conversaciones para animar a dar la batalla, seguir en
la lucha, no rendirse, también alimentamos una sen-
sacién de responsabilidad y de deber que en medio de
todo es imposible: todos por igual, tarde o temprano,
por el motivo que sea, vamos a morir. Si 1a vida es la
victoria en una batalla, 1a tenemos perdida de antema-
no.Y es muy facil olvidar que el que carga con un diag-
nostico catastroéfico lo siente mucho mas patente que el
resto de personas a su alrededor.

A lo mejor, lo primero que todos podriamos hacer
al acompanfar a un ser querido que padece una enfer-
medad grave, es hablarle de otros temas, no reducir la
vida a la dimensién de la enfermedad (que en si misma
esdificil de olvidar), invitar a las cosas de siempre para
recordarle a la persona que la padece que atin nos que-
da vida y que puede ser digna y valiosa.
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Dar sentido (y aprender a respetarlo)

“Yo creo que esto es algo completamente individual:
no hay un libreto que se pueda usar con todo el mun-
do”, me dice la doctora Gabriela Sarmiento, médica
con méster en cuidados paliativos y directora del Pro-
grama de Cuidados Paliativos de Clinica Colsanitas.
El trabajo de estos especialistas es dar dignidad y ca-
lidad de vida, propésito y paciencia, compania y bien-
estar a quienes estan al final de su vida.

La doctora Sarmiento me explica: “Hay personas
a quienes les ayudan esos mensajes de positividad.
Pero hay otras personas y otros momentos en los que
no caen bien: en especial cuando la enfermedad toma
su curso natural y avanza a pesar del tratamiento”.

Le pregunto en ese caso qué sigue, qué se puede
esperar, conversar, escuchar.. “El acompafiamien-
to que nosotros hacemos desde cuidados paliativos
propone vivir la enfermedad como otra experiencia
mas de la vida, una que da un conocimiento tinico de
si mismo y de la realidad de la vida, en el entendido
de que es dificil y tenaz, pero que ofrecemos todos los
recursos para que la persona no sufra y tenga la opor-
tunidad de encontrar sentido y proposito en medio de
la dificultad y del tiempo que le queda. Un tiempo que
para todos esta contado”.

Qué dificil encontrar sentido en medio de algo
como una enfermedad terminal, le digo, y la doctora
Sarmiento me responde: “Un referente muy importan-
te para nosotros es Viktor Frankl, el psicélogo judio
que vivié el horror de los campos de concentracién de




la Alemania nazi, y produjo una de las teorias psicolé-
gicas mas influyentes que existen. El decia que alla se
preguntaba constantemente: jcomo se logra tener sen-
tido aqui? Hay quien se suicida, quien muere de ham-
bre y quien, aun ad portas de la muerte, decide aguantar
hasta las ultimas consecuencias. Son todos recursos
de nuestra humanidad, igual de vilidos y que solo se
descubren en la absoluta adversidad. Toda su teoria
viene de ahi. Cuando tu tienes un para qué, una mo-
tivacion suficiente, puedes escoger con total valentia y
seguridad aguantar mas o no hacerlo. Ese fue el descu-
brimiento de Viktor Frankl, la libertad inalienable de
elegir cémo y cudnto vivir desde las creencias propias
y los valores con los que nos reconocemos”.

Ahi entonces aparece otro aspecto a tener en cuen-
ta: lo poco que conocemos las creencias, temores y va-
lores de los otros, piezas claves para escoger con mas
tino lo que comunicamos cuando acompafiamos una
enfermedad larga o dificil. “Creo que hay que cultivar
més la presencia”, dice la doctora Sarmiento durante
nuestra conversacion, “porque aungue se corre el ries-
go de que el dolor de otro me duela, en la compaiiia se
despierta una virtud importante, que es la compasion.
Es algo sublime. Ahi puede emerger el contacto ade-
cuado, la palabra precisa, todo fluye mucho mejor. No
hay que perderse en el dolor del otro, pero me puedo
conmover, lo puedo sentir, y ahi surge ese acompana-
miento real. Para el paciente se siente como la certeza
de que esa persona que lo acompafia de verdad esté ahi
para él, dentro y por encima de esa circunstancia”.

Sin embargo, aquellos que no estamos entre los
mas cercanos, podemos no ser capaces de llegar tan
facilmente a ese nivel de intimidad, y la pregunta del
millén es qué podriamos hacer para acercarnos y co-
municarnos mejor con alguien que padece un cancer,
una infeccién complicada y resistente al tratamiento
o una enfermedad degenerativa o neurolégica con
mal pronéstico, por mencionar solo lo mas comun.

Afinar las palabras desde el grado de cercania

“Creo que la invitacién es a trabajar en ser mas cons-
cientes: pensar en qué hago o qué espero hacer al te-
ner delante el dolor de otro”, me explica Gabriela Sar-
miento. “Cuando uno no ha reflexionado sobre estas
cosas o no tiene mucha experiencia, es posible que

no sepa qué decir, solo siente impotencia. Por eso hay
que tomarse el tiempo de pensar qué siento y hago
yo ante el dolor de otro. Todo depende de la persona
con la que voy a hablar, y lo mas importante es que
sea genuino, pero teniendo claro que si la persona
se desborda, también tenemos que tener idea de qué
vamos a hacer entonces. Hay que darle espacio al que
atraviesa una enfermedad para expresarse, y asi uno
saber mejor qué puede decir sin ser intrusivo o pasar
por indiferente, asi como cuidarse del vicio del refuer-
70 positivo: cémo no sé qué decir entonces te digo que
qué valiente o que le metas ganas”.

Mientras termino de escuchar a Gabriela, pien-
S0 que, en pocas palabras, ser consciente de las pro-
pias estrategias para lidiar con el dolor, el miedo y la
enfermedad nos permite mejorar nuestra forma de
hablar con los demés: nos ayuda a reconocer que no
todos pensamos ni sentimos igual, pero que pode-
mos respetar, sentir y comprender a los otros. Cada
enfermedad es un proceso, pero también lo es digerir
y asumir las posibilidades que abre, las que cierra, los
riesgos que trae, los miedos que despierta, los valores
que exalta, los deseos que subraya y los que extingue.

Curiosamente, puede que la dificultad para ha-
blarnos cuando un diagndstico preocupante entorpece
nuestra forma de comunicarnos y estar cerca sea tan
solo una muestra de lo poco que nos conocemos a noso-
tros mismos y a los demas, un efecto secundario de solo
pensar en calificar con adjetivos y bombardear con con-
sejos, porque no sabemos como lidiar con la impotencia.

No reducir todo a la enfermedad, abrirnos al do-
lor del otro, a sus creencias y valores, compartir nues-
tros propios pensamientos desde el respeto por los
de quien sufre una enfermedad grave —es decir, sin
convertirlos en un imperativo y una carga— son los
ingredientes que permiten superar la torpeza de nues-
tra propia preocupacioén, tristeza o inexperiencia. Y
a lo mejor es que podriamos enfocarnos en recordar
dia a dia el valor de la vida. Como me dijo la doctora
Sarmiento: “Al paciente con cancer hay que recordar-
le que el cancer no lo es todo, que el protagonista de
su vida sigue siendo él, no su cancer. Y a los enfermos
crénicos hay que recordarles que tienen que cuidarse,
que la vida es un recurso escaso. El Covid-19 si que
nos ha recordado eso. Convivir con la incertidumbre
es muy dificil para el ser humano, pero con la pande-
mia hemos aprendido que no sabemos cuiando es que
esto se nos va. Y eso nos ensefia a valorar mejor y a
vivir mas intensamente. Es algo al respecto de lo cual
podriamos aprender mas de los enfermos. Es muy be-
llo ver cuando hay pacientes en situacién de termina-
lidad que despiertan sorprendidos y felices cada dia y
te dicen: doctora, vivo el dia, si me lo regala la vida”. ®
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i amiga Andrea recibié su

primer diagnéstico de en-

fermedad mental un afo

después de graduarnos de

la universidad. El diagnésti-
co fue trastorno de ansiedad generalizado, pero
después vendrian dos diagndsticos més: trastor-
no afectivo bipolar y trastorno de personalidad
emocionalmente inestable, tres enfermedades
mentales en la misma persona. ;Qué podriamos
hacer para ayudar? Nos preguntamos sus ami-
gas. Ninguna tenia mucha informacién sobre
enfermedades mentales, pero sabiamos que era
fundamental acompafiar, escuchar y empatizar.
Eramos su red de apoyo, pero no tenfamos claro
como es que funciona una, cudles son las res-
ponsabilidades y limites.

Afios después supe, entrevistando al psicé-
logo Oscar Castro, coordinador de la especiali-
zacién en Psicologia Clinica de Unisanitas, que
la red de apoyo es una proteccién con la que
cuenta una persona para afrontar diferentes
momentos de su vida, sean crisis o situaciones
positivas.

Esta red se genera porque todos tenemos la
necesidad de pertenecer y tener un vinculo de
solidaridad con otras personas. Es un proceso na-
tural que se da conforme vamos viviendo, lo que
quiere decir que una persona no forma su red de
apoyo con la intencién de tener una proteccion
psicolégica. Tampoco es necesario ser un pacien-
te psicolégico para tener redes de apoyo buenas,
sélidas y fuertes.

* Periodista. Editora de www.bienestarcolsanitas.com

et 2

= B
W o
';.I"." =
". -
W\ %/

- \ ) .-I“--' =
|£-f' vl sl ot

Las redes de apoyo suelen formarse en el
contexto familiar, académico, laboral o en es-
pacios de actividad fisica o manual, es decir, en
cualquier espacio donde tengamos la posibili-
dad de profundizar en nuestros vinculos socia-
les. Cuando sentimos afinidad con diferentes
personas, se dan comportamientos caracteristi-
cos de grupo: “los que vamos a cine” o “los que
vamos a hacer trabajos”, se comparten necesida-
des y afinidades con solidaridad.

Pero no cualquier vinculo social o de perte-
nencia a un grupo es una red de apoyo, segin
Oscar Castro, “una cosa es la necesidad de so-
cializar y otra es la necesidad de pertenecer.
Hay personas con las que se logra un vinculo
profundo y otras con las que se habla, se tiene
contacto, se comparte un almuerzo, pero no un
vinculo personal”.

Red de apoyo en la enfermedad mental
Cuando hablamos de un proceso psicolégico por
una enfermedad, trastorno, separacién, duelo,
o alguna eventualidad, esas redes pueden tener
unas caracteristicas diferenciales: la red puede
ser el terapeuta o grupo de apoyo psicolégico,
con quienes no se tiene un vinculo personal. Por
ejemplo, un paciente con ansiedad que asiste al
programa de Hospital Dia —una serie de reu-
niones donde se habla sobre la enfermedad y es
dirigida por un profesional— no tiene un vincu-
lo afectivo con esa red de apoyo, sino que cuenta
con un grupo netamente terapéutico que sirve
de red para superar una crisis de ansiedad.
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Vida
Actualidad

Desde el momento de su diagnéstico, el proceso
de mi amiga Andrea iba a ser acompanado y guia-
do por profesionales de la salud mental. Pero yo no
entendia que eso iba a tener un impacto en la forma
como nos habiamos relacionado hasta ese momento
y los planes que haciamos. La primera reaccién de
nosotras, sus amigas, fue ser absolutamente com-
placientes. Si ella queria salir, saliamos. Si queria
tomar en exceso, lo haciamos. Si queria salir de
fiesta todos los dias, asi sucedia. Queriamos que se
sintiera bien, cémoda y libre, después de haber pa-
sado por hospitales psiquiatricos, encierro, medi-
cacién y soledad. No éramos conscientes de
que el asunto no seria pasajero.

Por supuesto, el ritmo no nos duré
mas de una o dos semanas y en todo
caso no estuvo del todo bien, pues,
como me explica el psicélogo Cas-
tro, los limites son esenciales.
“Con un paciente psicolégico,
como con quien no lo es, es im-
portante establecer un limite y
es valido decir, por ejemplo, por
favor no me busques cuando con-
sumes drogas, porque no te voy a
hablar a ti, sino a una fiesta de qui-
micos que tienes en la cabeza que no
te permiten procesar ni razonar bien.
Cuando quieras estar conmigo y necesi-
tes mi apoyo, ahi voy a estar, pero no cuando
estas bajo los efectos de las sustancias”.

En el caso de mi amiga, el problema era el al-
cohol. Y no porque ella nos buscara alcoholizada,
sino porque ahora nuestro plan era alcoholizarnos
y olvidar que habia una nueva enfermedad que la
afectaba sobremanera, al punto de terminar hos-
pitalizada en varias ocasiones; y que cambi6 nues-
tras vidas, pues habia una nueva situacién que
requeria atencién y responsabilidad.

En este punto también es fundamental conocer
las vulnerabilidades de la persona, me explica Cas-
tro. “Cuando la persona tiene riesgo suicida, nece-
sita mayor atencién, cuidado y empatia”. Y en todo
caso, quienes guian el proceso deben ser los profe-
sionales en salud mental y no las amigas, que aun-
que con buenas intenciones, no estibamos siendo
de ayuda en ese momento.

Como la persona esté en estado de crisis, se nu-
bla su estrategia de resolucién de problemas. “Es
importante que esta red de apoyo, que esta desde
otra perspectiva, ayude al paciente y le diga cosas
como: no te preocupes, tengo una lista de psicélo-
gos, vamos a llamar y a pedir una cita. Yo sé que
estds sin herramientas y te voy a ayudar a activar
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tus redes de apoyo. Es importante llevarlos a veces
hasta de la mano, dependiendo de su nivel de vulne-
rabilidad”, comenta el psicélogo.

Cuando la persona va obteniendo herramientas,
se recomienda hacer un distanciamiento gradual,
para que no se convierta en un proceso de mani-
pulacion, a causa de la enfermedad, tipo: “ahora no
puedo ir a trabajar si td no me llevas”. Para la psi-
quiatra Rosana Gliick, adscrita a Colsanitas, tiene
que haber un balance, “el cuidador que no se cuida,
no puede cuidar a otro”, comenta.

Cuando hablamos de manipulacién, hay mu-

chos factores que pueden hacer que las per-

sonas lleguen a esto. Castro comenta que

es muy facil sacar provecho de la con-

dicién de confort que brinda la aten-
cién y el cuidado de los demés. Por
eso son fundamentales los limites

e identificar el avance de mejoria

en la persona. “Por ejemplo, una
persona puede decirle a un ami-
go: listo, veo que estamos mejo-
rando, cocinate algo y esta no-
< che vamos a tu casa; pero hazlo
'e', tu, activate. Que no sea ‘te doy
todo y ti no das nada’, sino més
3 bien ‘aytudate que yo te ayudaré’.
Es como un proceso de crianza. Si
usted le hace todo a la persona que esta
en crisis, no va a generar herramientas”.

No descuidar mi salud mental

Con mi amiga las cosas se tornaron confusas, ella
se sinti6 sola e incomprendida en muchas ocasio-
nes y nosotras nos sentimos desorientadas, tristes
y cansadas, pues aun desde el desconocimiento, es-
tabamos haciendo un esfuerzo amoroso por lograr
algo que no conociamos y que ahora identificamos:
ser una red de apoyo saludable para ella y para no-
sotras mismas.

El camino es largo, el grupo de amigas se frag-
mentéy algunas quedaron mas afectadas que otras.
Yo me cambié de ciudad y desde la distancia man-
tengo mi relacién de amistad con ella. Trato de
informarme y de escucharla, de estar atenta a sus
necesidades sin descuidar las mias: ahora sé que
mi propia salud mental también debe ser un tema
principal de cuidado a la hora de ofrecer mi cuida-
do a otros. Seguimos conociéndonos y aprendien-
do. Ella tiene mayor informacién y conoce mas su
enfermedad, sabe lidiar mejor con los momentos de
crisis y comunicar sus necesidades.

Ademis, es importante que el paciente también
procure el cuidado de su red de apoyo. La psicéloga



Constanza Gonzilez, directora del Programa Co-
munitario de la Fundacién Keralty, lo explica asi:
“Ser conscientes de que tenemos una red de apoyo
para atravesar los desafios de 1a vida es un ejercicio
necesario para avanzar. Recuperar el contacto, es-
tablecer y cuidar relaciones auténticas y nutritivas
hace parte fundamental de cualquier proceso para
recuperar el equilibrio y la salud, pues la salud
mental se teje en las relaciones, porque las relacio-
nes sostienen la vida”.

¢Como sé que hago parte de

lared de apoyo de alguien?

Cuando se es solidario con otra u otras personas
en un momento de crisis; cuando una persona esta
vulnerable emocionalmente porque perdi6 el tra-
bajo, se separd de su pareja o murié un ser querido
y usted habla con esa persona, la cuida, la consien-
te... en ese momento usted la esta sosteniendo, esta
siendo parte de su red de apoyo.

Pero si la persona que esta pasando por una
situacién de vulnerabilidad no tiene a nadie cerca
para acompaifarla, corre el riesgo de que esa crisis
pueda madurar en depresion, ansiedad o duelo pa-
tolégico, porque no tiene uno de los factores protec-
tores mas importantes.

Responsabilidades de la red de apoyo
de un paciente psicologico
Para la psicéloga Constanza Gonzdlez, hacer parte
de la red de apoyo de alguien cercano implica un
compromiso para identificar, reconocer y cuestio-
narse las ideas, prejuicios y creencias con respecto
a la salud mental con el fin de ser de auténtica utili-
dad para el bienestar de otros.

“Significa brindar soporte adecuado que res-
ponda a las necesidades del proceso de la persona,
al tiempo que fortalecemos sus herramientas pero

TIPOS DE REDES DE APOYO

* Profesional de salud
mental: ayuda en el
proceso terapéutico.

» Educativa: es una red
de profesionales que
conectan a familiares
que se encuentran en la
misma condicion para
brindar conocimiento
relacionado con la

enfermedad de un
pariente: cémo es la
enfermedad, cudl es el
proceso neurolégico que
produce, cudles son los
sintomas, las medicinas,
los efectos secundarios,
todo el contexto que le
permite al familiar ser
parte de la red de apoyo.

* Grupo terapéutico:
personas que tienen
una misma condicion
y comparten vivencias
relacionadas para
encontrar, entre todos, la
mejor manera de afrontar
la situacién.

* Econémica: apoya en
ciertos momentos con

sin convertirnos en ‘salvadores’, respetando el pro-
ceso y los tiempos de cada uno”, explica.

Estas son algunas de las responsabilidades
que tenemos cuando estamos dispuestos a acom-
pafiar a otros, seguin el psicélogo Oscar Castro:

+ Conocer la enfermedad: como funciona a nivel bio-
l6gico, neuroldgico, emocional, fisiol6gico, cuiles
son sus medicamentos y cémo los debe tomar. Cué-
les son los picos que genera.

« Identificar las situaciones que la ponen en crisis o
en riesgo: Si la red de apoyo conoce todos los fac-
tores desencadenantes de una crisis, va a poder
prevenir la situacién o acompafiarla en el afron-
tamiento.

Empatia: comprender que la persona estd pasan-
do por un episodio o crisis de su enfermedad y
esto no quiere decir que es una mala persona.

Conocer las rutas que puede activar: la red de
apoyo no solo acompaiia, sino que activa otras
redes de apoyo segin el caso, porque una sola
persona no puede hacerlo todo.

Compasion: aunque puede ser agotador el acompa-
fiamiento de un paciente, no se debe perder la pers-
pectiva: hay una enfermedad. La recomendacién es
tener sus propios procesos de catarsis con respecto
aese proceso de apoyo que le brinda al paciente psi-
colégico y no sobrecargarse en el cuidado.

Paciencia: cuide su salud emocional para ser
una buena red de apoyo. También es importante
saber decir “no”, “Hoy quiero descansar y desco-
nectarme”. Es bueno buscar otros espacios, tener
vacaciones, otras actividades e interacciones.

dinero, hospitalidad,
alimentacion, abrigo,
medicamentos u otras
necesidades.

* Emocionales: amigos,
familiares o allegados que
estan atentos, visitan,
llaman, acompafian
y estan dispuestos a
escuchary contener. ®

Fuente: Universidad de la Sabana y psicélogo Oscar Castro.
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Nunca es tarde

para cambiar

de oficio

Karem Racines Arévalo*
Foroararia: Taty Mahecha

ar un giro radical al estilo de vida
cuando se han superado los 50
afios de edad es el gran reto que
enfrentan quienes no estan conformes con
lo que hacen, lo que tienen o lo que impone
la regla social. Puede tratarse de profesio-
nales hartos de sus rutinas, aventureros
ansiosos por detener la ruleta, sedentarios
que necesitan adrenalina o pensionados
que quieren diversificar sus ingresos. En la
mayoria de los casos estin en juego dos fac-
tores determinantes: 1a estabilidad emocio-
nal y la seguridad econémica. Tener claros
los objetivos es el mayor de los impulsos.
Al respecto, la doctora en psicologia
Andrea Ortiz dice que la toma de decisio-
nes en la adultez estd muy influenciada por
lo que las personas consideran “el deber
ser”, las normas impuestas por la sociedad
v lanecesidad de satisfacer las expectativas
que otros tienen con respecto a ellos. Pero
cuando el individuo supera un ciclo vital y
llega a la edad madura se encuentra en una
encrucijada en la que puede escoger seguir
la ruta que lleva, que no necesariamente
tiene que ser frustrante o incémoda, o em-
barcarse en un camino novedoso donde
casi todo es desconocido: “Lo importante
es ser capaces de asumir los riesgos desde
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Los protagonistas de estas
tres historias decidieron
cambiar de carrera o de oficio
con la conviccion de seguir
siendo productivos y, sobre
todo, felices. Rompieron
paradigmas y emprendieron
un nuevo camino laboral,
después de los 50 afos.

la perspectiva de su nuevo sentido de vida,
en el que priorice sus experiencias, sus ilu-
siones, sus preferencias y sus convicciones
personales”, apunta.

El retiro voluntario o la jubilacién
son también condiciones que plantean un
nuevo escenario y la posibilidad de esco-
ger un proyecto distinto al que se tuvo por
décadas. Para algunos, disponer de tiem-
po libre remunerado es motivo de celebra-
cién; en otros, el cambio de rol genera un
impacto psicoafectivo negativo que puede
requerir orientacién; y hay otro grupo
que encuentra en esa nueva etapa la po-
sibilidad de diversificar sus formas de
produccién y aprender cosas nuevas. En
cualquier caso, ojala que las historias que
aqui les compartimos sean inspiradoras.
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DE FUNCIONARIO
PUBLICO A ABOGADO
LABORAL

Luis Heras Ramos comenzé a estudiar
Derecho a los 65 afios de edad, después
de ver graduar a sus dos hijos como
universitarios, uno como abogado y el
otro como ingeniero, y trabajar durante
24 afios y 285 dias en la extinta Caja

de Crédito Agrario, Industrial y Minero.
No conforme con obtener el titulo en
2019, becado por excelencia académica,
se apuntd a hacer una especializacién
en Contratacion Estatal que acaba de
terminar en la Universidad Libre, a sus 71
afios, también con un récord estudiantil
destacado.

De joven no tuvo acceso a la educacion
superior, asi que a Luis se le ensefid
temprano a querer el trabajo. A los 17
aflos consiguié un puesto como portero/
aseador y archivador en la Caja Agraria,
en el pueblo de donde es oriundo:

Cerro de San Antonio en el Magdalena.
Y ahi desarrollé una exitosa carrera
administrativa que lo llevé a ocupar el
maximo cargo regional de la institucion
en el Atlantico, aunque académicamente
sélo lo respaldaba el noveno grado de
bachillerato. En 1991 se acogi6 al Plan
de Retiro Voluntario puesto que la
institucion iba a ser liquidada y seis
afos después el Estado aprobo su
pensién por vejez.

Pero Luis Heras no es persona de
quedarse quieta, asi que en cuanto

dej6 de cumplir horario en las oficinas
del banco, trabajé como distribuidor

de productos agricolas y también de
cervezas. Hasta que un dia lo atracaron
en una carreteray le cogié miedo a

los viajes. Entonces, con el apoyo y

la motivacién de su esposa, Omaira
Flores, se apuntd en un colegio para
titularse como bachiller, se actualizé

en el dominio de las tecnologias de la
informacion y al poco tiempo ya estaba
asistiendo a clases en la universidad con
compafieros de 18 y 20 afios.

Hoy en dia ejerce la abogacia,
principalmente en el area laboral, y

la gran mayoria de sus clientes son
pensionados de la Caja Agraria que le
confian sus casos. Gracias a eso, el

80 % de sus ingresos actuales provienen
de esa confianza de la que goza en el
gremio y de sus aciertos en los procesos
judiciales que asume, puesto que él
primero aprendio en la practica y luego
lo certificé la academia.
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BURRITOS
CEVICHE DE

DE ODONTOLOGA
A DUENA DE UN
RESTAURANTE

En el colegio de monjas donde estudié
Juana Mejia Mojica le inculcaron que las
mujeres se casaban jovencitas, tenian
sus hijos temprano y vivian para servir
alos demas. Entonces ella encontré en
una tia odontéloga su modelo a seguir.
Y asi fue que decidié seguir sus pasos y
estudiar la misma carrera aunque no le
gustara tanto.

Ingresé a la Escuela Colombiana de
Medicina en 1992 y a los seis afios

tenia un titulo que le permitié enrolarse
como odontdloga de la Policia Nacional
en Ipiales, Narifio. Se enamord de un
policiay se casé con él, tuvo hijos,
monto un consultorio privado, pero

la receta no era tan infalible como le
habian hecho creer las religiosas. El
matrimonio no funciond, tuvo que
cambiarse de ciudad y en Bogota
compartié consultorio odontolégico

con un buen amigo durante varios afios.
Fue un momento muy gratificante de su
ejercicio profesional porque sentia que
podia regalar a las personas bienestar
en la medida en que les resolvia los
problemas de salud bucal que tuvieran.
Pero en 2018 su mamay sus hermanas
se mudaron de Bogotd a Santa Marta

y ella las siguid. Y en su nueva ciudad
encontré trabajo en un consultorio

con un dentista empirico, pero las
condiciones de antisepsia y asepsia la
sacaron corriendo de ahi. Al poco tiempo
estaba sin empleo, sin un plan para
garantizarse un ingreso permanente y
con 50 afios de edad. Cuando empezé
la pandemia, un sobrino y dos amigos
tuvieron la idea de montar un asadero de
carnes al barril, primero para domicilios
y luego en la Plazoleta Rodatrucks
Rodadero. Ella los apoyé.

El sobrino y sus amigos desistieron
prontoy ella se echd al hombro el
emprendimiento, junto con sus dos
hijos. Entre todos desarrollaron un menu
exclusivo que ofrece carnes de primera'y
bastimentos apetitosos. Y acompafiaron
esas bondades del producto con

una estrategia de mercadeo digital

que visibiliza la promesa de regalarle
felicidad a los comensales que visitan Al
Barril Steak de Santa Marta. Ahora se
le ve dichosa desde las 5:00 de la tarde
hasta las 12:00 de la noche mientras
prepara asados, con el cuidado y carifio
necesarios para que los clientes se
marchen satisfechos.



DE PUBLICISTA A ESCRITOR

Juan Manuel Carrefio es el tercero de tres
hermanos, crecié en una familia bogotana
que le dio formacién bilinglie y una carrera
en universidad privada. A eso atribuye las
primeras oportunidades laborales que
tuvo cuando recién se habia graduado de
publicista, la carrera que encontré mas
cercana a la actuacién, que era lo que
realmente queria estudiar, pero su mama
Se oOpuso.

Con 23 afos y por méritos propios

ingreso a la agencia McCann Erickson,

en Bogotd, como practicante y, gracias

a su dominio del inglés, pasé enseguida

a liderar el lanzamiento comercial de los
busca-personas de Motorola. Lo hizo
bieny en tres afios le ofrecieron un buen
puesto en una agencia para manejar la
cuenta publicitaria de Microsoft en Florida,
Estados Unidos. Por un hecho fortuito tuvo
que regresar a Colombia, al negocio en el

que estaba su familia: la banca.

Con jocosidad cuenta que fueron los dias
mas dificiles de su ejercicio profesional,
entre otras cosas porque estaba obligado
a usar corbata y nada de lo que hacia

ahf le gustaba. Asi que en cuanto le fue
posible migré a otro empleo, en el area
de las tecnologias de la informaciény la
comunicacion, en donde ganaba menos
pero estaba mas a gusto. Y después de
varias experiencias laborales exitosas,
fue contratado por una compaiiia inglesa
que organiza juegos de cartas en linea.

Y aunque era un trabajo absorbente, le
parecia entretenido y bien remunerado.
En paralelo, se descomponia el matrimonio
en el que habia tenido a su unica hija. Un
dia, la adolescente le dijo que le parecia
pertinente y rentable dejar de estudiar
para convertirse en jugadora profesional
de poker. Laidea le horrorizé y fue la

principal razén por la que renuncié a
PokerStars, apoy6 a su hija para que se
fuera a Alemania a estudiar, se mudé a un
apartamento frente al mar, en Santa Marta,
con su nueva companera sentimental y se
dedicé a la escritura.

Con 52 afios de edad hizo varios cursos por
internet, se apoy6 en conocidos que tenia
en la industria editorial y gracias a ellos
estéa en la fase de negociacién de su primer
libro de no ficcién. Una gran amiga, que
trabaja en una productora de televisién,

le abrid las puertas para vender un guion
para serie de television sobre los juegos de
poker en linea; y otra compariia argentina
que contacto por internet, acepté revisar
su propuesta para una serie de TV que
contara la vida de un vidente colombiano.
En bermudas, alpargatas y con el mar
Caribe de fondo como que las ideas le
fluyen con mas facilidad. @

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.

Bienestar Colsanitas 81



Vida
Recomendaciones

Nota disponible en
audio. Descargue
app Audiolector,
escanee QR y
escuche la nota

82 Bienestar Colsanitas



Cuidar a nuestros
padres ¢s mejorarnos
a NOSotros mismos

Fernando Roca Correa* » Iustracion: Leonardo Parra © leo.ilustra2

Acompafar a nuestros
padres cuando
envejecen es un acto

sumir el cuidado de

nuestros padres cuando

entran en la vejez nos
permite asistir a la proyeccién
de la pelicula de nuestro propio
futuro, y poder determinar si
queremos que sea una comple-
ja pelicula de drama, repitiendo
errores, o una de tipo roméantico
con final feliz.

En nuestra sociedad latina, ain muy familiar,
los adultos mayores son parte activa de nuestras
vidas. Muchas veces siguen siendo ejemplo para
sus hijos, nietos y bisnietos; siguen siendo personas
dindmicas dentro de la estructura familiar; son en
muchas ocasiones nuestro apoyo emocional y par-
ticipan en aspectos tan importantes como la crianza
de nuestros hijos, sus nietos. Muchos de nosotros
hemos visto la felicidad que representa para nues-
tros padres acompanar a sus nietos, nuestros hijos,
porque su rol de abuelos no conlleva la misma res-
ponsabilidad que el rol de padres.

Pero el inexorable reloj nos muestra que no
siempre serdn activos y auténomos. El natural paso
de los aflos va haciendo mella en lo fisico, lo emocio-
nal, lo mental, en su seguridad o en su economia, en-
tre otros aspectos, lo que para muchos hijos no esta
en sus calculos o lo ven lejano.

Para muchos, encargarse de los padres puede ser
una situacién sorpresiva, impactante, pero de nin-
guna forma debe verse como una carga o “un kar-
ma”. Es, por el contrario, una maravillosa oportuni-
dad de devolverles algo de lo mucho que nos dieron,

de amor y gratitud.
También nos da el
privilegio de asistir a
una version posible de
nuestro propio futuro.

dentro de sus posibilidades, du-
rante afos, incluso décadas. Es
un acto de gratitud que se torna
mas eficaz cuando se prevé y se
construye con toda la familia.

Claro: como en toda sociedad
y familia puede que haya la hija o
el hijo alejado y despreocupado,
al que yo llamo criapula. Pero no
se trata de refir sino de entender
sus motivos, traerle de nuevo al entorno familiar,
como la parabola del hijo prédigo, por el bien de sus
padres y el propio.

El lector se preguntara: ;qué es encargarse con
éxito de los propios padres? Encargarse con éxito de
la vejez de los padres es asumir el control gradual,
pero a fondo, de los aspectos que ellos ya no pueden
atender. Es ser su gerente. No es tomar el control de
su vida, porque por respeto y por dignidad es algo
que ellos deben manejar hasta que estén licidos o
quieran hacerlo. Es asumir cémo el inexorable y
natural paso de los aflos va haciendo mella en la in-
dependencia de personas tan queridas y cercanas
como nuestros propios padres.

Encargarse con éxito de ellos es darles la vejez
feliz que nosotros queremos para nosotros mismos,
comenzando desde ya.

Con usted:

+ Haga un pare en el agite del dia a dia y mire con
objetividad cémo estidn sus papas. Si ya dejaron
de ser quienes eran. Si estan mas lentos, cansados
o si son mas o menos independientes para reali-
zar sus actividades cotidianas.
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- Haga una autoevaluacién de etapa propia, en la
que revise como fue su relacién de nifio o adoles-
cente con cada uno de sus padres, para entender-
se mejor y saber qué se puede lograr y qué no en
el futuro.

« Aplique siempre la formula Amor CO CO. Amor
por sus padres y su familia. Conocimiento a fondo
de la situacién de sus padres. Compromiso para
solucionar.

Con sus padres:

+ Evaltie su salud fisica y mental para detectar si
hay alguna enfermedad simple o incluso una com-
plicacién de fondo que toque tratar inmediata-
mente. Es muy importante detectar de forma tem-
prana enfermedades progresivas como Alzheimer
y Parkinson, entre otras, que en etapas tempranas
no son tan evidentes.

- Evalte la situacién financiera de sus padres:
pension, vivienda, asuntos legales, testamento o
acuerdos de apoyo, entre otros. Intente conversar
con ellos de manera franca y abierta sobre estos
temas; no es facil, pero hay que intentarlo.

» Analice la situacién familiar general. Las relacio-
nes de los hijos con los padres y entre los hijos.

+ Sisellegara a requerir un cuidador, jquién podria
ser? ;Un familiar? ;Es posible contratar un cuida-
dor externo?

¢Cuando dar esos primeros pasos?

En general, revise estos aspectos suyos y de sus pa-
pas sobre los 40 afios en las mujeres y sobre los 50
en los hombres. En Colombia la edad de pensién es
a los 57 afios para ellas y a los 62 afios para ellos, y
los ultimos 10 afios de ingresos son fundamentales

SI QUIERE PROFUNDIZAR...

En algiin momento de la vida, los
papeles se invierten: nuestros
padres dejan de ser nuestro
apoyo incondicional, y pasan

a necesitar de nuestra ayuda,

de nuestro apoyo. De alguna
manera, pasamos a ser los
padres de nuestros padres.
iAhora soy papa de mis papas!
trata sobre este momento
determinante en la vida de todas
las personas que vivimos en

Ahora
T ETE

de mis
papas!

Ahora soy papéa
de mis papas
Fernando Roca
Editorial Diana
2021

las ciudades actualmente. Por
medio de reflexiones, andlisis,
anécdotas, autoevaluaciones
y recomendaciones, este

libro aporta herramientas
para prepararse y encargarse
de forma asertiva de todo lo
referente a la salud, las finanzas,
la seguridad, los temas legales
y el cuidado de los padres en
la vejez, con un énfasis en
pacientes con Alzheimer.

para lograr una mejor pension, si se espera contar
con ella.

Ya vendrian muchos més pasos importantes, y el
camino a una vejez feliz se va construyendo paso a
paso. Es mejor estar preparado y no esperar a cuan-
do se tienen encima los problemas.

Repito lo que mencionaba al comienzo: asumir
el cuidado de los padres es como asistir a la proyec-
cion de la pelicula de nuestro propio futuro. Y es que
cuando nos encargamos de ellos con el alma, esta-
mos recorriendo un camino doble. El de ellos ayu-
déndoles a tener una vejez digna, amable, tranquila
y ojala feliz, y el nuestro para evolucionar, y donde
de seguro podremos corregir muchos aspectos pro-
pios y algunos que ellos no tuvieron en cuenta, o no
pudieron hacer mejor por distintas condiciones.

Hay muchos temas por prevenir, pero recomien-
do comenzar con estos primeros para recorrer de
forma grata el camino de encargarnos con éxito de la
vejez de nuestros padres. ®

*Creativo y emprendedor. Consultor empresarial. Docente universitario.
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Ll bienestar es... ‘ J acobo Celnlk

ForoGraria: Archivo personal

Es escritor, docente y melémano. Su libro E/ pintor
de Auschwitz, 1o llevé a buscar en los secretos de su familia
para descubrir la historia tras el horror del Holocausto.

Mi escena de bienestar incluye...

Las calles de Covent Garden en Londres donde
puedo caminar tranquilo, visitar librerias, tiendas
de discos y disfrutar de un buen café en Costa.

El bienestar mental lo encuentro...
En el silencio y en la musica acustica
de Steve Hackett.

M; éxito como persona consiste en...
El respeto, la paciencia (que a veces
es escasa) y la tolerancia.

Me gustaria aliviar el sufrimiento de...
Los gatos callejeros.

Siempre que puedo me dedico tiempo para...
Leer, escribir y oir musica.

La mejor forma de cuidar mi saludes...
Alimentandome de forma saludable, evitar
azlcares y gaseosas.

Mi manera de cuidar a otros se expresa a través de...
La empatia, la lealtad y la verdad.

Valoro los momentos de soledad porque me permiten...
Pensar y disfrutar de la musica y la lectura sin
interrupciones.

Mi mantra para enconirar la calma

en momenios dificiles es...

“All things must pass” (“Todas las cosas deben
pasar”), como diria George Harrison.

Para acompadiar a mis seres queridos siempre busco...
Un buen café.

Las pérdidas me ban ensefiado...
La importancia de la tolerancia, la empatia,
el respetoy el ahora. ®

Esta seccion invita a reflexionar sobre el bienestar, la compasion, el autocuidado y el acompafiamien-

!._‘ F un d acion I{E ra I ty to, porque asi nuestra vida se llena de sentido y nos conecta con lo mds valioso. El programa Ciudades
Compasivas, promovido por la Fundacion Keralty y New Health Foundation, busca la creacion
de comunidades compasivas que brinden bienestar a aquellos que lo necesitan.
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trica puede ser una de las decisiones mas difi-
ciles a las que se enfrenta una familia. Y eso se

Llego el
da porque los hogares geriitricos estin rodeados de
t mitos, como que son para personas abandonadas, o
m() m( :n O que alli se va solo a morir.

Esasideas alrededor de las residencias para ma-

o bt yores han cambiado radicalmente. Hoy existe una

e ‘/ I ‘/ I r en enorme oferta de hogares geriatricos, que varian de
acuerdo a las necesidades del adulto mayor y a la

capacidad economica de las familias. En algunos se

n h 0 ar ocupan del cuidado permanente y en otros se tie-
u ne la posibilidad de entrar y salir; en algunos hay

acompafiamiento médico y psicolégico y en otros se

LIV 4 o . . .
le brindan a la persona otros tipos de ayuda. En casi
g e ] la ] lc 0 ® todos ofrecen actividades fisicas, cognitivas y de en-

I ngresar a un familiar en una residencia geria-

tretenimiento, para que las personas que viven alli
aprovechen el tiempo de 1a mejor manera.
Carolina Gomez Aguilar*® La neuropsicéloga Diana Carolina Rodriguez,
vinculada a Lazos Humanos by Versania, una em-
presa de Keralty, comparte algunas recomendacio-

Para ninguna familia es facil dejar a nes para facilitar la toma de esta decisién.
un adulto mayor en una institucion Tener en cuenta la opinion del adulto mayor
ge riatrica. Sin emba rgo, con regpeto No todos los adultos mayores son iguales ni quieren
., lo mismo. “Los mayores de 90 afios son muy dife-
y compasion este momento puede rentes a los de 60”, comenta la doctora Rodriguez.
hacerse mas llevadero. En ese sentido, es importante tener en cuenta la

concepcién que tienen sobre los hogares geriatri-
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cos, pues esto afecta su deseo, para bien o para mal.
También es importante conocer los planes de esa
persona para su vejez, como se ha imaginado esa
etapa de su vida.

Aunque es ideal hacer esto antes de llegar a la ve-
jez, o al momento de tomar la decisién, no es lo mas
comun. En caso de no tener informacién sobre los
planes de esa persona, los familiares deben pregun-
tar: donde quiere vivir, cémo quiere que le cuiden y
qué tipo de cuidado espera en el caso de llegar a tener
una condicién dependiente del cuidado de otros.

Evaluar si la decisién esta acorde

con sus necesidades

Se recomienda llevar a la persona a un hogar para
adultos mayores cuando necesita cuidados espe-
cializados que no se tienen en casa por cualquier
dificultad relacionada con el espacio, los equipos
médicos o la atencién que requiere la persona. “Si
el adulto mayor tiene plena facultad para decidir,
lo mejor es mediar y acomparfiar en esa decisién.
Pero cuando la persona no tiene la capacidad men-
tal para tomar decisiones, es responsabilidad de la
familia”, comenta la doctora Rodriguez.

Para tomar esta decisién, también es fundamen-
tal el apoyo profesional de psiquiatras y geriatras.
Asi lo explica la gerontopsiquiatra adscrita a Colsa-
nitas Rosana Gliick: “Nosotros vemos la evolucién
del paciente, pero a veces a la familia le cuesta ver que
el adulto mayor esta teniendo otras necesidades. Ahi
es cuando uno los orienta sobre qué es lo que puede
ser mejor tanto para el paciente como para su fami-
lia, porque a veces, cuando hay ciertas patologias, la
sobrecarga es compleja y dificil para el cuidador”.

Decir y decirse la verdad acerca de los cuidados
que necesita la persona

Es obligatoria la honestidad alrededor de la condi-
cién del adulto mayor y los cambios comportamen-
tales que puede presentar: por ejemplo, si hay ten-
dencia a la agresividad, si se levanta por las noches,
si usa pafal, si no recibe comida. Ser honesto en el
momento de la admisién en una institucién geriatri-
ca serd imprescindible, para que evaltien si cuentan
con las condiciones y el personal capacitado para re-
cibir y atender a ese adulto mayor.

Cuando un hogar devuelve a un adulto mayor,
altera su proceso y afecta a la familia, por el impacto
que causa verlo desorientado de nuevo. En el caso
de personas sanas también es necesario que el ho-
gar ofrezca actividades para atender la condicion
fisica, mental y ocupacional. Ademas, debe contem-
plar espacios de ocio y permitir visitas de familia-
resy amigos.

Mantener el contacto fisico

Que lo estén cuidado en un hogar especializado no
significa que no necesite el contacto con su fami-
lia. A los adultos mayores les cuesta hacer nuevas
amistades, y aunque estén rodeados de muchas
personas en las residencias, no necesariamente van
a crear vinculos importantes con ellos. Las visitas
frecuentes y las llamadas son importantes para
mantener el contacto afectivo.

Promover su cuidado emocional

“Los adultos mayores de hoy vienen de una cultu-
ra que no facilita gestionar las emociones, sino solo
controlarlas, entonces les cuesta expresar que se
sienten solos y que les duele su situacién”, comenta
la doctora Rodriguez. Ademas, durante la vejez se
atraviesan fuertes procesos emocionales asociados
al duelo de su circulo cercano. Hay hogares geriétri-
cos que ofrecen acompafiamiento psicolégico, y es
importante contemplar este aspecto; sin embargo,
lo mas complicado es convencer a los adultos ma-
yores de tomarlo. A ellos les funciona mas un acom-
panamiento espiritual, un cura o guia espiritual,
mejor si tiene formacion en psicologia.

* Periodista. Editora de www.bienestarcolsanitas.com.

PERIODO DE ADAPTACION

Tenga en cuenta que

las personas mayores

con deterioro cognitivo
necesitan hasta tres meses
para adaptarse a cualquier
cambio: de casa, de cuidador,
de rutina, hasta el cambio
de lugar de los muebles.
Adaptarse a un nuevo
lugar implica reconfigurar
la memoria, porque debe
aprender dénde estan las
cosas o quiénes son las
nuevas personas que le
rodean.

Los cambios generan una
desorientaciéon mayor en
las personas con deterioro
cognitivo, que tiende a

verse como un avance de

la enfermedad. “Muchas
personas creen que pueden
cuidar a su familiar en casa,
y cuando se dan cuenta de
que es necesario llevarlo a un
hogar especial la enfermedad
ha avanzado y es dificil para
ellos la adaptacion”, explica
Rodriguez. Si después de
tres meses no se adapté

al cambio, se debe evaluar
cual fue el motivo y ajustar

lo que sea necesario. Una
recomendacioén importante
es llevar todo lo que tenia en
su cuarto a ese nuevo lugary
dejarlo muy similar a como lo
ha tenido siempre. ®
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Columna

Asi le cantaron a la vejez.

Eduardo Arias Villa* » Inustracion: Luisa Martinez ® lumarimartines

En la sexta década de la vida, las canciones que
oimos de jovenes tienen una gracia particular.

I lama la atencién ver c6mo esa idea
de la madurez y la vejez que tenia-
mos de niflos y jévenes se desdi-

buja mas y més a medida que pasan los

afios. Y a estas alturas de la vida muchas
de esas canciones que considerdbamos
himnos de batalla hoy dia las vemos desde

una perspectiva mucho mas risuefia e

incluso irénica.

Pienso en particular en la cancién
“My generation” (“Mi generacion”) del
grupo britinico The Who, que se publicé
en 1965y que en uno de sus versos dice:
“Espero morir antes de volverme viejo”.
La cancién la escribi6 el guitarrista Pete
Townshend, que a los 76 afios de edad
sigue activo en los estudios de grabacién y
en los escenarios a pesar de que hace mu-
chas décadas perdié su pelo y en su rostro
se ven varias arrugas.

Muchas canciones muestran la idea
de su propia vejez que tenian algunos
musicos cuando rondaban entre los 20
y los 30, y lo cierto es que no coincide
para nada con lo que de veras sucedié. En
1967 Paul McCartney escribi6 la cancién
“When I'm sixty four” (“Cuando tenga
64”), en la cual él se ve como un jubilado
sin pelo. “Cuando tenga sesenta y cuatro aiios /
T4 también serds vieja / Y si me lo pides / Po-
dria quedarme contigo. / (...) El domingo por la
marfiana ir a dar un paseo / Arreglar el jardin,
cortar la hierba, / ;Quién podria pedir mds? /
Atin me seguirds necesitando, todavia me segui-
rds alimentando / Cuando tenga 64”.

Paul McCartney ya llegé a los 79 aflos
y, desde que cumplio 64, en julio de 2006,
ha realizado innumerables giras, publi-
cado seis nuevos albumes y sigue con su
mata de pelo intacta. Lo tinico que delata el
paso del tiempo son las arrugas de su cara.

Otro cantante que en su juventud se
preocupo por la vejez fue Joan Manuel
Serrat. En la cancidén Llegar a viejo, que
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escribié en 1987, cuando andaba por los
45 afios, canta: “Si el cansancio y la derrota,
no supiesen tan amargo/ Si fuesen poniendo
luces, en el camino, a medida / que el corazon
se acobarda/ Quiza, llegar a viejo/ seria mads
razonable. / Mds apacible. Mds transitable”.

De nuevo, la misma historia. Serrat, un
afio menor que McCartney, llegd a la tercera
edad muy activo en escena, con grabaciones
y giras muy alejadas de esa mirada que é1
tenia de joven de su vejez. En noviembre del
aflo pasado anuncié su retiro de la escena
con una gira prevista para este afio.

Lo mismo puede decirse de Charly
Garcia. En 1973, cuando formaba parte
del grupo Sui Generis y andaba por
los 23 afios de edad, escribi6 la cancién
Cuando me empiece a quedar solo, en la que
se ve como un idolo musical olvidado por
el puablico. Entre otras cosas la cancién
dice: “Tendré los ojos muy lejos / y un cigarri-
llo en la boca. / El pecho dentro de un hueco / y
una gata medio loca (...) Una vejez sin temores
/vy una vida reposada / Ventanas muy agitadas
/¥ una cama tan inmévil”. Quienes han
seguido la trayectoria de Garcia coinci-
dirdn con él en un solo verso: “Una vejez
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sin temores”. Su vida, marcada por
altibajos creativos y excesos que pusie-
ron en peligro su salud y su integridad
fisica, ha sido la de un eterno rebelde
que aan, a los 70 afos de edad, no pare-
ce dispuesto a tirar la toalla.

Jacques Brel, legendario cantante
belga que nacié en 1929, también se
preocupd por el asunto en 1963, cuando
andaba por los 33 0 34 y grabé la can-
cién “Los viejos”, a quienes describe de
una manera muy desesperanzadora.
Entre muchas otras estrofas (la cancién
es muy larga), se despacha contra los
ancianos con estas palabras: “Los viejos
ya no suefian / Sus libros se duermen/ Sus
pianos estdn cerrados / El pequefio gato estd
muerto. / Domingo moscatel / No los bagas
cantar mas. / Los viejos no se mueven. / Sus
gestos tienen demasiadas arrugas / Su mundo
es demasiado pequefio / De la cama a la ven-
tana / Luego de la cama al sillon y luego / de
cama en cama”. Brel murio de cancer de
pulmoén en 1978, antes de llegar a los 50,
asi que no alcanzo a experimentar las
mieles y las hieles de la tercera edad.

(Continuara) ®

*Periodista y escritor. Miembro del consejo editorial de Bienestar Colsanitas.
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El uso cosmético de la toxina botulinica se descubrié de
manera accidental en la década de los noventa. En esta seccién
le contamos la historia de esta toxina, y de otros elementos

de la medicina como la jeringa, el tapabocas y el estetoscopio.
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animada intenta
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* WhatsApp (+57) 310 310 7676 para solicitar la Autoevaluacion de Sintomas:

* Chat de colsanitas.com « De acuerdo a tus respuestas, recibiras segin tu estado de

* Chat de Facebook Messenger de salud: recomendaciones de cuidado en casa, atencion por
Colsanitas Medicina Prepagada teleconsulta, médico domiciliario, servicio de Orientacion
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el servicio de Orientacion en Salud
en Colsanitas en Linea

Bogota: (601) 4871920
Nacional: 01 8000 979020
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