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Con solo
23 anos, el
campeon
nacional esta
listo para
debutar en el
Tour de Francia.
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Seguimos firmes

a actual crisis por la pandemia

de covid-19 nos ha puesto a

prueba a todos en distinta me-
dida. Ha desafiado nuestra salud fisica
y emocional, la estabilidad financiera,
la seguridad, los planes para el futuro
inmediato o que empezaban a ponerse
en marcha. Sus consecuencias en todos
los Ambitos de la vida son imprevisibles
a largo plazo.

Y tenemos que estar claros en que
todavia falta un tiempo para que la si-
tuacién se estabilice, y podamos decir
que ya pasaron los peores momentos de
la pandemia. Por eso, la invitacién que
queremos extender desde estas paginas
es a hacer un esfuerzo extra durante
estas semanas de agosto y septiembre,
para no perder lo que hemos logrado
hasta ahora. A permanecer fuertes,
unidos en la distancia con nuestros pa-
rientes y amigos. A buscar ayuda pro-
fesional en caso de que sintamos que no
podemos solos. A ensayar formas inteli-
gentes de invertir el tiempo que tenemos
frente a nosotros. Y, sobre todo, a conti-
nuar acatando las recomendaciones de
los expertos relativas al autocuidado: la-
varnos las manos con frecuencia duran-
te al menos 30 segundos; mantener la
distancia fisica ideal de dos metros con
todas las personas; usar adecuadamen-
te el tapabocas y desinfectar superficies
cada cierto tiempo.

También queremos estar claros en
que los momentos dificiles pasaran tar-
de o temprano. Volveremos a abrazar a
nuestros seres queridos, a disfrutar, in-
cluso més, el tiempo que pasemos con
ellos cuando todo esto sea nada méas que
un recuerdo. De eso estamos seguros.

Ahora bien, ;qué deben saber los
usuarios de Colsanitas sobre su empre-
sa de medicina prepagada en estos mo-
mentos? Que seguimos haciendo todo
lo necesario para proteger la salud y
el bienestar de nuestros usuarios, em-
pleados y colaboradores. Que seguimos
adaptandonos cada dia —insisto: cada
dia— para seguir prestando servicios

de salud eficientes, seguros y cercanos a
todos nuestros usuarios.

Desde un punto de vista préctico,
deben saber que hemos dispuesto todo
lo necesario para que no tengan que sa-
lir de sus casas y exponerse al contagio.
Pueden pedir sus citas, gestionar sus
autorizaciones, sacar sus certificados,
pagar su factura, comprar los vales elec-
trénicos: todo lo pueden hacer a través
de los canales no presenciales, que he-
mos fortalecido durante los tiltimos seis
meses: la oficina virtual, nuestra app, la
linea telefénica del Servicio de Orienta-
cién en Salud.

También deben saber que tenemos
mas de 85 especialidades médicas que
pueden atender a través de videocon-
sulta. Y que si el especialista indica exa-
menes diagnésticos, podemos ir hasta la
casa del paciente para tomar muestras.
Deben saber que continuamos hacien-
do un seguimiento activo de poblacién
vulnerable al nuevo coronavirus: per-
sonas mayores, mujeres en embarazo,
hipertensos, diabéticos, entre otros, y a
toda la poblacién en general, para man-
tenerla con buena salud, y atenderla de
manera segura y eficaz cuando necesite
desplazarse a un espacio asistencial.

Queremos que sepan que seguimos
firmes en la promesa de valor que he-
mos hecho a nuestros usuarios. Que los
seguimos acompafiando en estos dias
dificiles.

Un abrazo para todos. ®

IaNACIO CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty

‘ ¢ Tenemos mas
de 85 especialidades
médicas que pueden
atender a través de
oldeoconsulta’.



PRUEBAS DE

COVID-19

ENTU VEHICULO

Seguras y rapidas

Recuerda que paraacceder
al servicio debes teneren
cuenta los siguientes pasos:

Si presentas sintomas relacionados con
el COVID-19 o si tuviste contacto con
una persona infectada, comunicate de

inmediato con nuestro Servicio de

Orientacidn en Salud, a través de:

ColsanitasenLinea
Bogotéd 487 1920

Linea nacional 01 8000979020
K Opcidn 2
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De acuerdo al resultado de la
orientacion médica, te contactaremos
para programar la Consulta Médica
Virtual'y agendar latoma de muestra
de laboratorio en tu vehiculo.

\_ )

Para esta consulta médica virtual, debes adquirir previamente tu vale electronico? a través
de nuestra App Colsanitas, en la Oficina Virtual en colsanitas.com o a través de WhatsApp
con Maria Paulaal (+57)3103107676.

3

Con tu cita previamente programada,
asiste en tu vehiculos al punto de
atencion disponible para este servicio.

Alli te tomaremos la muestra sin que tengas

que bajarte de tu vehiculo.

1. En caso de pertinencia médica, se agenda consulta médica domicilaria o presencial. 2. Si cuentas con EPS Sanitas no debes pagar ningun

vale adicional por el procesamiento de la muestra al laboratorio. 3. No sera permitido el acceso en bicicleta, patineta o a pie.
4. Servicio disponible para personas entre los 14 y 60 anos.

- 4 ~
Consulta tus resultados de laboratorio
a través de tu Oficina Virtual en
colsanitas.com. De acuerdo con el
resultado, te contactaremos para
brindarte la asesoria y atencién médica
gue requieras.

o )

Conoce los puntosy horarios de atencion® que
hemos dispuesto para tu comodidad y cercania
en colsanitas.com

@pmomedng oavisiA



Salud
Numeromania

70 DS Anos 10,2 50,9

~/
es la esperanza de vida 7 ANT
a nOS mas baja en el mundo ANOS ANOS

es la esperanza y corresponde ala

fue el aumento de la es la expectativa de vida en Costa
de vida promedio Republica Centroafricana. esperanza de vida en Rica, la mayor de América Latina 'y
mundial, mas del Mientras que 84 afios Colombia entre 1980 el puesto 24 del ranking mundial,
doble de la registrada eslamasaltay y 2018: pasé de 66,9 por encima incluso del promedio
en 1900. corresponde a Japon. afiosa 77,1. del continente: 75 afios.

Lisperanza

de vida

Redaccion Bienestar Colsanitas
TIustracion: Alejandra Balaguera

Este indicador estima la
cantidad de tiempo que
puede vivir una persona

de acuerdo con las

condiciones de salud, los
recursos sanitarios, la
educaciony la seguridad
del lugar de nacimiento.

Aqul, algunas de las cifras

mas relevantes.

Fuentes: Our World in Data, Banco Mundial, Ministerio de
Salud y Proteccion Social, Encuesta Nacional de Demografia y
Salud 2015, Organizacion Mundial de la Salud, Organizacion
Panamericana de la Salud, Instituto de Métrica y Evaluacion

de la Salud (Ihme) de la Universidad de Washington.

D anos 9 12,7 %

puede aumentar la

1 neonatos por cada mil nacidos de los nifios colombianos
mas viven, en promedio esperanza de vida para Vivos morian en 1990 en menores de cinco afios
las mujeres en Colombia. 2040 si desde hoy se Colombia. Para 2015, esta tasa sufre de desnutricién
Su esperanza de vida controlan enfermedades descendid a 14. Antes de que cronica, mientras que
es de 79,39 versus 73,08 prevenibles como obesidad, lleguen a los cinco afios, mueren el sobrepeso esta
N —— tabaquismo y alcoholismo. 18,7 nifios por cada 1.000. cercadel 5 %.
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Sieres afiliado a Medicina Prepagada de Colsanitas o Medisanitas

[ Excepto Plan Médico Domiciliario y Plan Dental Colsanitas. ]

COMPRA ™ T
En el aniversario 40 de Colsanitas, i-

los premios son para ti:

Ganate un Volkswagen

VOYAGE

*Imagen de referencia. EL equipamien ios hacen parte de la amb cion fotografica

Por compras iguales, superiores o acumuladas de $1 50000 en Droguerias Cruz Verde.

Si las compras son realizadas en dias diferentes a los miércoles se acumula doble oportunidad

Solo debes inscribirte en el siguiente link y aceptar 0 leyendo este
nuestra politica de manejo de datos personales: COdl 0 QR

https://bit.ly/estrenavehiculo congtu celular

Podras participar del 15 de agosto al 30 de septiembre de 2020

El sorteo serd realizado el 09 de octubre de 2020 en nuestras oficinas ubicadas en Calle 97 #13-14, piso 3.

Por compras iguales, superiores o acumuladas de $150.000 en Droguerias Cruz Verde a nivel nacional, los afiliados a Medicina Prepagada de Colsanitas y Medisanitas, excepto Plan Médico Domiciliario y Plan Dental Colsanitas, participan en el sorteo de
Un vehiculo Volkswagen Voyage Trendline Mecanico (color Plata Sirius Metalico). Para quedar efectivamente inscrito en la actividad el usuario debe inscribirse en el siguiente link https://bit.ly/estrenavehiculo o leyendo el Cadigo QR (a través de un app
de lector) que se encuentra en nuestras piezas publicitarias y aceptar la politica de manejo de datos personales de Cruz Verde. La confirmacicn se enviaré via correo electronico y/o mensaje de texto. La vigencia para participar en el sorteo es del 15 de
agosto al 30 de septiembre de 2020. EL sorteo se realizard el dia 09 de octubre de 2020 en las oficinas Cruz Verde ubicadas en Calle 97 No. 13 - 14, en la ciudad de Bogotd. EL usuario debe solicitar que las compras las registren a través del convenio
Colsanitas Medicina Prepagada para que sean validas en la participacion del sorteo. Por cada $150.000 en Droguerias Cruz Verde, se acumula una oportunidad, si las compras son realizadas en dias diferentes a los miércoles se acumulan dos oportunidades,
se pueden acumular mdltiples oportunidades dependiendo del monto de las compras. La inscripcidn se realizaré una sola vez por usuario. Descuento valido para afiliados a medicina prepagada de Colsanitas y Medisanitas, excepto de Plan Médico
Domiciliario y Plan Colsanitas Dental, mientras el convenio suscrito con Cruz Verde se encuentra vigente. **Oferta del cinco por ciento (5%) todos Los dias del mes y *diez por ciento (10%) de descuento el segundo martes de cada mes de agosto a
septiembre de 2020. EL descuento NO aplica a medicamentos listados en Las Circulares de la CNPMDM. Algunas promociones y/o productos pudieran no estar incluidos bajo esta condicidn. Disponibilidad de referencias variara por ciudad y punto. No aplica
para compras online. Cumpliendo con lo establecido en los Decretos 462 y 463 del 22 de marzo de 2020, los productos comprendidos dentro de Los mismos, tendrén una limitacion de venta de dos unidades; para los demds productos no incorporados en
dichas regulaciones y que hacen parte de esta promocidn, el descuento solo aplica a max. 4 unidades minimas de venta por referencia, por compra, por dia. No acumulable con otras promociones. Aplica para servicio a domicilio que se prestard en las
z0nas, lugares y horarios de acuerdo con la red de distribucidn, consiltala en www.cruzverde.com, el servicio serd gratis para pedidos iguales o superiores a $25.000. Todos los domicilios solicitados de 10:00 pm. a 6:00 a.m. o pedidos inferiores a $25.000
tendran un costo de entrega de $2.500. Cruz Verde no promueve el consumo de medicamentos de prescripcion médica ni formula para lactantes y complementarios de leche materna segtin el pardgrafo 1 del art. 79 del Dec. 677 de 1995 y Dec. 1397 de
1992. Las condiciones se encuentran publicadas en www.cruzverde.com y registradas ante Coljuegos.

Autoriza

Coljuegus

Coljuegss
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Acompanando a las familias
de nuestros pacientes con
informacion permanente y
con recurso humano
comprometido.

Como organizacidn, somos conscientes de que la situacion actual
de pandemia estda haciendo pasar momentos muy fuertes y
dificiles a cada persona que tiene el desafortunado encuentro
con el Covid - 19, ya sea que viva esta situacion como paciente,
familiar o como personal asistencial, ante algo que ninguno
conocia cémo manejary como vivir con esto.

Nos hemos encargado de fortalecer, apoyar, guiar y acompanar
en todo momento a nuestro talento humano para que puedan
estar mas fuertes que nunca en estos momentos, en donde las
vidas de todo un pais estdn en manos de estos héroes. Confiamos
plenamente en nuestro cuerpo asistencial y estamos orgullosos
de contar con ellos en nuestra red integrada de clinicas;
confiamos en su labor, compasion y conocimiento técnico
cientifico sabiendo de antemano que seguramente haran todo lo
que esté a su alcance para lograr salir adelante y obtener
aprendizajes parala vida personal, laboral, social y comunitaria de
cada uno de los seres humanos.

Sin embargo este equipo asistencial se ha visto sobrecargado en
la labor asistencial por los aumentos de volumenes que hacen
que en ocasiones no se pueda brindar informacién permanente a
las familias quienes igualmente son nuestra prioridad como parte
del Modelo de Atencion Centrada en la persona establecido en
nuestra empresa, donde la humanizacidn, el trato compasivo y
humano hacia todos los grupos de interés es un pilar
fundamental.

Por lo anterior, Clinica Colsanitas ha creado el Proyecto Servicio
el cual ha sido creado pensando en minimizar la incertidumbre, la
ansiedad y las expectativas de las familias que tienen
hospitalizado a su ser querido en nuestras clinicas debido al
COVID 19.El proyecto involucrd a personal parameédico de trabajo
en casa que con sus conocimientos y sobre todo con un deseo
genuino de apoyar la labor asistencial ha estructurado una
metodologia basada en informacion clara y veraz de manera
continua a las familias.



Sabemos que no tener contacto con el familiar, no
estar presente para conocer su evolucion o estado
de salud, no poderlo acompanar y apoyar, generar
impotencia, dolor, crisis por desconocimiento,
incertidumbre y un sin fin de sentimientos para las
personas que estan en casa esperando gque ese ser
querido mejore. Es por esto que esta iniciativa
pretende brindar la informacion a las familias de los
pacientes de las dreas Cohortizadas de Covid 19 en
diferentes niveles, identificando necesidades,
gestionandolas y generando acciones para brindar
tranquilidad, seguridad y sentimientos de
agradecimiento de esa familia expectante, que diaa
dia busca en el personal de nuestras Clinicas le
comunique de manera clara la informacion
relevante y le aclare dudas en relacion a la situacion
de su familiar.

El proyecto se estructuré por fases y niveles de
informacion en el cual cada familia recibe al dia
dos llamadas, una en las primeras horas de la
manana, denominada de nivel 1, para indicar la
situacion general del paciente, necesidades que se
requieran gestionar con la familia y posible plan a
seguir en el dia; y reciben un segundo llamado
denominado nivel 2 en el cual el grupo médico a
cargo de la atencion presencial, realiza llamada para
informar la situacion clinica del paciente.

Nosotros no olvidamos que atendemos
personas, no pacientes, una persona
cuando siente dolor o tiene una necesidad
de atencion en salud, tiene una serie de
dimensiones que siempre debemos abordar,
no solo desde lo fisico, sino desde lo
emocional, social, ético, religioso, etc. Para

nosotros,

son ademas por
quienes trabajamos, son nuestro futuro.
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eria impensable hablar de
Adriana Lucia, de sus ruti-
nas, sus suefios o su estilo,
sin empezar por El Carito, Cérdoba, el
lugar donde crecié. Alli no solo vivio
entre musicos que entraban y salian de
casa, cumbias, porros, vallenatos, festi-
vales y alboradas. También crecié entre
botones, costuras y telas. Sus dos abuelas
fueron modistas y su tia, bordadora, y entre
todas compitieron siempre por coserle el
vestido méas bonito o la pollera mas des-
pampanante. “La gente me paraba en la calle
para dibujar mi ropa”, recuerda la cantante,
varias veces nominada a los Grammy latinos.
Y, por supuesto, las tradiciones gastroné-
micas también marcaron sus dias: mesas
llenas de manjares caribefios y arabes, ro-
deada de familia y amigos.
De esta mezcolanza de colores, sabores,
aromas y sonidos poderosos vienen sus sue-
fios, los que convirtié poco a poco en realidad. Y
viene también la seguridad y la fuerza con la que
afronta el destino: “Mi papa me ensefi6 a no creer
en los limites. Siendo adulta descubri que habia
gente tratando de imponer barreras a las mujeres
0 personas téxicas que querian hacernos creer que
no somos tan valiosas o tan lindas”.

En efecto, su estatura de 1.60 metros, su cuerpo
delgado y un vozarrén tremendo han sido suficien-
tes para robarse el show. “Me gusta pararme frente
al espejo y preguntarme cémo me esta viendo Dios.

Adriana Lucia

Adriana Restrepo
ForoGraria: Sebastian Montanez / Paola Espaiia Press

Grabo su primer album a los 14 afios

Nota disponible en
sudi, Descargue y desde entonces ha Constrwdo una solida
escanee QRy

escuche la nota carrera musical donde Se aprecia su origen

>

Caribe y toda sus influencias.

8 Bienestar Colsanitas



CINCO REGLAS
PARA CUIDAR
LA VOZ

1. Me cuido de los cambios
bruscos de temperatura.
Nunca tomo bebidas muy
calientes o muy frias.

2. No fumo.

3. Tomo agua de jengibre a
diario, pero el dia en que voy a
cantar tomo muchisimo mas.

4. Necesito tanto del jengibre
que siempre cargo una dosis
personal, que puede ser en té
o en cristales.

5. Deberia hablar poco, pero eso
no lo cumplo jamas. Hablo
hasta por los codos.

Le digo: ‘préstame tus ojos para mirarme’. Y le he
creido que soy valiosa y firme. Hubo un tiempo en
que solo veia mi cicatriz y no me gustaba. Hay que
hacer este ejercicio constantemente para no perder
el rumbo”.

También hace deporte con frecuencia, mon-
ta en bicicleta y pasa largas horas bailando. Lleva
muchos aflos comiendo balanceado y sano: “No
hago dietas pero si pequefios cilculos en la cabeza,
asi que nunca como dos harinas, evito los fritos, la
comida chatarra, las carnes rojas y los paquetes.
He sido vegetariana, aunque
ahora como pollo y pescado
sin problemas. Eso si, me
encanta la comida reconfor-
tante y sabrosa. Invento re-
cetas y exploro con sabores e
ingredientes. Yo misma pro-
ceso mis especias, las tuesto
vy las muelo”.

Y cuando se trata del
pelo, tiene varios trucos infalibles: aceite de oliva
en las puntas que deja durante el dia y retira antes
de dormir; el aceite Fantastic de H7, que protege
del calor y no engrasa el pelo; y la linea de memo-
ria de rizos de Morrocan Oil, que ha rescatado su
natural pelo crespo de los excesos del secador.

‘ ‘ Me gusta pararme frente
al espejo y preguntarme
como me estda viendo Dios.

Le digo: ‘préstame tus ojos
para mirarme’”.

Finalmente, su /look lo complementa con
su pasién por la moda, esa que le viene desde
muy nifia. “Hay que hacer un proceso interior
para lograr conectarse con la identidad propia.
También hay gente muy buena que te ayuda a
encontrar la mejor manera de vestirte, sin dejar
de ser tt misma. Me gusta verme bien y cémoda,
pero no disfrazada. Juego con polleras amplias,
con faldas, vestidos, chaquetas de cuero, buenos
abrigos. Me vuelven loca los turbantes y los to-
cados: son dos elementos que me hacen sentir
poderosa e imparable”.

A Adriana Lucia le gus-
ta rezar, cree en el perdén
para vivir tranquila, prefie-
re los amaneceres para dar
gracias, en la intimidad de
la ducha compone cancio-
nes y nunca se queda quie-
ta. En medio de la pande-
mia, terminé el album Que
no me falte ln voz y estd préxima a lanzar una linea
de delantales y linos de cocina: “Tiene que ver con
mis tardes en la infancia, comprando telas con mi
mama”. Pero también, por supuesto, por ese paso
apoteésico por el reality Master Chef Celebrity que la
convirtié en referente gastronémico. ®

* Periodista y productora. Colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas.

Su papa le
enseiid a no creer
en los limites.
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‘ @ Belleza y biene
NG Recomendacion

Adriana Restrepo*

La piel ha sido una de las victimas colaterales de la
pandemia. Dos dermatologas explican cudles son las
patologias mas comunes durante el confinamiento,
sus causas y la mejor manera de combatirlas.

lopecia, dermatitis de con-

tacto en las manos, rosiacea y

maskné son las cuatro enfer-
medades por las que han sido mas con-
sultados consultados los dermatélogos
durante los tltimos meses, asegura la
especialista Maria Bernarda Durango.
¢A qué se debe este aumento de casos de
enfermedades de la piel?

Existen varias razones: el estrés, la
angustia o incertidumbre, propios de
la situacién actual; los cambios en los
hébitos alimenticios, 1a falta de ejercicio
y de luz solar, el exceso de luz artificial

por las pantallas de computadores y ce-
lulares. Y el uso continuo de tapabocas
o mascarilla, jabones y geles antibacte-
riales, a los que no estibamos acostum-
brados, y en algunos casos pueden re-
sultar perjudiciales. Incluso, personas
con pieles sanas, han presentado casos
leves y severos de una o varias de estas
enfermedades.

Maskné: Ha sido claramente identifi-
cado por la Academia Americana de
Dermatologia y es el acné causado por
el uso de mascarillas. Aunque determi-
nantes para evitar el contagio del nuevo



La doctora Alejandra Téllez,

dermatdloga de Sanitas,

recomienda una rutina diaria

perfecta para pieles grasas

y con maskné.

> 1. Limpieza: Es importante
evitar la obstruccién por
queratinay eliminar el
exceso de sebo. Synderm
Scrub granulos exfoliantes
de Pharmaderm es un
limpiador y astringente
profundo para pieles
sensibles al acné. Es libre
de jabén y no altera el pH

R) de la piel. Se puede usar

D diariamente.

— o) > 2. Hidratacién: En las

pieles con acné no se
\ﬁ

ni aceites porque son
sustancias demasiado
grasosas. Lo ideal es usar
geles hidratantes solubles

TIPS DE LA EXPERTA

a mantener el balance
hidrico adecuado en la piel.
> 3.Bloqueador: La
proteccién al soly a las
pantallas de los diferentes
dispositivos debe hacerse
al menos cada cuatro horas
para que sea realmente
efectiva. En este tipo de
pieles es muy importante
que el bloqueador no sea
aceitoso ni en crema,
porqgue va a obstruir
los foliculos de la piel.
Sunface Hydrogel SPF
30 de Skindrug es un
protector solar en gel, de
textura ligera, transparente
y sin efecto mimo. Es
libre de grasa, ademas
es restaurador cutéaneo,
hidratante y anti-irritante.
En casos graves de acné
se debe consultar a un

deben usar cremas
Y
O
Q‘
3 “%
(T g

w

coronavirus, generan taponamiento
sobre la unidad pilo sebacea y los po-
ros de la piel. Este acné (desde espini-
llas, comedones hasta quistes inflama-
torios dolorosos) aparece en el dorso
nasal, las mejillas, el mentén, las dreas
maxilares y el cuello. Tiene mayor in-
cidencia en adolescentes y mujeres ma-
yores de 30 afios.

Rosécea: El uso prolongado de masca-
rillas crea un ambiente htimedo y no
le permite a la piel tener una adecuada
respiraciéon. Especialmente en las zo-
nas donde hace mayor presiéon, como
mejillas y nariz, genera manchas rojas
congestivas, que pueden ir acompafa-
das de picazén, irritacién y molestia.
Es frecuente en personal de salud o en
personas que necesitan usar el tipo N95
durante mucho tiempo.

al agua. Hydraskin Face
de Pharmaderm es un
emulgel con liposomas y
acido hialurénico. Ayuda a
hidratar profundamente,
a calmar, restaurar y

especialista para que defina
el tratamiento adecuado.

No todos los productos son
efectivos, pues hay pieles
muy sensibles que requieren
tratamientos especiales.

Alopecia: La caida del pelo se ha vuelto
frecuente en todos los grupos poblacio-
nales, tanto en hombres como en muje-
res. Afecta cualquier zona con foliculos
pilosos, como cuero cabelludo, barba,
pestanas, cejas, axilas, regiéon pubica,
entre otros. Este tipo de alopecia va li-
gada a un desbalance hormonal, debido
al estrés, la mala alimentacién y la falta
de ejercicio.

Dermatitis de contacto: El uso frecuen-
te de jabones, geles y lociones antibac-
teriales puede desencadenar un pro-
ceso irritativo e inflamatorio, conocido
como dermatitis de contacto. Incluso
existen casos de inflamaciones severas,
con lesiones rojas, eccematosas, irrita-
tivas y dolorosas. En casos extremos se
podrian presentar fisuras con sangra-
do, dolor y ardor. ®

* Periodista y productora. Colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas.
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I
Protegenla’y ld

incluso dentre
de'lacasa

Andrea Ariza

intencién de protegernos del nuevo coronavirus; sin

El confinamiento ha reducido el tiempo de
exposicion alaluz solar, pero ha duplicado
el tiempo que pasamos frente a las
pantallas, y de esta luz artificial también hay
gue protegerse. Una experta recomienda
el uso de protector solar en casa.

embargo, esto no nos exime de cierta exposicién al
sol y mucho menos, de los rayos UV. Por el contrario,
nuestra piel sigue en constante exposicién. Y aunque
no recibimos directamente los rayos solares y estamos
dentro de la casa, seguimos recibiendo un 40 % de ra-
diacion solar en nuestra piel. La exposicién prolongada
a los rayos UV puede ser causante de envejecimiento
prematuro, lineas de expresion y, en ultimas, lesiones
malignas de la piel.

Maria Bernarda Durango, dermatéloga adscrita a

> Existe una gran variedad

) e ha fijado cuanto tiempo pasa, en prome-
C’ S dio, frente a la pantalla de su celular? Esta
informacion es importante, porque es un
aproximado del tiempo que se esta exponiendo directa-
mente a la radiaciéon UV y para la piel, esto no es nada
favorable. La luz artificial se compone de luz visible y de
radiaciones ultravioleta (UV) e infrarroja (IR). Estas ra-
diaciones pueden penetrar en las capas mas profundas
de la piel y promover un aumento de la melanina.
La cuarentena nos ha obligado a trasladar la ma-
yor parte de nuestras rutinas a la virtualidad, con la

artificial de los dispositivos

férmula en crema. Existen

Colsanitas, explica que el tema de la luz es méas delica-
do de lo que se cree: “Existen varios tipos de radiaciéon y
de luz, cada uno es responsable de ciertos problemas en
la piel humana, en especial si existen condiciones gené-
ticas que aumenten el riesgo”. La luz puede ser natural
(luz solar), o ambiental (bombillas y pantallas). “Esto nos
dice entonces que estamos permanentemente expuestos
a diferentes niveles de radiacién UV vy a las consecuen-
cias que esto trae. Para contrarrestar esos efectos, es im-
prescindible usar protector solar y aplicarlo varias veces
al dia”, recomienda Durango. ®

bloqueador solar debe ser
parte de la rutina diaria y

de protectores solares en

el mercado. La especialista
recomienda usar uno con
factor de proteccion (SPF)
por encima de 50. Silo va

a usar para hacer actividad
fisica, es preferible uno
resistente al agua. Y sivaa
estar en casa use productos
con filtros activos a la luz

12 Bienestar Colsanitas

>

y pantallas.

Otro aspecto a tener

en cuenta es el tipo de

piel. En pieles grasas, es
recomendable usar filtros
en gel olocién, y evitar los
mas oleosos ya que pueden
aumentar el porcentaje

de grasa. Para pieles

secas es preferible una

protectores solares con
cualidades hidratantes que
benefician a este tipo de
piel. Para las mas sensibles
se recomienda un filtro en

locién o con férmula mineral,

lo que es una proteccion
extra para la piel.

Por ultimo, Durango insiste
en que la aplicaciéon de

no olvidarse de retirarlo por
la noche con soluciones o
aguas micelares. Recuerde
que, aunque esté en su
casa, estd expuesto al sol
que entra por la ventana, la
luz del computador durante
el teletrabajo, la del celular
y la del televisor.
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Alimentacién
Recomen(laeione.s

Un alimento
S para cualquier hora

Redaccion Bienestar Colsanitas

Consumir yogur es beneficioso para el desarrollo de los
nifios, el fortalecimiento de los huesos en los adultos
mayores v la nutricion balanceada de toda la familia.

1 yogur es un alimento nutritivo y versatil.

Contiene vitaminas A y C, calcio, hierro, y

proteina baja en grasa. Ademés, puede combi-
narse con granola, frutas, cereales y frutos secos como
almendras o nueces. Es una forma facil de obtener un
desayuno capaz de proporcionar toda la energia nece-
saria para empezar el dia.

Beneficios

Este derivado lacteo tiene diferentes beneficios para
la salud y el desarrollo del cuerpo humano. Al ser la
leche la base de este alimento, proporciona una canti-
dad de calcio ideal para personas con diabetes, y para
fortalecer los huesos de adultos y nifios.

Los probidticos que contiene ayudan a ingerir y ab-
sorber mejor los alimentos que se consumen durante el
dia, porque estas bacterias vivas permiten mayor equi-
librio en la flora intestinal. Es por esto que el yogur ayu-
da a desinflamar el sistema digestivo cuando se irrita.

Los trozos de fruta lo complementan con un alto
contenido de fibra y, junto a los carbohidratos, pro-
porcionan la energia necesaria para llevar a cabo
las actividades diarias sin sentir agotamiento o pe-
sadez, y permiten una nutricién equilibrada, balan-
ceada y adecuada.

Ademis, el yogur y sus combinaciones son una
buena opcién de desayuno o merienda. Si no dispone
de tiempo, tomar un yogur durante el camino es una
solucién nutritiva para cumplir con los compromisos
del dia y mantenerse activo. ®

Patricia Barrera, nutricionista, dietista
y educadora en diabetes, adscrita a
Colsanitas, aconseja consumir entre
dos y tres lacteos al dia entre yogures,
quesos y leche. “En el caso del yogur, la
recomendacion es tomarlo durante el
desayuno, la media mafiana o la media

14 Bienestar Colsanitas

tarde, pues estos son los momentos del
dia en los que el cuerpo recibe alimentos
ligeros y no comidas pesadas, lo que
hace que evolucionen muy bien dentro
del organismo”, comenta.

Recuerde que es importante incluir los

lacteos dentro de una dieta rica en frutas,

verduras, proteinas y agua. Consuma
alimentos de acuerdo a las necesidades
de su cuerpo y sus condiciones médicas
y consulte con un nutricionista para
tomar mejores decisiones a la hora de
hacer el mercado y definir los alimentos
que consumira durante el dia.



GQUE HAY
EN EL YOGURT?

El yogurt es un alimento versatil, que
puedes consumir de muchas formas y en
cualquier momento del dia, conoce mas
sobre sus componentes:

Proteinas

Como su principal ingrediente es la

leche, es natural encontrar un buen
aporte de proteina de gran calidad. Un
vaso de yogurt* aporta aproximadamente Probiéticos
6 gramos de proteina. También puedes
encontrar diferentes variedades como el
yogurt griego, que aporta alin mas
proteinas.

Son microorganismos benéficos,
que llegan hasta tu intestino,
hacen parte de la flora intestinal,
y consumiéndolos con regularidad
generan un impacto positivo en el
funcionamiento de tu sistema
digestivo y tu sistema inmune.’

Calcio

La mejor fuente de calcio son los
lacteos, en el yogurt* encuentras
suficiente calcio para cubrir el 20% de
la recomendacién diaria de calcio**.

* Una porcién de 200 g.

** Basado en una dieta de 2000 Calorias.
Tus valores diarios pueden ser mayores o
menores dependiendo de tus necesidades caléricas

-

RECUERDA:

El adecuado funcionamiento del sistema inmune depende de muchos factores:

Lleva un estilo de vida saludable.Incluye actividad fisica en tu rutina diaria.

Una alimentacién balanceada, con alimentos que aporten proteinas, vitaminas
y minerales: las frutas, los vegetales y los lacteos son grandes fuentes de
estos nutrientes.

REFERENCIAS

1 Ramiro-Puig, E., Pérez-Cano, F. J., Castellote, C., Franch, A., & Castell, M.. (2008). El intestino: pieza clave del sistema inmunitario. Revista Espariola de
: Enfermedades Digestivas, 100(1), 29-34. Recuperado en 27 de mayo de 2020.



Alimentacién
Abecé

sabor de
América para las
cocinas del mundo

Fulian Estrada Ochoa™ » Forocrarias: Daoid Estrada Larraiieta

Existe un aji para cada gusto y grado de valentia.
También llamado chile o pimiento, ofrece sabor
y calor a los paladares del mundo entero.

Algunos de los

1 primer espafiol que lloré en territo- mis conocidos son
. . . .. cascabel, rocoto,
rio americano no lo hizo por la emocién i
0716‘/70, morron,

que le produjo el paisaje, tampoco por la cristalino, panca,
nostalgia que le provocaba su tierra lejana y mu- chipotle, guagillo,
cho menos por un insoportable dolor de muela: habanero, largo,

morita, jalapeiio,

dicho esparfiol lloré porque se atrevié a morder
poblano y serrano.

con delicadeza suma un pequefo fruto con leja-
na apariencia de fresa o frambuesa. El ibérico en
cuestion se llamaba Diego Alvar Chanca, y habia
llegado a América en calidad de médico y clasifi-

Nota disponible en
audio. Descargue

app AudioLector, cador de especies vegetales para el Jardin Botéani-
escanee QRy . . . . P
escuche la nota co de Sevilla en el segundo viaje de Colén. Facil
° es imaginar las llorosas muecas, los insultos y los

escupitajos que el licenciado don Diego profirio,
no sin antes proceder a guardar dentro de su al-
forja el ardiente fruto.

16 Bienestar Colsanitas
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! El aji, ademas de ser un producto bdsico en la totalidad
de cocinas americar i presente en todas las cocinas
: europeas, asidticas y africanas.

Vo CF R AT Inicia asi el aji su periplo de conquistas por to-
i das las cocinas del mundo, recibiendo en el lengua-
! - o je cientifico el nombre de Capsicum vy, en el lenguaje
y ; e L - popular, los nombres de aji, chile o pimiento. Es un
& e hecho: el aji, ademas de ser un producto basico en la
' totalidad de cocinas americanas (principalmente en
la mesoamericana, la caribefia y la andina), actual-
T mente hace presencia cotidiana en todas las cocinas
i europeas, asiaticas y africanas, asumiéndose como
" producto fundamental en diversas preparaciones
* E_;p ; de tan disimiles fogones, y considerandose equivo-
. P vl camente por millares de cocineros y comensales de
L ¥ F.'-‘f*‘- Ngh aquellos continentes como un alimento originario
de sus huertas nativas. Hoy, México y Pert ofrecen
a . a los comensales amantes del sabor picante mas de
¥ | _ 1 - 3 300 ajies diferentes, cuya presencia es cotidiana en
: - todas las plazas de mercado de ambos paises. Los
més reconocidos son el cascabel, rocoto, ancho, mo-
rréon, cristalino, panca, chilaca, chipotle, mirasol,
guajillo, habanero, largo, morita, jalapefio, mulato,

pasilla, limo, piquin, poblano y serrano.

. . Aclaremos: el aji es exclusivamente mesoameri-
cano y andino; segtin Enrique Pérez Arbelaez, no-
o W *' » & table botdnico colombiano, existen las variedades

' ] e capsicum annuum, que corresponden a los pimientos
; o chiles tan nombrados en las descripciones de las

recetas amerindias, y el capsicum baccatum, que es pe-
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@ Alimentacién
Abecé

quefio y siempre muy picante, asi como el capsicum
[frutescens, considerada la variedad més conocida, con
sus frutos conicos y alargados.

En Colombia, el paladar del goloso criollo no per-
dona el aji para su empanada, para su papa rellena,
para su yuca cocinada y para sus caldos y sancochos.
Asi las cosas, en las cocinas regionales de Colombia
el aji tiene una presencia importante con no pocas
variedades, las que a su vez gozan de una pungencia
de reconocido prestigio entre especialistas del oficio,
vale decir, catadores del picor. Sin embargo, no es
osado aseverar que, para una inmensa mayoria de
colombianos, en su paladar sélo se distinguen dos
tipos: el aji dulce y el aji picante.

El asunto no es si en Co-
lombia tenemos mas o tene-

mos menos que en México o ‘ ‘ En Colombia, el aji
Pert: el asunto es conocer lo o falta en las empanadas,
la papa rellena, la yuca
pais, en todas sus cocinas re-  Coctnada y en caldos

que tenemos y la calidad de
lo que tenemos. En nuestro

gionales, las cocineras popu- y sancochos.
lares urbanas y campesinas
en épocas de poscosecha siempre han transformado
culinariamente frutas, granos, verduras y legum-
bres en una diversidad de preparaciones: dulces,
almibares, jaleas, tortas, aceites, vinagres y encurti-
dos, cuyos recetarios apenas estamos comenzando a
dilucidar y organizar. Precisamente, son los encurti-
dos un tipo de recetas donde se mezclan ajies en vi-
nagre con otros productos de la huerta; en algunas
regiones de Colombia a dicha mezcla se le denomina
“aji”, y en otras regiones se le llama “encurtido”.
Quiza no tengamos en Colombia multiples va-
riedades de frutos de aji, pero tenemos un suculento
recetario de encurtidos, el cual a partir de la naran-
ja agria o el vinagre en fusién con frutas y verduras
da origen a maravillosas mezclas de exclusivo sabor
que conquistan los paladares mas especializados del
mundo. Una sucinta descripcién de algunos de ellos
se puede presentar asi:
 Aji campesino: criollo por antonomasia, siem-
pre presente en comedores de pueblo y carretera.
* Aji santafereno: acompana pucheros en los mas
tradicionales restaurantes de la sabana de Bogota.
¢ Aji de guanabana: exdtica receta originaria del
municipio de Toro en el Valle del Cauca.

En Colombia tenemos un suculento recetario
de encurtidos, el cual a partir de la naranja
agria o el vinagre en fusion con frutas y

verduras da origen a maravillosas mezclas.

18 Bienestar Colsanitas

RECETARIO SINOPTICO
DE ENCURTIDOS

AJI CAMPESINO

> Ingredientes:
1libra de aji dulce - 1 aji picante (opcional) - 1
cebolla cabezona - 2 tallos de cebolla junca - 2
cucharadas de cilantro - 1 taza de repollo- 1
taza de vinagre - Sal al gusto.

> Preparacion:
Licie o muela los ajies. Pique finamente las
cebollas, el repollo y el cilantro, y mezcle
con el vinagre y la sal.

AJIES DE PINA, MANGO, CIDRA

Y TOMATE DE ARBOL

> Ingredientes:
(Paraltaza)
1 cebolla roja - 1 cebolla cabezona - 6 ramas
de cilantro - ¥2 taza de vinagre o de zumo de
naranja agria - 1 cucharada de aceite - 2 ajies
pajarito - 1 aji dulce - 3 cucharadas soperas
de la fruta seleccionada (pifia, mango, cidra o
tomate de arbol) pelada y picada finamente en
cuadros muy pequefios - 6 granos de pimienta
molidos o machacados - 1 cucharadita de
panela - Sal y pimienta al gusto.

> Preparacién:
Seleccione la fruta (pifia, mango, tomate
o cidra), pélela y partala en cuadritos
sumamente pequerios. Pigue las cebollas de
igual manera que las frutas, pique también los
ajies y el cilantro. Revuelva todo en una vasija
amplia y afiada el aceite y el vinagre. Agregue
la sal y la pimienta y termine de revolver
convenientemente. Pase a una taza o frasco
de tapa hermética. No es necesario refrigerar.
Revuelva cada vez que se vaya a consumir.




En el pais, el aji
tiene una presencia
importante con no
pocas variedades,
las que a su vez
gozan de prestigio
entre los catadores
del picor.

* Aji de cidra: olvidada receta de la cocina antio-
quena.

* Aji de piqueteadero: exclusivo para la fritanga
boyacense.

* Aji de pina: siempre presente en los comedores
de las plazas de mercado patojas.

¢ Aji de tomate de arbol: complemento bésico
para el delicioso cuy al horno.

¢ Aji de huevo: fantasia culinaria del fogén cun-

diboyacense.
* Aji de suero: sabor infaltable en la cocina de la
300 costa sabanera.
til_)( s de « Aji de tucupi: un encurtido con la sabiduria an-
aj 1es se cestral de la culinaria indigena.
encuentran ¢ Aji de canasta (basket pepper): picante exclusi-
en México vo en el recetario de San Andrés y Providencia.
y Pera. * Ajicero llanero: se liga obligatoriamente con la

yuca que acompafia la mamona.

Encurtido o aji, picante o dulce, dichas prepara-
ciones son verdaderos manjares de buen sabor; se-
guramente don Diego Alvar Chanca, a pesar de su
mal momento, con su intuicién de botanico pensé
que estaba descubriendo una nueva medicina. Jamas
imaginé que habia encontrado un nuevo sabor para
las cocinas del mundo. ®

* Antropdlogo, investigador culinario, cocinero y escritor.
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Alimentacién
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.. Catalina Sanchez Montoya*
" _— N"ﬁ-

“Cienci}ae lavida” esel
significado d'e la unién entre las
8 _palabras en sanscrito ayuy veda.
.. _Este _tipo‘/de medicina ancestral
se enfoca en promover la salud
a través del balance en
cuatro planos: fisico, mental,
emocional y espiritual.

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota
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riginaria de la India, la medicina ayur-

veda data de hace mas de cinco mil afios.

Mediante practicas que involucran la her-
bolaria, los masajes, la alimentacién y otras terapias
de rejuvenecimiento y purificacion, el propésito de-
tras de esta tradicion es prevenir las enfermedades
y aspirar a la longevidad (y a la felicidad).

En lo que respecta a la dieta, el ayurveda tiene
un mantra: “todo alimento es remedio y cada re-
medio es alimento”. La doctora Adriana Carrillo
Mendoza, especialista en terapias alternativas, lo
explica asi: “En este tipo de medicina ancestral, la
nutricién debe ser personalizada, segun el dosha, es
decir, el biotipo o la constitucién psicofisica de cada
persona. La misma férmula no funciona para todos,
lo que puede ser una medicina para uno, puede ser
veneno para otros”.

CINCO PRINCIPIOS
BASICOS DE LA AYURVEDA

. ., > Los alimentos deben ser calientes
Mantener una buena digestién es fundamen- B . y
preferiblemente cocidos.

tal. Para que el sistema digestivo trabaje a > Lacomida debe ser rica y facil de digerir.

punto, es importante tener en equilibrio el > Las cantidades son importantes: ni muy

fuego digestivo o agni. Carrillo explica que poco ni demasiado. _ '

esto significa, en términos occidentales, la > Los alimentos deben ser ingeridos con el
. . . . estémago vacio.

capacidad que tienen todos los 6rganos di-

. . . > Alahora de comer, es igualmente importante
gestivos de estar activos y coordinados para hacerlo en un entorno placentero y cémodo.
recibir los alimentos.

Los alimentos no deben ser ingeridos
de afan ni con distracciones como
el celular o el televisor.

Tres claves para entender la dieta ayurveda

En la medicina ayurveda se tiene en cuenta,
tanto la cualidad del alimento, como la ma-
nera en la que esta preparado y combinado.
Por ejemplo, explica Carrillo, los alimentos
ligeros tienden a estimular el apetito y la di-
gestién, mientras que los pesados reducen el
apetito y, en exceso, son fuente de desequili-
brio y de enfermedad. Hay combinaciones
que tampoco son favora-
bles para la digestién: la
mezcla de frutas acidas y
citricas con leche o yogur;
o la de carne de res con X
quesos u otros derivados ¢S I'¢In edio y cada
lacteos. Tampoco la miel  yemedio es alimento’
deberia cocinarse.

&Y qué son los doshas?

Los doshas son, en pocas palabras, lo que las mamas
Ilaman coloquialmente la contextura, no obstante,
su fundamento es bastante més profundo. “Nuestro
prakruti —es decir, la constitucién fisica y mental de
cada individuo— empieza a formarse desde el mis-
misimo momento de la concepcién”, explica Carri-
llo. “La naturaleza intrinseca de cada persona esta
conformada, entre otros elementos, por el balance de
tres energias que son los doshas: Vata, Pitta, y Kapha.
Dentro de los conceptos filoséficos del ayurveda, el
ser humano es un microcosmos del macrocosmos
(el Universo), por lo tanto, estamos constituidos por

“todo alimento

El sabor (rasa) cumple un

rol esencial en la alimentacion ayurveda, ya
que se utilizan en cada dosha (constitucion)
para curary equilibrar. Los seis sabores (dul-
ce, acido, salado, picante, amargo y astringen-
te) tienen sus efectos sobre cada persona, en
el corto, mediano y largo plazo.

los cinco elementos: aire, fuego, agua, tierra y éter;
son precisamente estos elementos los que compo-
nen los doshas. Es importante aclarar que todas las
personas tienen los tres doshas, pero hay predomi-
nancia de uno o dos, que son los que hay que man-
tener en equilibrio a través de la alimentacién y el
estilo de vida”.

*Periodista. Tiene un posgrado en Nutricion de la Universidad de Barcelona.
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Alimentacién
Abecé

COMO MEJORAREL
SISTEMA INMUNE SEGUN
LA MEDICINA AYURVEDA

¢Cuales son sus bondades y contraindicaciones?
“Al ser un plan de alimentacién personalizado segin
el dosha (biotipo) de cada persona, no hay ninguna
restricciéon. Es un camino para ayudar a mantener-
nos saludables, felices y longevos, que son los princi-
pios del ayurveda”, explica la doctora Carrillo. “Otro
beneficio es que la dieta ayurveda nos invita a comer
local, a volver a esos alimentos nativos que son los
que tenemos configurados en nuestro ADN; esto nos
permite reencontrarnos con ingredientes como las
papas, el maiz, la quinua, el amaranto, las frutas tro-
picales, tipicas de nuestras regiones”. ®

Beber infusiones de albahaca, canela,
pimienta negra, jengibre y uvas pasas una
o dos veces al dia. Se le pueden afiadir

unas goticas de limén.

Cuando hay tos seca o dolor de garganta,
se recomienda realizar vaporizaciones
de hojas frescas de menta. También, se
pueden tomar clavos en polvo mezclados
con miel, entre dos y tres veces al dia.

N

n . - ¥ I“"“ G Py /
- ¢Y como saber cual es el

dosha predominante?*

VATA

PITTA

KAPHA

Elementos: aire y éter.

Elementos: agua y fuego.

Elemento: tierra y agua.

Caracterfsticas fisicas: delgados,
livianos, fluidos, pueden presentar piel
resecay manos frias.

Personalidad: son rapidos
mentalmente, agiles, flexibles y muy
. creativos.

Desequilibrios: se dan, principalmente,
en temporada invernal. Algunas
molestias son estrefiimiento,
flatulencia, hinchazén, tics o
movimientos involuntarios,
articulaciones crujientes, piel y

pelo secos, ufias quebradizas,
perturbaciones emocionales, insomnio,
temor, ansiedad o pérdida de la
memoria.

Comidas: deben ser alimentos dulces
y acidos, y las preparaciones deben
consumirse calientes, himedas y bien
lubricadas como las sopas, la avenay el
arroz con un poco de aceite de coco o
ghee. Minimizar la ingesta de alimentos
crudos, sobre todo de repollo, brécoli

y coliflor, asi como las frutas secas y
arenosas como la manzana, el arandano
o las deshidratadas. Evitar también los
alimentos y bebidas frias o congeladas.

Caracteristicas fisicas: oleosos,
calientes, livianos, liquidos, con buena
digestion, de medidas corporales
intermedias y extremidades calientes.

Caracterfsticas fisicas: se asocia con
lo oleoso, frio, suave, denso, pesado,
viscoso, estatico y lento. Constitucion
corporal sélida, pelo graso.

Personalidad: determinados,
enérgicos, con fuerza de voluntad,
de buen apetito y mal humor cuando
tienen hambre.

Personalidad: fuertes y resistentes,
generosos, pensativos, calmados,
pausados.

Desequilibrios: es un biotipo que

Desequilibrios: insolaciones,
golpes de calor, sarpullidos, fiebre,
inflamaciones oculares, cambios de
humor repentinos. Estas personas
deben mantenerse frescas, evitar el
exceso de calor, vapor y humedad.

produce naturalmente mucosidad

y lubricacion, lo cual en exceso

puede generar congestion. Si no hay
equilibrio, son comunes los resfriados,
la sinusitis, la depresion, la lentitud, el
sobrepeso, la diabetes, la retencién de

Comidas: evitar exceso de aceites,
comidas fritas, cafeina, sal, alcohol,
carnes rojas y especias picantes.
Deben consumir frutas frescas

y vegetales, asi como algunos
lacteos (como los quesos frescos)
y cereales enteros. Incrementar

los sabores dulces, amargos y
astringentes. Las hojas verdes
como las espinacas y coles o el
perejil proveen el sabor amargo que
pitta necesita, ademas de aportar
vitaminas y minerales.

liquidos y el dolor de cabeza.

Comidas: elegir alimentos calientes,
livianos y secos, beber no mas de
cuatro tazas de liquido al dia, preferir
los sabores picantes, amargos, y
astringentes. Consumir vegetales
frescos, hierbas y especias. Una dieta
baja en grasas y lacteos es una de sus
mayores necesidades terapéuticas.
Algunos de los carbohidratos
recomendables son la cebada, el mijo,
el centeno, el amaranto, la quinua, el
maiz y la avena.

*El dosha es diagnosticado por un profesional en terapias alternativas a través de un cuestionario. También se tienen en cuenta las caracteristicas fisicas,
mentales y emocionales de cada paciente, asi como su pulso (este es importante para determinar si bay desequilibrios y cudl es la mejor terapia para combatirlos).
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Contenido patrocinado

PORVENIR AVANZA EN INVERSIONES RESPONSABLES

El fondo de pensiones crea una alternativa de inversion que ademas
de conseguir resultados econdmicos, genera un impacto positivo en la sociedad.

Doce millones de personas confian en
Porvenir la responsabilidad de adminis-
trar uno de sus activos mas valiosos: el
ahorro pensional de sus afiliados. En los
ultimos 29 afios Porvenir se ha compro-
metido a garantizar una vejez amparaday
digna a los colombianos.

Este fondo de pensiones entiende la cul-
tura del ahorro como un mecanismo de
transformacion social esencial. Y esta
comprometida con el objetivo de gene-
rar desarrollo econdmico, social y am-
biental al pais.

En ese sentido, el Presidente del Fondo
de Pensiones y Cesantias Porvenir, Mi-
guel Largacha Martinez, asegurd que han
venido robusteciendo su modelo de sos-
tenibilidad, desarrollando acciones con-
cretas y adoptando mejores practicas en

cuatro dimensiones: gestion ambiental,
i desarrollo social, desempefio econdmico :
i y gobierno corporativo. “Hoy celebramos
i nuestro compromiso con los Principios de :
{ Inversion Responsable, con lo cual bus- :
camos hacer inversiones que garanticen
i una vejez digna a nuestros afiliados y que
i alavezaporten al cuidado del medio am- :
i biente y al progreso socia
{ También sefiald el directivo que las inver- :
siones ASG cobran importancia hoy en
i dia, en un escenario en el que el mundo
i enfrenta desafios importantes como la i
i desigualdad, el cambio climatico, la in-
formalidad laboral, entre otros retos, que
Nno son ajenos a ningun sector y necesitan
i el compromiso de personas y gobiernos :
: para superarlos.
{ Bajo esta vision, la AFP lanzé este afio :

|n

la alternativa de inversidon responsable:
“Generacién Sostenible Porvenir”, es de-
cir, inversiones responsables que, ade-
mas de conseguir resultados econémicos,
paralelamente generan un impacto posi-
tivo en la sociedad.

Con un monto minimo de 200.000 pesos,
las personas podrdn invertir en un porta-
folio estructurado por instrumentos de
renta variable y renta fija. La inversion de
los recursos se efectuard a través de bo-
nos, fondos activos y pasivos, o cualquier
otro instrumento financiero que permita
elegir el tipo de riesgo.

Para Porvenir es claro que se debe ga-
rantizar el crecimiento econdmico y el
balance ambiental en todas las acciones
para aportar a una verdadera transfor-
macion social.
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dietas especidles

Manual para entende-r los d[iferentes regimenes alimenticios.

No todos tienen que ver solo con la nutricién, sino con una filosofia
basada en los derechos de los animales y la ecologia.

SEMILLAS
FrRUTASY | 4 CARNESY | PESCADO )
DI ETA VEGETALES DERIVADOSf|Y MARISCOS Vgggggs

VEGETARIANA: No contiene proteina animal (aves, s
C-\.....eb

mariscos, res, cerdo, cordero). Incluye: vegetales, frutas,
granos integrales, legumbres, semillas y nueces.

¥

permite el consumo de huevos y se suele priorizar

OVOVEGETARIANA: Es la dieta vegetariana'pero S
e
los de ave de corral (no enjauladas). [

e

LACTOVEGETARIANA: Dieta vegetariana. No se consume E‘*
ningun producto animal, excepto leche y'sus derivados. @w

g 2

OVOLACTOVEGETARIANA: No consume ningun alimento E‘*
de origen animal pero si huevos y productos lacteos. @_...

e

VEGANA: No se consume ninguin alimento de origen

animal ni derivados. Ademas, evita el uso de productos que 5‘*
impliguen la explotacién o el sufrimiento animal (ej: cuero, @...ne
lana, seda o oncluso miel).

\) @E \ \) \)
Q= Q= NS Q= Q=

&
S < I  GNIK < K < QI < K < K o GRS < 4K < dIK ¢ 4

de origen animal y tampoco asume el consumo de alimentos

CRUDIVORA O RAW: No consume ningtin tipo de alimento S
& |
cocinados a una temperatura superior de 40-48°C. O

de frutas frescas, frutos secos, verduras, y semillas. Se

FRUGIVORA: Es una dieta vegana basada en el consumo B
e
excluyen verduras, cereales y legumbres. e

PESCETARIANA: Es un tipo de dieta vegetariana pero 3‘*
acepta el consumo de pescado y mariscos. @M

frescos (carne, pescado, leche, huevos, frutas) y se evitan
pan, pasta y productos derivados del trigo, centeno y cebada.

"=l
g 2

CELIACA (LIBRE DE GLUTEN): Se consumen alimentos gs*
0.4

(CXCARL
(CYCAR

FLEXITARIANA o semivegetariano: Se reduce el o, i‘
C-\.....ei

PALEO: Se basa en la alimentacién de nuestros
antepasados del Paleolitico: carne, pescado, frutas, g‘* E
verduras, frutos secos y raices; excluye granos, @.um

legumbres, lacteos, sal, azlicares y aceites.

3

[V

consumo de carne (a tres veces por semana) a
cambio de aumentar el de frutas y verdura.
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Un reconocimiento que reciben algunas empresas por ser creadoras de productos
que impactan positivamente la productividad y competitividad del pais.

El Centro de Desarrollo de Scandinavia Pharma
(una companiia del grupo farmacéutico Megalabs),
es un centro especializado en dermatologia del
cual surgen los productos de las lineas Medihealth
e Hidrisage que se fabrican en Colombia y se
exportan a 18 paises de Latinoamérica.

El reconocimiento de Minciencias es el resultade
de la trayectoria que ha tenido Scandinavia Pharma
durante los dltimos afios en el desarrollo de
productos innovadores, gracias al esfuerzo de un
equipo humano idéneo gque trabaja bajo
metodologias de vanguardia y procesos
sistemdticos en proyectos de investigacion
aplicada.

Al ser reconocidos como Unidad de [+D+i,
Scandinavia Pharma entra a ser parte del
exclusivo grupo de compaiias del pais que
llevan este aval; hoy, 47 compafias estan
reconocidas como Unidades de |+D+i, de las
cuales tan solo 2 son del sector farmacéutico o
cosmético, lo que le permite a Scandinavia alcanzar
un nivel privilegiado y resalta alin mas la relevancia
de este logro.

I

>,

St

|

Desde 2015 Scandinavia Pharma se ha venido
preparando desde diferentes angulos, mediante el
fortalecimiento del recurso humano con
profesionales expertos en formulacion de
productos, fortalecimiento de infraestructura y de
procesos, aplicacién de metodologias de
innovacién, aplicacién de procesos creativos y
constante investigacion.

El reconocimiento como Unidad |+D+i demuestra
la solidez y madurez del proceso, asi como el
compromiso de la alta direccién de la empresa.
Todo esto permite asegurar que los productos
Medihealth e Hidrisage seguirdn siendo
referentes en la industria dermatolégica por los
préximos afios.

Es un orgullo para Scandinavia Pharma recibir este
reconocimiento y renovar su compromiso para
seguir ofreciendo productos de altisima calidad
de forma tal que el cuerpo médico, clientes y
consumidores continlen teniendo la plena
confianza y satisfaccién con los mismos.

i Megalabs SCAMDINAVIA
PEHARMA
TGS e e ekl
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Colsanitas al dia

‘v‘aColsanitas
Una era digital
para todos, con

multiples
canales

Transformamos tu experiencia de servicio para ofrecerte procesos
mas rapidos y sencillos. Por eso, desde septiembre podras solicitar
todas tus autorizaciones unicamente por nuestros canales digitales.

@)

App colsanitas.com WhatsApp
Colsanitas Ingresando a la Maria Paula
Oficina Virtual

(+57) 310310 7676

Ingresa a la opcion solicitar o radicar autorizaciones.

Selecciona el tipo de autorizacidn que deseas realizar.

Sigue los pasos e ingresa los datos solicitados de manera claray completa.

Adjunta la imagen de la orden médica vigente en formatos jpeg, jpg, gif, tif, png, bmp o pdf.

IMPORTANTE:

ol 5\

Recuerda radicar tu
solicitud con tiempo, puedes
hacerlo al salir de la consulta.

Puedes radicar tu solicitud
7 dias a la semana,
24 horas al dia.

@ Si eres mayor de 60 anos, ponemos a tu disposicion a un equipo de asesores
l @ | para orientarte y ayudarte a resolver tus inquietudes a través de nuestra

Oficina Preferencial Adulto Mayor en colsanitas.com.
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EPS Sanitas al dia

Ahora puedes pagar tu cuota moderadora para las citas programadas NO
presenciales de EPS Sanitas y Plan Premium a través de PSE (Pagos Seguros En linea)

Puedes hacer tu pago através de estas opciones:

Mensaje de Opcion Miagenda 4 Correo electrénico
confirmacion de la cita en la Oficina Virtual, recibido dela
en la Oficina Virtual. botdn Pagar.© confirmacion de tu cita.

Realiza tu pago desde tu celular o computador facil, rapido y sin salir de casa. Ten en
cuenta anotar el numero de pago para el proceso en la plataforma de PSE.

Masinformacion en www.epssanitas.com

"‘EPS Sanitas Nuestro compromiso es contigo
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Educados

por fuera

de la
escuela

Adrian Atehortaa*

ForoGraria: Fernando Olaya

Ante los problemas que ha
evidenciado la cuarentena en el
sistema educativo, mas familias

han venido contemplando la
educacion en casa como una
alternativa probable. Hablamos
con varias personas que la
han puesto en practica.

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota
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0 nunca supe qué era una plana”, re-
cuerda Nethie Ochoa, quien, a pesar
de eso, al igual que sus cinco her-
manos menores, aprendié a leer, escribir, sumar y
restar antes de los cuatro afos. Sus padres, Ruth y
Nyel, eran artesanos y los criaron en zona rural de
Bello (Antioquia), en un hogar humilde durante los
afios 80 y 90. No los enviaron al colegio porque no
crefan en el sistema publico, y tampoco tenian c6mo
pagar una institucién privada. Entonces decidieron
acudir a su recursividad para poder educarlos con
libros que les donaban amigos y conocidos, con los
que construyeron una biblioteca muy amplia en la
sala de la casa y a la que acudian cada vez que se in-
teresaban en un tema.

“Nosotros entendimos que méas que una obliga-
cién, nuestra educacién era una actitud de vida en
la que uno siempre tiene sed de conocimiento. Pero
vos no podés programar cuindo tenés sed. Cuando
te da, te tomés algo.”, explica Hazel Ochoa, hermano
menor de Nethie. Eso que hacian sin conocer ejem-
plos o antecedentes cercanos, pero que sin duda les
funcionaba, lo llamaron “educacién sin escuela”.
Aprendian mucho y de todo sin un aula, sin hora-
rios, sin uniformes, sin tareas, sin calificaciones, sin
examenes, sin regafios, sin matoneo... sin planas.

Con los vertiginosos cambios de las altimas dé-
cadas en el pais y en el mundo, cada vez més hoga-
res colombianos acuden a métodos similares al de
los Ochoa. El término que mas se ha difundido en-
tre estas familias para dar nombre a esa alternativa
educativa es el de “educacion en casa”, adaptado del
extranjerismo homeschooling.

En la ley colombiana, el concepto que mas se
acerca es el de “educacién informal”, contemplado
en el articulo 44 de la Ley 115 de 1994, que habla del
conocimiento adquirido de manera no estructurada,

14

FAMILIA OCHOA LAGUADO

Nethie Ochoa fue el primer intento de educacién
fuera de la escuela en su familia. Sus padres,
Neyl Ochoa y Ruth Laguado, como muchos
colombianos de su generacioén, estudiaron
hasta sexto grado y noveno, respectivamente,
porque no la pasaban bien en el colegio a pesar
de que les gustaba aprender. Laguado investigd
y se asesoro con expertos en educacion la
forma de ensefiar en casa. Encontré ayuda y
apoyo en varios de sus tios, que trabajaban

en el magisterio pero eran criticos del sistema
educativo colombiano, y ayudaron a la familia en
la empresa de educar a los pequefios en casa.
Nethie también ha educado a sus hijos en casa y
da clase a otros nifios vecinos del barrio.

pero no habla puntualmente de los términos “edu-
cacién en casa” o “educacion sin escuela”, ni para
regularlos, ni para prohibirlos. Asi las cosas, edu-
carse o educar a los hijos por fuera de la institucién
educativa es algo perfectamente legal en Colombia.
O, mejor dicho, no ilegal.

“En realidad, es como si el homeschooling en
Colombia estuviera en una situacién de alegalidad:
como no se menciona expresamente su prohibicién,
hacerlo no va en contra de la ley”, explica Ana Pau-
lina Maya, lider de En Familia,
organizacion que difunde la
practica del homeschooling en
Colombia. “La escuela tiene ven-
tajas, por supuesto. Por ejemplo,
se encarga de los hijos cuando
las personas estan trabajando, o
hay estudiantes que encuentran
en un profesor a una persona
inspiradora... Pero el sistema
educativo también tiene falencias, y son muchas. El
sistema educativo parte de buenas intenciones, de
eso no hay dudas, pero casi siempre se queda en eso:
en intenciones”, dice Ana Paulina.

Para encontrar un respaldo que apoye esa opinién,
basta con mirar algunas cifras. Segtin el Laboratorio
en Economia de la Educacién de la Universidad Jave-
riana, mas de la mitad de los estudiantes de colegios
publicos, en el 96 % de los municipios del pais, care-
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‘ ‘ Educar a los hijos
por fuera de la institucion
educativa es legal en
Colombia. O, mejor

dicho, no ilegal’

Bienestar Colsanitas 29



Hogar
Cronica

cen de herramientas como internet o computadores;
solo en 2018 se reportaron 2.981 casos de bullying grave,
uno de los més altos del mundo segtin la ONG Bullying
Sin Fronteras, a pesar del casi seguro subregistro. Para
2019, de cada 100 niflos que ingresan a primaria, sélo
44 la terminan, de acuerdo con la fundacién United
Way Colombia. Ademas, si se habla de calidad, esta el
hecho de que Colombia obtuvo la peor calificacién en
las pruebas PISA de 2019 entre todos los paises que
hacen parte de 1a Organizacién
para la Cooperacién y el Desa-
rrollo Econémicos, OCDE.

‘ ‘ Ll sistema educativo
La crisis actual por la  pariede buenas intenciones,

Durante los cuatro meses de la pandemia el go-
bierno nacional no ha entregado soluciones reales a
ninguno de estos problemas, y ha propuesto reacti-
var las clases a partir de agosto. Frente a este anun-
cio, la Asociacién de Colegios Privados ha dicho que
definitivamente suspenderan las clases presenciales
el resto del afio, después de hacer una consulta inter-
na en la que el 89 % de las instituciones vinculadas
rechazo la propuesta del gobierno. En el sector de los
colegios publicos la tensién domina el clima de opi-
nion: la Federacién Nacional de Directivas Docentes
ha declarado que no es viable un regreso a clases por
el riesgo de contagios, ya que no hay condiciones en

pandemia de la covid-19 ha de eso no /I((_I/ dudas, pero las instalaciones para garantizar la salud de estu-
puesto de manifiesto todos diantes, profesores y trabajadores.

esos problemas y, de paso, ha En medio de esa disputa, en las asociaciones de
sumado algunos més, como eso: en inlenciones’. padres de familia y estudiantes, que son quienes fi-

casi Si(‘lﬂ[)l'(’ se (/ll(’(](l en

la poca innovacién, el nulo

uso de herramientas virtuales para educar en las
instituciones publicas, la escasez de recursos y me-
todologias pedagégicas adaptadas al presente, las
constantes insatisfacciones de los profesores con sus
condiciones laborales o 1a imposibilidad de hacer se-
guimiento o calificar los procesos de los estudiantes.

FAMILIA PEREZ PLATA

nalmente estan en el medio de la discusién, ha na-
cido una tendencia: retirar a sus hijos de la escuela.
La Confederacion de Padres de Familia encontrd, en
una encuesta reciente a 30.000 hogares, que el 87 %
prefieren retirar a sus hijos del actual afio escolar
por desacuerdos con las medidas de alternancia, los
métodos y recursos de los colegios para ensefiar, pre-

Siempre estuvieron convencidos de
que la escuela no era lo que querian
para sus hijos. Antes de educar a sus
hijos en casa, el ingeniero César Pérez
y su esposa, la neuropsicdéloga Gladys
Plata, se matricularon en el diplomado
sobre pedagogia conceptual,

talento y creatividad que dicta el
profesor Miguel de Zubiria. Con ese
respaldo académico y bibliografico,
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la educacion en casa ha sido su
bandera desde hace once afios. “Todo
el tiempo estamos instruyéndonos
sobre métodos, porque la educacion
en casa es una gran responsabilidad.
Sin ese compromiso de los padres,
supervisando, escarbando en libros,
en cursos, en recursos, herramientas,
en métodos, no podria hacerse bien”,
explica Gladys.




sencial o virtualmente, y la imposibilidad de seguir
pagando pensiones. La pregunta que muchos se ha-
cen, entonces, es ;c6mo hacer para educar a los hijos
en estas circunstancias? Ahi es donde el homeschoo-
ling se les ha aparecido a muchos como una respues-
ta tentativa. Por lo menos, temporalmente.

Aunque en Colombia no hay cifras oficiales sobre
cuantas personas son educadas de manera informal
0 sin escolarizacién, un rastreo en redes sociales
muestra que grupos como Homeschooling Colom-
bia, Homeschool Colombia o Soy Homeschooler su-
man mas de 10.000 miembros.

Todos con circunstancias diferen-
tes, pero unidos en la idea de que FAMILIA CASTRO MART"N EZ
la escuela esté lejos de ser la iinica

forma de educar, ni la mejor. Con Ginna Martinez y Juan Gabriel Castro se
convencieron de que lo mejor era recurrir
al homeschooling. “Yo pensaba como todo
el mundo que la Unica forma de educacién

o sin pandemia.
Por supuesto, hay quienes no

estin de acuerdo. “La formacién era la tradicional en un colegio, y los que no
es una tarea en extremo comple- lo hacian estaban por alld apartados en una
ja que demanda competencias, montafia”, dice. Sin embargo, investigarony

se encontraron con una opcién que se parecia
mucho a lo que querian: que la creatividad
de sus hijos no estuviera limitada por un

de las cuales carece una buena
parte de los padres”, dice Julidn

De Zubiria, fundador del Institu- sistema unificador, y fuera fomentada en todo
to Alberto Merani en Bogoti, en momento desde el hogar. Al mismo tiempo,
una reciente columna de opinién podrian aprovechar algunos recursos del

sistema, como las bibliotecas publicas o las

en la revista Semana en la que ex- -
plataformas de ensefianza.

presa sus reservas a la creciente
tendencia del homeschooling en
Colombia y el mundo.

Casualmente, en general todas las familias ho-
meschoolers se fundamentan en ese punto. Gladys
Plata y César Pérez, por ejemplo, han estudiado todo
tipo de autores, desde Dan Coyle hasta Miguel de Zu-
biria, hermano de Julian, y hace once afios educan en
casa a sus dos hijos —Miguel Angel, del3; Luz An-
gélica, de 10— basandose en la estimulacién de sus
talentos. “Si un dia amanezco con curiosidad sobre
algo, yo mismo investigo sobre eso y si necesito al-
gun tipo de ayuda mis papés estan ahi para respal-
darme”, dice Miguel Angel.

Algo similar hicieron Ginna Martinez y Juan
Gabriel Castro. Se instruyeron en métodos como
el Montessori o el Reggio Emilia, se mudaron de
Bogota a Subachoque y alld han educado a sus cua-
tro hijos. Pasan la mayor parte del dia en familia,
ya sea en casa o en algin parque. Toman algunas
clases con tutores particulares, van juntos a la bi-
blioteca publica con la mamaé, o acompafian a Juan
Gabriel, que es zootecnista, en una de sus jornadas
en el campo. Los nifios saben lo mismo que otros de
su edad que van a la escuela, pero sin duda tienen
mucho mas tiempo libre, y lo aprovechan en activi-
dades que les gustan.
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Ademas, esta el tema del dinero que se ahorran
en matriculas y mensualidades. En Bogota los cole-
gios privados no bajan de 900.000 o0 1.200.000 pe-
sos, y pueden alcanzar los 3.700.000 pesos 0 més,
sin contar que algunos exigen bonos de entrada que
pueden costar 15 0 20 millones de pesos, y someten a
padres y nifios a procesos burocraticos desgastantes
parala admisién.

Las familias dedicadas a la educacién en casa
invierten ese dinero en fomentar los talentos o los
intereses de sus hijos, y esas inversiones nunca supe-
ran los costos de la mayoria de colegios particulares
prestigiosos de la capital colombiana. Por ejemplo, en
promedio los Pérez Plata invierten 1.700.000 pesos
en las actividades de sus dos hijos, mientras que los
Castro Martinez invierten 400.000 por las de sus tres
hijos mayores.

Por otro lado, algunas familias, como la de Me-
lissa Uribe y Alvaro Giraldo, prefieren métodos mas
estructurados, porque si estan interesados en los co-
nocimientos académicos, pero no riman con lasideas
delaescuela. Ellos llegaron a esa conclusién después
de que ingresaran a Santiago, su hijo mayor, en el jar-
din y les pusieran una matricula condicional bajo
el argumento sin pruebas de que el nifio, que solo
tenia cuatro afios, era hiperactivo y tenia déficit de
atencién. “Nos parecié horrible”, recuerda la madre.
Decididos a no seguir el juego del colegio, empren-
dieron un largo camino en la educacién en casa en el
que hoy llevan mas de diez afos.

Educan a sus tres hijos con ayuda de una plata-
forma llamada Academia Homeschool, en la que ven
cinco materias en ciclos bimestrales. Al final de cada
afio obtienen una especie de homologacién de sus
conocimientos a través de exdmenes y certificaciones
que en Colombia son legales y regulados. Santiago
cumple con esto y también entrena para ser arque-
ro y formarse como pianista, con lo cual deja claro
que sus capacidades son muy poco parecidasalo que
normalmente se pensaria de alguien con problemas

FAMILIA GIRALDO URIBE

Los Giraldo Uribe son cristianos y
encontraron en el homeschooling una
oportunidad para fomentar la religion.
Saben que, a menos de que sus hijos
ingresaran a un colegio cristiano, seria
dificil que una institucion los educara en los
valores y principios de su fe, sin los cuales,
para ellos la vida carece en gran medida de
sentido. Tal vez pasaria todo lo contrario

si se tiene en cuenta que las creencias
religiosas son, junto al aspecto fisico, la
condicién econémicay la identidad de
género los motivos mas frecuentes por los
que se hace bullying en el pais.

Como contraste a todas esas cualidades, el cues-
tionamiento mas frecuente a la educacién sin escuela
es sobre las habilidades para socializar de los nifios,
que generalmente surge como una duda automaética.
“Para que las nuevas generaciones aprendan a co-
municarse de manera fluida y coherente, la escuela
tiene significativas ventajas frente al hogar ya que
la poblacién es mas diversa (...) El
colegio supera con creces a la casa

‘ ‘ La escuela esta lejos
de ser la unica forma

para ensefiar a hablar y discutir a
un grupo de jévenes. Muy espe-
cialmente por la riqueza y versa-
tilidad que ofrecen los descansos,
los debates y las practicas colec-

de atencion.

Los Giraldo Uribe apuntan en decir, como las
demas familias consultadas, que el homeschooling
ayuda a fomentar la disciplina en los nifios. También
coinciden todas las familias consultadas en decir que

de educar, ni la mejor.
Con o sin pandemia’

rara vez tienen que empujar a sus hijos para hacer
algo —como despertarse a una hora, ordenar el cuar-
to y arreglarse, ayudar con las labores de la casa, ser
amigable con otras personas— o lidiar con ellos en
temas de aprendizaje, comportamiento o acatamien-
to de instrucciones.

tivas en deporte, arte y cultura”,
escribe Julidn de Zubiria.

Los educados en casa aqui consultados afirman
categéricamente que no hay nada menos cierto.
“Mis amigos del alma, con los que todavia compar-
to mucho, los conoci en la adolescencia y, de hecho,

*Adridn Atebortiia es periodista interesado en temas sociales. Trabaja para medios diversos en Colombia.
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por no ir a la escuela tenfa mucho més tiempo para
compartir con ellos y con mis hermanos... 1a escuela,
por el contrario, es un lugar donde se reproduce la vio-
lencia social: niflos maltratados que van a maltratar a
otros niflos”, dice Nethie Ochoa, que actualmente tiene
34 afios y también educa a sus dos hijos en casa. Hazel,
su hermano, manifiesta que nunca tuvo problemas de
aprendizaje y mucho menos de socializacién cuando a
los 19 afios entr6 a estudiar Estadistica a la Universi-
dad Nacional en Bogoti. Pasé en el puesto 224 entre
76.000 aspirantes.

Santiago Giraldo, por su lado, tiene grandes amigos
porque los unen las mismas pasiones: el fatbol y la mu-
sica, dice. Si cabe alguna duda sobre sus capacidades
para socializar después de una década de educacién en
casa, el mismo Santiago dice enfético: “yo soy un nifio
muy social”. Por la forma en que lo dice, y después de
dos horas de conversacién fluida y sostenida a la altura
de cualquier tertulia, es dificil no creerle. ®

Para mds informacion sobre educacion en casa, testimonios
de protagonistas y opiniones de expertos, consulte nuestra
pagina web www.bienestarcolsanitas.com

14 Me transformo
para cuidarte’’

Implementamos triage respiratorio
a los pacientes en cuatro pasos:

Por teléfono cuando se le asigna una
cita.

Un dia antes de la cita por teléfono
para conocer el estado general de
salud.

En el momento de llegar d la institucion
con preguntas de verificacion y se
toma la temperatura.

En la unidad o servicio en el drea de
admisiones.

Seguiremos dando lo mejor, para la atencién en salud. Clinica
Las Americas

—
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Por: Fuanita Monsalve*
ILustracion: Liliana Bedoya

Intercambiar productos y saberes,
prescindir del papel moneday
encontrar una red de personas

dispuestas a practicar la economia

solidaria son tendencias muy Utiles
en momentos de recesion.
Aquiencontrara una breve guia.

E Nota disponible en
audio. Descargue
= app AudioLector,
escanee QRy
escuche la nota

>
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on la cuarentena, mis ingresos de papel

moneda estuvieron en ceros y hoy puedo

afirmar que he conseguido sin un peso
una buena cantidad de esos deseos que antes, in-
cluso cuando tenia un salario cémodo, no podia al-
canzar. ;§Qué cambié? Conoci el trueque y encontré
algunas comunidades.

Una de las primeras cosas que intercambié fue
un hummus de garbanzo, que un dia preparé en
exceso y dividi en un tarro de vidrio reciclado, por
una libra de garbanzos y un aceite que me permitie-
ron volver a cocinar para vender. La segunda tan-
da la vendi, y hasta la misma persona del primer
trueque compré. En internet, donde concreté el
trueque simplemente mostrando una foto, empecé
a ver como la comunidad crecia y se ofrecian otros
bienes en trueque como servicios profesionales,
técnicos, artisticos, etc., a cambio de objetos y ali-
mentos, o viceversa. Descubri que no era la tinica
con necesidades y en esa sinceridad encontré que
se iban tejiendo amistades, proyectos y negocios al-
rededor del regalo y el trueque.

Una transaccion de dinero es un trueque en su
naturaleza, pero involucra intermediarios y esta
sujeta a controles. Con el trueque directo la cosa es
més sencilla: el valor de lo intercambiado es rela-
tivo, esta exento de burocracia y ambos, por lo ge-
neral, quedan satisfechos pues antes de ejecutarse
se ha dado una negociacién equitativa en la que las
partes estan de acuerdo.

RECOMENDACIONES

> Revise los cajones y > No es necesario

bodegas e identifique
qué tiene de sobra.
Decida un tiempo
determinado “sin
haber sido usado”
para elegir aquello
de lo que vale la pena
desprenderse. Por
ejemplo: si ya tiene
mas de seis meses
sin usar o un afio,
quizas signifique que

ya no lo necesitamos.

Si es posible, haga
fotografias, pero no
es indispensable.
Identifique qué
necesita realmente
y no tiene, desde
cosas basicas como
alimentos hasta esos
objetos que quiza no
alcance a comprar.

buscar una comunidad
virtual o fisica. El
circulo cercano de
familiares y amigos
puede ser la primera
plataforma para
intercambiar.
Proponga: puede
ofrecer lo que tiene

y enumerar lo que
necesita, o preguntar
si alguien tiene lo que
buscay negociar con
un objeto o servicio
equitativo.

Si comprende la magia
del trueque, expanda
su experiencia. No es
irreal ni dificil crear
una comunidad fisica
o virtual ya sea del
barrio, la localidad, la
ciudad o la region.

Entonces, spor qué el trueque dejé de ser una
practica habitual si parece tan eficiente en compa-
racién a la compra/venta, y es tan antiguo como
el origen de las comunidades? Desde el Neolitico,
y ain hoy en muchas comunidades, el trueque es
un intercambio entre lo que me sobra (o lo que sé
hacer) y lo que necesito. A esto le llaman consumo
colaborativo o economia solidaria, pues las partes
reconocen las necesidades del
otro y generan un vinculo du-
rante la negociacién.

Cuando la economia se de-
tuvo de golpe hace unos meses,
estimulo la creacién vy el forta-
lecimiento de espacios alter-
nos de transaccion, muchos de
ellos digitales. WikiTrueques,
por ejemplo, es una comunidad de intercambio en
Facebook que desde que fue creada hace tres me-
ses, tiene mas de 5000 miembros y alrededor de
100 solicitudes de ingreso diarias. Al inicio, la idea
del grupo fue intercambiar objetos que la gente es-
taba sacando de las jornadas de limpieza y orden
estimuladas por el confinamiento. Con el tiempo
se convirtié en un espacio para encontrar y ofrecer
productos y servicios, a veces incluso donar.

‘ ‘ Cuando la economia
se detuwvo de golpe,

estimulo la creacion y el
Jortalecimiento de espacios
alternos de transaccion’
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LA CIFRA

tiene
WikiTrueques
y cada dia
reciben 100
solicitudes
de ingreso.

Alli he visto historias como la de una amiga
de alguien quien tiene mucho talento para la fo-
tografia, pero no cimara. Inmediatamente varios
integrantes de la comunidad ofrecieron regalar sus
equipos. Un buen ejemplo de economia solidaria.
Ademas, demuestra que todos atesoramos més de
lo que necesitamos y muchas veces desechamos ob-
jetos para comprar otros sin pensar en que alguien
puede necesitarlos. Eso en términos ambientales
es una barbaridad: jcuantos litros de agua y kilos
de carbono le ahorramos al planeta si compramos
menos y le damos uso a lo que ya esta hecho, pero
guardado en un cajén?

Otras iniciativas similares se han regado en el
pais, de hecho la red de trueques mas grande es de
Pereira. Alli se permiten ventas o cambios y cuenta
con una oferta muy variada de objetos, alimentos,
plantas e insumos para el trabajo de la tierra. Esto
porque el origen de los miembros es a la vez urbano
yrural. Paralelamente en Facebook se han formado
comunidades locales en Bogota como “Solo True-
ques Usme” y “Trueques Chapinero y Teusaqui-
1lo” donde se intercambia desde tecnologia hasta
creaciones personalizadas de
multiples artes. Pero no todo ‘ ‘
son objetos y consumo, pues
las comunidades también se
pueden formar alrededor de
un interés particular, como la
siembra. Trueque de plantas
y semillas Colombia tiene in-
tegrantes que intercambian conocimiento, debaten
perspectivas y comparten diferentes especies.

Desde mi punto de vista, lo mejor del trueque
son las personas que he conocido. Aun aislados por
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relativo y ambos negociantes
quedan satisfechos’

COMUNIDAD DEL TRUEQUE

“Los grandes economistas del mundo lo estan advirtiendo.

Es hora de proteger lo que el capitalismo depredador necesita
para mantenerse y el trueque es una forma de hacerlo”.

Flavio Jacome Liévano

Profesor titular de Economia / Pontificia Universidad Javeriana

“Lo mejor de una comunidad de trueques es que entre los mismos

usuarios se apoyan para ayudar a otros a conseguir algo:
Comun-Unién".

Ricardo Espinoza

Administrador / Wikitrueques

“Cada afio en el mundo se dejan de gastar entre 12 y 14 billones
de ddlares en papel moneda gracias al trueque. Pero aun asi,

de 6/6 en una lista de deseos, se logran en promedio 4 acuerdos”.

Ron Whitney
CEO IRTA (International Reciprocal Trade Association
(Asociacién Internacional de Comercio Reciproco)

el contexto, lo virtual rompié los limites de mis re-
laciones. Veo gente confiable y optimista. Aun asi
vale la pena ser cuidadosos para evitar malenten-
didos o estafas.

Loltimo que intercambié
fueron diez plantulas de aji y
otros alimentos que yo misma
sembré desde las semillas por
dos kilos de tierra, dos cojines
preciosos, un termo y un pro-
cesador de alimentos. Algu-
nas cosas me sirven, otras las puedo volver a trocar
por lo que realmente estoy necesitando. Pero lo méas
importante: me parece hermoso que la gente se lleve
a cuidar las plantas que he sembrado.



Aunque hoy no puedo afirmar que se pueda vivir
solo del trueque (porque finalmente estamos dentro
de un sistema que nos exige entregar papel moneda
a cambio de servicios como la electricidad, el agua 'y
el internet, etc.) he entendido que otras necesidades
como alimentos, materias primas y hasta saberes se
pueden alcanzar sin necesidad de dinero.

En todo caso es un reto de transformacion de
pensamiento porque el trueque despierta la con-
fianza, el desprendimiento, la empatia y la busque-
da del beneficio comun, valores que a veces esca-
sean en nuestra sociedad. Por eso, volver al trueque
es a la vez volver a practicas mas sostenibles, mu-
chas de ellas antiguas, pero ajustadas a la realidad
y al contexto de esta era. Al final el gran beneficiado
de esto es el planeta Tierra al tenernos reunidos en
torno a su cuidado. ®

*Sembradora de apartamento, aprovechadora
de residuos, vive en su propio laboratorio creativo.

DONDE BUSCAR

Facebook:

> Red de trueque y economia solidaria (9.770
miembros, en su mayoria de Pereira)

> Wikitrueques (5.624 miembros)

> Mercadillo del trueque (1.984 miembros)

> Trueque de plantas y semillas Colombia (1.148
miembros)

> Trueques Chapineroy Teusaquillo (916 miembros)

App:

> Dondo (Antes Crowdswap. Es internacional)

4157554

mas para todos

MEDICAMENTOS

Es un medicamento, no exceder su consumo, leer indicaciones y
contraindicaciones, si los sintomas persisten consulte a su médico.
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TRATAMIENTO SINTOMATICO DEL ALIVIO A LOS SINTOMAS EN LOS PROCESOS TRATAMIENTO DE SINTOMAS ASOCIADOS A
RESFRIADO COMUN. CATARRALES O GRIPALES QUE CURSEN CONDOLOR  ENFERMEDADES ALERGICAS COMO: RINITIS
(LEVE O MODERADO), FIEBRE, CONGESTION Y ALERGICA ESTACIONAL (INCLUYENDO LOS
SECRECION NASAL PARA ADULTOS Y ADOLESCENTES SINTOMASOCULARES), RINITIS ALERGICA
MAYORES DE 12 ANOS. PERENNE, URTICARIA CRONICA IDIOPATICA
DESDE LOS 2 ANOS DE EDAD.

FITOTERAPEUTICO MEDICAMENTO HOMEOPATICO

Es un fitoterapéutico,no exceder su Es un medicamento homeopatico, no
consumo, leer indicaciones y exceder su consumo, leer indicaciones
contraindicaciones, si los sintomas y contraindicaciones, si los sintomas
persisten consulte a su médico. persisten consulte a su médico.
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PREVENCION Y TRATAMIENTO
EXPECTORANTE DE LOS SINTOMAS ASOCIADOS
AL RESFRIADO COMUN Y
ESTADOS GRIPALES




Actividad fisica
Abecé

Como ganar masa

uando se trata de fortale-
cer los musculos, se pue-
den realizar ejercicios iso-

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

Soraya Tamhure 3,’esumn* barras, entre otros. Incluso correr,

montar en bicicleta, subirse a una
eliptica y utilizar una escaladora

ténicos e isométricos. Los primeros EjerCiCiOS iIsometricos e son ejercicios cardiovasculares de
son aquellos que requieren una isotdénicos: quietud y movimiento tipo isoténico porque mueven el

contracciéon muscular que genera

rango articular de la rodilla y gene-

movilidad en la articulacion, segiin para la fuerza muscular. ran ambas fases en los musculos.

el ’d?ctor Me}ur'icio Mejia'jixcosta, Al guUNoOS SON recomen dados Sin embargo, no son los ideales para

médico especialista en medicina del ganar fuerza.

deporte y director de programas de paralos casos de dolor en las La isometria, por su parte, se

rehabilitacién cardiaca, pulmonar, . . , caracteriza porque no presenta nin-

funcional y deportiva. articulaciones. Aq uf'le contamos guna movilidad articular. Aqui, las
La caracteristica principal es de qu é setrata y cu 4les son rodillas, codos, hombros y cadera

que el movimiento articular que se

permanecen estables y quietos. Al

realiza durante toda la ejecucién del las ventajas de practica rlos. no requerir movimiento entre los

ejercicio hace que los musculos tra-
bajados atraviesen y oscilen por dos
fases: concéntrica y excéntrica. En la
fase concéntrica, el muisculo se acorta, se contrae 'y se
acerca al musculo préximo mientras que en la excén-
trica se alarga. Las sentadillas y el peso muerto diné-
mico —en el que se mueve la cadera y la articulaciéon
de la columna- son ejercicios isoténicos, al igual que
las flexiones de pecho, las zancadas, los fondos y las
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segmentos articulares, son ejercicios

recomendados para los casos de do-

lor en las articulaciones y se utilizan

en las primeras sesiones de rehabilitacién para casos

de artritis reumatoidea y artrosis, aunque mas ade-

lante se aplican los isoténicos porque es importante
mover la articulacién.

Las planchas estandar y laterales -en las que

con el torso de medio lado se levanta una mano y se



ANTES, DURANTE Y DESPUES

Asesorandose de un
médico del deporte, tenga
en cuenta si su condicion
fisica resulta apta o no para
realizar estos ejercicios.
Mediante una valoracion,

el profesional calculara de
manera adecuada el peso
que usted puede cargar

y asi evitara desgarros

y lesiones. Ademas, al
soportar mas peso que

el indicado se pueden
producir mareos, dolores
de cabeza e, inclusive,
sincopes.

Comience la rutina con un
calentamiento de movilidad
articular. Trabajar los
musculos en frio implica
dolor y lesiones. Empiece
haciendo circulos con la
cabeza y baje por el cuerpo
hasta llegar a los tobillos
con cada articulacion.

Es importante que no
confunda calentar con
estirar. Sillega a hacerlo,
el estiramiento como inicio
podria lesionarlo y hara

que usted pierda fuerza.
Deje la flexibilidad para el
final, cuando las uniones
miotendinosas estan listas
para la elongacion.
Durante la ejecucion, es
fundamental que no se le
olvide respirar. Al tratarse
de un entrenamiento de
fuerza, es posible que se
presente la maniobra de
Valsalva, lo que significa
cortar la respiracion. Al
hacerlo, se produce un
aumento de la presion
intra abdominal y toracica,
lo que conlleva una
elevacion de la tension
arterial. “Antes se crefa
que en los ejercicios
isotonicos se debia inhalar
en la fase excéntricay
expulsar en la concéntrica,
que es la que requiere

de mas fuerza. Ahora los
estudios han demostrado
que no importa cémo, lo
importante es respirar en
todo momento”, explica el
doctor Mejia.

Los ejercicios
isométricos se
pueden realizar
con el propio peso
del cuerpo o con
cargas adicionales
como discos o
mancuernas.

i

Como metodologia de entrenamiento, poniendo
como ejemplo veinte sentadillas, recomienda hacer
19 repeticiones despacio y en la siguiente mantener-
se diez segundos con las rodillas flexionadas a un
angulo de noventa grados, de esta manera se alter-

mantiene estética-, la flexion de pecho que se detie-
ne sin mover los codos y la sentadilla que se soporta
contra una pared y mantiene las rodillas a un an-
gulo de noventa grados, son algunos ejemplos iso-
métricos que se pueden realizar con el propio peso
del cuerpo o con cargas adicionales como discos o
mancuernas.

Segun el doctor Mejia, tanto con ejercicios iso-
ténicos como isométricos se gana masa muscular:
“con los dos se genera fuerza y ambos son validos
para el trabajo de fortalecimiento muscular. Am-
bos disminuyen la tensién arterial, los niveles de
azucar en sangre, el colesterol y los triglicéridos,
mejoran la sensibilidad a la insulina y activan el
metabolismo”. Sin embargo, sefiala que los estudios
han demostrado que mediante el tipo isoténico se
tonifica con mas eficiencia. Asegura que cuando se
realiza méas despacio en la fase excéntrica se gana
mucha més masa muscular que en la fase concén-
trica y en la isometria ya que en el alargamiento
se generan méas micro rupturas a nivel muscular.

Cuando se alternan
los dos tipos de ejercicio

nan los dos tipos de ejercicio y se obtienen mejores
resultados.

El Colegio Americano de Medicina del Deporte
(American College of Sports Medicine) recomienda rea-
lizar cualquiera de los dos, tanto isoténicos como
isométricos, minimo dos
veces a la semana. Se
pueden realizar hasta
seis sesiones semanales,
lo importante es dejar

se obtienen mejores
resultados’.

descansar el cuerpo una
vez en los siete dias y

respetar ese reposo. La

manera o6ptima de dis-
tribuirlos es trabajar un grupo muscular y al dia
siguiente otro. Por ejemplo, si el lunes se ejercitan
miembros inferiores, hacer pecho y brazo el martes
y espalda y hombro el miércoles. No se exceda, y
tenga presente que los resultados esperados depen-
den también de la buena alimentacién y de dormir
minimo ocho horas. ®

*Periodista independiente. Colaboradora de Bienestar Colsanitas.
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traido, entre otras cosas,
toneladas de plastico de

tualidad
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1 miedo al contagio nos ha hecho tomar

medidas extremas de proteccién, a veces

sin saber realmente su eficacia. Pero, sobre
todo, nos ha enceguecido frente al consumo desme-
dido e inconsciente de plasticos de un solo uso, y las
consecuencias para el planeta ya empiezan a ser
evidentes. Por ejemplo, la Organizacién Mundial
de la Salud desaconseja el uso de guantes de latex, y
mas bien promueve el lavado de manos frecuente y
correcto, ya que se ha demostrado que es mas efecti-
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vo. “Usar erréneamente los guantes solo sirve para
acabar enfermando, porque no son un sustituto de
lavarse las manos. Si llevas guantes, no te lavas las
manos”, explicaron los voceros de la Organizacién.
Segun el Foro Econémico Mundial (World Eco-
nomic Forum) nos va a tomar mucho tiempo enten-
der cuanto plastico adicional se generé en la crisis
de la pandemia, pero los primeros datos son abru-
madores: “En China, se estima que los hospitales en
Wuhan produjeron mas de 240 toneladas de des-




perdicio diario en los dias del pico de la pandemia,
comparado con las 40 toneladas que se producian
normalmente. Basados en esta informacién, la con-
sultora Frost & Sullivan predice que en Estados Uni-
dos se puede generar en dos meses de pandemia lo
que se generaria en un afio normal”.

En Colombia no se ha especificado atin esta cifra,
pero si se sabe cudles productos han aumentado su
demanda. Segtn el presidente de Acoplasticos, Da-
niel Mitchell, en entrevista con Portafolio, “el covid-19
ha aumentado, por un lado, la demanda de elemen-
tos plasticos denominados ‘de un solo uso’ como ta-
pabocas, polainas (cubre zapatos), ropa quirdrgica
desechable, guantes, entre otros. De otra parte, dado
que el consumo en restaurantes se ha trasladado a
los hogares, se ha presentado un incremento en el
uso de bolsas de residuos para hogar, una mayor de-
manda de empaques en presentaciones que permi-
ten protegery alargar la vida de alimentos y bebidas,
también en los envases de productos de aseo”.

Una preocupacion mundial

Enrique Segovia es el director de conservacion de
WWF Espafia. Junto a su equipo lidera la campa-
fa “Recoge el guante”, que invita a la ciudadania a
disponer adecuadamente este tipo de objetos en los
respectivos contenedores para que no terminen en
los rios y mares. “Lastimosamente llegé el covid-19
y se produjo un relajamiento en las tendencias de
reduccion de consumo de pléstico, porque la propia
industria del plastico se ha aprovechado para posi-
cionarlo como un material que te protege, lo cual no
es del todo cierto y nos vemos aho-

ra enfrentados al problema del so-

breempaquetado. La OMS lo que Lastimosamente llego

Reducir el consumo

de pldstico y, en caso
de usarlo, reciclarlo
correctamente.

recomienda es lavarse las manos y el covid-19 y se /)"”(/”/")

usar hidrogeles”, comenta.
Como afirma Segovia, la pan-

un relajamiento en las

demia nos ha demostrado la rela- tendencias de reduccion
cién inobjetable que hay entre la e consumo de pldstico”

proteccién de la naturaleza y un

planeta sano, asi que es el tiempo

perfecto para cambiar nuestro trato con la Tierra
si queremos seguir teniendo una vida saludable.
Es momento de acelerar todas las iniciativas que
se pongan en marcha para mitigar el dafio que he-
mos causado al planeta con nuestro consumo des-
medido. Y no lo olvide: podemos empezar desde
lacasa. ®

*Periodista interesada en temas familiares y
de sostenibilidad. Colaboradora permanente
de Bienestar Colsanitas.

.ild[ i u i

¢QUE HACER PARA
DISMINUIR EL CONSUMO
DE PLASTICO DURANTE
LA PANDEMIA?

Silvia Lépez-Casas, bidloga PhD, nos deja las
siguientes recomendaciones:

v

Evitar los articulos que no son reutilizables.
Invierta en un tapabocas durable, que se
pueda lavar y que no tenga que desecharse
con un solo uso. Ademas, a largo plazo,
esto representa un ahorro. Actualmente se
consiguen tapabocas lavables, con todas
las especificaciones técnicas que debe
tener por salud.

v

Reducir el consumo de plastico. Recuerde
que en Colombia no disponemos de un
sistema de reciclaje robusto que logre
darle nueva vida a todo el plastico limpio
que desechamos. Asi que lo mejor

es usar solo los articulos de plastico
indispensables. Reducir el consumo de
bebidas embotelladas, articulos que vienen
empacados en plasticos muy pequefios,
vasos, cubiertos, etc.

Reciclar de manera correcta. Si
definitivamente necesita plasticos de

un solo uso, entonces reutilicelos. Por
ejemplo, las bolsas plasticas de los
domicilios o el mercado se pueden limpiar
y utilizarse para la basura. También es
importante disponer los residuos plasticos
limpios en la basura, para que el reciclador
pueda aprovecharlos. Un tarro de yogur
que no lavamos y metemos en la bolsa de
aprovechables es un tarro que ensucia el
resto de articulos y que el reciclador no va
a llevarse porque esta sucio.

v
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En 1760, el joven José Celestino Mutis ( médico, botanico y naturalista) trabaja
en el jardin Botanico del Soto de Migas Calientes en Madrid, cuando recibe la

noticia de haber sido nombrado médico del Virrey Pedro Messias de |a Cerda.

en la capital de la Nueva Granada. '
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El 7 de septiembre de 1760. José
Celestine Mutis parte de Cadiz
hacia Cartagena de Indias
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Al llegar a Cartagena, Mutis contempla, por pri-
mera vez, la naturaleza exuberante del tropico.
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Después de cinco meses y medio de viaje. Mutis
llega a SantafFé el 24 de Febrero de 1761.

2Qué le gustaria hacer
aqui en Santafé. Fuera
de las obligaciones ? : Ensenar

gue tiene conmigo?f o matemdaticas,
y sy Eminencia

Mutis empezd a dar clase en el Colegio Mayor de Nuestra Sefora del Rosario ¥
Bogots le parecia: “una ciudad dormida. aungue centre de goblerno, aislada del
mar. jaula de Intrigas palaciegas y de chismes callgjeros; de periuicios de no-
bleza. de categorias socigles v de presunciones de intelectualidad®

Voy a ensenaros
matematicas, gque
son lg base de
toda ciencia.
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= P #‘J R Mutis aprovechd su cargo. ¥ se dedicd a viaglar -
e agll Y *-, Jﬂ,k . por la Nueva Granada. Se interesé por las minas |

i § ﬁj, L b A 2/ W™ de plata y oro en la Montuosa, en el padramo de

Lk - a&‘.‘i :.r b 1S #ﬁ-}'ﬁ e Santurban. en Santander. Alli empezb a madurar
o= TR e e R Tl sy idea de la expedicién botanica.
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Empezé a estudiar el areol de la quina. tamkién llamade chinchona
o drbol de las calenturas entusiasmado por sus propiedades Pt

medicinales para combatir la malaria. -
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| nombramiente de direc-

tor de la Real Expedicién Botanica. que por varios afios Mutis se empenaba
en poner en marcha en la Nueva Granada.
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Mutis le envié a Linneo, el gran sabio botianico de la época., muestras de la
guina roja. dibujos ¥ muchas otras especies botanicas, ¥ este en agradeci-
miente bautizd a una planta en su hornor: Mutisia clematis.

Es unc de los grandes
naturalistas que ha dado la
humanidad. sSu nombre, inmortal,
ningun tiempo podra borrar.

Zuién envia todas estas
maravillas desconocidas
para nosotros?P

Cada planta, animal
¥ mineral tiene un valor
unico, ¥ cumple una Funcicn

Vamos 8 recolec
estudiarics v a difundir su
conocimiento.
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Mutis Formd una nueva generacién de cientificos colombianes. Uno de elles
Fue Jose Antonic Zea. quien afios después Fue nombrade director del Jardin
Botanico de Madrid. —
— Yo tampoco. Por
Esta no la| donde uno vaya se
Sonozeo e ercuentra con una
{ Hueva especie.
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Une de los proyectos importantes de la expedicién
Fue construir el primer Observatorio Astrondmico
gue hubo en el continente americanc.

Nl e

Seria para mi
umn verdadero

Digame. sefor Caldas.
estaria usted dispuesto
a dirigir el observatorio
astrondmico de Bogotd
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Magnifico dibujo.
Se lo daré a Humboldt
en recuerdo de su
estadia en Bogota.

Entre 1783 y 1813, |la Expe-
dicién Botanica recolec-
to ¥ clasificé 20 mil es-
pecies botanicas v 7
mil especies de anima-
les. Muchas Fuercon di-
bujadas por Francisco
Javier Matis. Fue uro
de los ilustradores
gue Mutis incluyd
en la Expedicion
Eotanica.

il

Humboldt, en su vidje por América, decidid desviarse hasta Bogotd para cono-
cer a Mutis, & quien tenia por uno de los grandes naturalistas de su época.

Mutis le mostréd todo su
trabajo y lo llevd a conocer
el salto del Tequendama.

Ha sido una verdadera
I ! experiencia conocer lo
A ==l gue han heche por el
%wd [ Pt 5. 23— rmmhq : {:':onac.fm-‘em:a ;; las
B / sl N Gracias por l“l plantas y de los
e "‘-u o LN SU Visita | t animales, aqui,

g, =i | B == g T en el Nuevo Reino

el 1 - i M, de Granada.
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El Jardin Botanico de

Mutis murié de un accidente | Después de muerto, L
cerebro vascular, el 11 de § | Fueron enviados & Es- Bogota lleva su nombre
para celebrar la memoria de

septiembre de 1808. pana 105 cajones que
AR IR contenian su trabajo:
7 &0 de herbarios. 12

gulen tante contribuyd al
estudio v conocimiento de

&

iy Colombla.

critos. ¥ en el resto
semilias, muestras de

maderas. minerales
vy dibujos de animales.
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ay joven corredor de Medellin, campedn nacional y
ganador del Tour Colombia, es la nueva promesa del
C|cI|smo nacional. Con solo 23 afios, “El Monstruo”,
"* . £omo lo conocen sus seguidores, ya acumula

Tl

Pl P

i U-@.ﬂ', »f‘ dos enla’s mon‘l "n“ﬁf&r';hdih_aslﬁor encima
}f)éf '509 metros sobre e&nrvel del mar, y acostum-

dosa pedg‘l_ér.bgweﬁrta escasez de oxigeno.

En, Eu,tki}fa,ndgnde las alturas son menores, los

‘
os”-se aprovechan de esta condicién para

——C(_)léffll:iii, simplemente se mueven con comodidad
- ensuambiente natural.

Esta fue la situacion en febrero de 2020, cuan-
“‘do decenas de ciclistas de distintos paises escalaban
entre jadeos El Verjén, un paAramo ubicado a 3.300

“La necesidad
melleng.
de ambzczon

Sinar Alvarado®* » Forocraria: Fabio Cuttica

) ‘a“buena racha de" Vlctorlas en Europa

- daleaba hacia la meta del Tour Colombia, la carrera

ventaja par,g\rcg as colom-

e

e s - = ] 0 A 5
rgio Higuita dominé a sus colegas mientras pe-

ciclista mas importante del pais.

Higuita naci6 en Medellin el 1 de agosto de 1997.
Hijo de un cerrajero y una ama de casa, el ciclista
fue formado por los Saldarriaga, Fernando y su hijo
Luis Fernando, entrenadores antioquefios que han
pulido a varios talentos locales como Nairo Quin-
tana y Esteban Chaves. Se formé en un club juvenil
llamado Nueva Generacién, y més tarde corrié en
el desaparecido equipo Manzana Postobén. Ahora,
junto a Rigoberto Urin, compite para el Education
First, uno de los principales equipos del World
Tour, la primera categoria del ciclismo profesional.
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A Higuita le gustan las car
“Soy un bombre versdtil”, dice.

50 Bienestar Colsanitas

Sergio Higuita ha logrado victorias en Europa y
América, pero dos momentos de su carrera deporti-
va sobresalen: su victoria en la etapa 18 de Ia Vueltaa
Espafia en 2019, y el primer puesto en el Tour Colom-
bia, una prueba que intenta recuperar la gloria per-
dida de la antigua Vuelta a Colombia. Higuita, duefio
de una ambicién que apenas le cabe en su cuerpo di-
minuto, dice sin pudor cudl es el tamafio de sus anhe-
los: “Quiero ser una leyenda del ciclismo mundial”.

Qué cambios les trajo a los ciclistas entrenar durante la
pandemia?

A inicios de ano usamos
mucho el simulador, y tuvimos
que cambiar varias cosas en los
entrenamientos. Fue algo dife-
rente. A mi no me desagradé pa-
sar tiempo en casa, pero si hace
falta salir y disfrutar la libertad
que da la bicicleta. Nosotros
salimos y nos sentimos libres; subir, bajar, sentir el
viento en la cara, el dolor de piernas; todo. En el si-
mulador, frente a una pantalla, es un trabajo diferen-
te, més visual. Yo asumia que estaba jugando, porque
estas aplicaciones virtuales parecen un juego.

ambicion’.

sAlcanzo a correr una carrera sin piblico antes de la cua-
rentena?

Si, la Paris-Niza. Y fue raro. La situacién cambia
dependiendo de la carrera. Si vas a una competencia
pequenia, no ves ni una persona en la calle. Pero en
las grandes vueltas como el Tour de Francia siem-
pre hay una gran cantidad de personas alli animan-

reras breves y las grandes vueltas.

‘ ‘ Esa es la historia de
muchos ciclistas en Colombia:
nos ha tocado dificil siempre.
Por eso mostramos coraje y

dote. Hay pasion, fiesta. Pero a esto nos debemos
adaptar, salvar la temporada y que la gente disfrute
el ciclismo desde su casa, cuidandose.

Usted se crid en Castilla, en Medellin, donde crecio también
René Higuita. ;Como fue vivir en un barrio mds futbolero
que ciclista?

Normal. Yo de pequefio practiqué varios depor-
tes: microfutbol, patinaje, natacién. Toda mi vida
estuve siempre muy marcado por el deporte. Hasta
que me fui decidiendo por el ciclismo, que también
practiqué desde muy peque-
fio. A los cinco afios empecé
con las carreras. En mi barrio
a los niflos también les gusta-
ba mucho montar bicicleta.
Casi todas las tardes salia un
grupo grande a pedalear por
mi cuadra.

cPor qué eligid el ciclismo por encima de otros deportes?

Cuestién de gusto. Me encantaba montar y alcan-
zar velocidad. Yo veia que tenia resistencia, mas que
los otros niflos. Cuando montdbamos les ganaba.
Entonces me fue gustando la bicicleta por eso, por-
que me rendia.

Y boy, scomo es su rutina?

Me levanto a las 7:00 de la mafana. Lo primero
que hago es tender mi cama, organizar la casa y ha-
cer el desayuno. A las 10:00 empiezo con un entre-
namiento duro: seis, siete horas sobre la bici. Regre-
so més o menos a las 5:00 a descansar y cenar. Me
duermo a las 9:30 o 10:30. Voy haciendo las cosas
dependiendo de lo que me pida el cuerpo.

cCudntos kilometros recorre por semana?
En una semana dura, mil kilémetros es el pro-
medio. Unos 35 mil al afio.

cCudntas calorias puede gastar en un dia de entrenamiento?
Unas cinco mil, en un dia de trabajo duro.

Una vez le prometio a su mamd que llegaria en bicicleta a Paris.

Si. Bueno, ya llegué a Paris, porque una vez fui a
Francia. Y le dije: “Mama, ya llegué a Paris”, y no es
Paris el barrio que queda al lado de Castilla, en Me-
dellin. Ella me dijo que los suefos se hacen realidad
si uno trabaja. Entonces cuando yo llegué a la Torre
Eiffel, le mandé la foto y le dije: “Mama, llegué a Pa-
ris”. Pero lo que realmente quiero es llegar corriendo
el Tour, entrar a los Campos Eliseos en bicicleta. Es
un suefio bonito y esperemos que con la ayuda de
Dios salgan bien las cosas.
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¢cTiene presente lo que deben enfrentar quienes vienen detrds?

Si, claro. Aun sigo cerca del club Nueva Genera-
cién, donde yo me formé. Veo a los pelaos y me gusta
apoyarlos cuando puedo, porque ahora el tiempo es
muy limitado por la preparacién que tengo. Pero voy,
los visito y veo que estan pasando por el mismo pro-
ceso que yo tuve. Los aconsejo. Les llevo la motivacién
para que sigan, para que nunca paren. Muchos a ve-
ces no se ven en un futuro, y uno les cuenta que tam-
bién pasé por situaciones dificiles. A mi también me
dijeron que los momentos dificiles iban a pasar, y que
yo podia ser uno de los mejores ciclistas de Colombia.

SQuiénes le decian eso?

Efrain Dominguez, que fue un ciclista de pista
muy importante en Colombia. El fue mi primer pro-
fesor. Y los Saldarriaga: Fernando, el papa, y Luis
Fernando, el hijo. Ellos me llevaron en todo el pro-
ceso sin desesperarme, porque en ese tiempo, cuan-
do yo tenia 11 0 12 afos, los preparadores fisicos nos
exigian demasiado. Eso podia tener complicaciones

El leon es su sello, obedece a su apodo: “El Monstruo”. on un' fUtur(,)’ 'como aburrirme de IEE bici, o un desga-
También identifica a su marca de accesorios para ciclistas. rramiento fisico. Ellos me mantenian en calma, me
S decian que més adelante se darian bien las cosas.
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“Hoy en dia es

casi imposible
engaiiary creerse
mds listo que esta
gente que lo regula
auno con 20 0 30
controles al afio”.

Tuve esa guia importante para no equivocarme. Tam-
bién mis padres ayudaron, porque hubo momentos
en que no teniamos para los repuestos, solo para las
necesidades basicas. Mi papa siempre trabajé duro,
era cerrajero en una empresa. Hoy en dia uno agrade-
ce todo eso que hicieron ellos para sacarnos adelante
ami hermana y a mi.

El ciclismo exige mucho sacrificio y determinacion. ;Le ayudo
baber crecido con dificultades, acostumbrado al esfuerzo?

Laverdad, si. El ciclismo es un deporte muy duro,
que no tiene censura. Es un deporte crudo. A veces te
preparas bien, lo tienes todo, pero la mala suerte de
una caida te acaba. Entonces creo que mi experiencia
me ha servido para aprovechar las cosas con mas ma-
durez y entender que los logros no son faciles. Toca
luchar y luchar, hasta que se den las cosas. Pero esa
es la historia de muchos ciclistas en Colombia: nos
ha tocado dificil siempre. Por eso mostramos coraje y
ambicion.

Como trabaja la cabeza?

Con eso se nace, pero también se puede entrenar.
Influye también cémo le toque a uno afrontar la vida.
A algunos nos toca mas dificil, a otros mas facil. A mi
me tocaba luchar més porque no vivia en altura. Yo
siempre estuve corajeando mas. No era de los que lle-
gaba y ganaba facilmente.

En la dltima etapa de la Ronda 'lsard de 2016, junto a Ja-
mes Knox, usted cometio un error. En la dltima etapa iban
escapados, se desorientaron y cruzaron por donde no tocaba.
;Como se asimila una falla asi?

La verdad yo quedé muy feliz con mi actuacion.
Era mi primer afio en Europa. Primera vez que llega-
ba y tenia grandes resultados. Yo fui un buen apoyo
para mi equipo, el director me felicité y eso fue im-

52 Bienestar Colsanitas

UN AVENTON DECISIVO

Una mariana en Medellin, Sergio
Higuita y su padre, Leonardo,
buscaban transporte parair a
una carrera infantil en el pueblo
de La Ceja cuando se detuvo en
un carro Fernando Saldarriaga,
duefio del club juvenil Nueva
Generacién. Saldarriaga no
tenia espacio para llevarlos,
pero ofrecié cargar la bicicleta
para que viajaran mas comodos

El episodio sirvié para un
doble propdsito: Saldarriaga
recluté luego a Sergio en

su club, y Leonardo Higuita
entendié que el transporte era
un asunto decisivo.

De modo que usé sus
herramientas de cerrajeria y
fabricé un soporte para llevar
la bicicleta a las competencias
apoyada sobre su pequenfia

en la préxima buseta. moto.

portante para mi, porque pude seguir trabajando més
motivado.

SQué implica empezar a construir carrera en un gremio don-
de ya bay ganadores de las tres grandes vueltas, como Nairo,
Rigo o Egan?

El pelotén ha cambiado; ahora hay mésigualdad. Si
llega un chico joven como Egan y esta mejor que otros
en su equipo, va y gana el Tour de Francia. Antes no
podias hacer eso, porque habia una jerarquia. Si eras
joven y no habias ganado, debias estar a rueda. Tenias
que pedir permiso para atacar. Ahora hay mas libertad,
mas igualdad. Eso nos beneficia a los jovenes y a todos.
El pelotén ha cambiado mucho.

SQué ventajas tiene contar con Rigoberto Urdn en el equipo
Education First?

He aprendido mucho de €], la ambicién que tiene de
hacer las cosas bien, la madurez. Rigo ha pasado mo-
mentos muy dificiles y sigue ahi, perseverando. Lo hace
por la pasién, por querer mejorar. No ha perdido la ambi-
cién que ha tenido desde nifio. Uno aprende de su profe-
sionalismo, a ser responsable, a trabajar. Rigo es un zorro
viejo, tiene mucha experiencia y eso me beneficia.



Los ciclistas colombianos cada vez llegan mds jovenes a Euro-
pa. sEso les da una fortaleza, una ventaja adicional, o actia
en su contra?

Depende de cé6mo los vayan a tener alla. Todos que-
remos llegar al ciclismo europeo, y entre mas jéovenes
aprendan ese ciclismo, mas rapido se van a adaptar.
Pero la idea es llevarlos en condiciones adecuadas que
respondan a un proceso, no que viajen a pasar necesi-
dades o tristezas. Si se hace bien, es una ventaja para
Colombia, porque los chicos aprenden més rapido.

sPrefiere correr carreras cortas, las llamadas cldsicas, o las
grandes vueltas? ;Qué diferencia bay entre unas y otras ade-
mds de la duracion?

Me gustan las carreras breves pero también me gus-
tan las grandes vueltas, las carreras por etapas. Me gusta
correr todas; soy un hombre versatil. La diferencia entre
ambas estd sobre todo en la pre-
paracion. Para una carrera corta

debes ser mucho més explosivo y ‘ ‘ St eras joven y no

mostrar una potencia importante
desde el comienzo. En una vuelta

de tres semanas necesitasmucha @ ueda. Tenias que pedir
mas resistencia y menos veloci-  permiso para atacar.

dad. Debes aprovechar el trabajo
delas fibras de resistencia al tope.

El ciclista Wilmar Paredes, excompaifiero suyo en el equipo
4-72, el afio pasado dio positivo por dopaje. Ese caso y otro aca-
baron con el equipo Postobon, que fue también su equipo. sCudl
es su posicion frente al problema del dopaje en Colombia?

La tecnologia que manejan los laboratorios hoy
es alta, y nosotros sabemos que estamos expuestos.
No tenemos vida privada. Los del laboratorio pueden
llegar ahora mismo, y tengo que atenderlos de inme-
diato. Hoy en dia es casi imposible engafiar y creerse
mas listo que esta gente que lo regula a uno con 20 0 30

controles al afio. El dopaje por salud no se debe hacer, y
deportivamente tampoco.

habias ganado, debias estar

Ahora hay mas igualdad’
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Desde pequerio le
gusto la bicicleta
porque tenia mucha
resistencia, mas
que los otros nifios.
“Me fue gustando

la bicicleta por eso,
porque me rendia”.
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Actividad

Entrevista

¢ Por qué Colombia es tan ciclista?

Primero por la geografia. La gente en Boyaca, por
ejemplo, nace con un tanque de oxigeno listo para sa-
liry pedalear. A esa altura, por naturaleza, crecen con
una resistencia alta. Aca en Colombia si quieres subir
un puerto de 80 kilémetros de largo, lo tienes en el
Alto de Letras. Creo que también influyen las ganas
de salir adelante, los suefios. Cuando te esfuerzas y
ves que vas logrando cosas, aunque te cueste, eso te
va llenando mucho. Casi todos los ciclistas buenos de
Colombia empezaron con bicicletas malas, y desde
ahi fueron mejorando. Ese proceso lo llena a uno de
ambicién. La necesidad, el reto.

SQué carreras piensa correr en el futuro cercano?

Me gustan varias: el Giro de Italia, la Vuelta a
Espania, el Tour de Francia, la Vuelta al Pais Vasco,
la Paris-Niza, la Vuelta a Cataluna.

¢Cudles son sus idolos?
Joaquim “Purito” Rodriguez, Alejandro Valver-
de, Esteban Chaves, Nairo, Rigo.

Con Valverde pudo correr...

Si, me pareci6 increible. Hace unos afios tuve la
oportunidad de correr con él en Espafia. El habia
ganado el Campeonato del Mundo, y llevaba el uni-
forme del arcoiris que es impresionante. Una vez, en
una clasica en Palma de Mayorca, yo iba a quedar
tercero, pero Valverde me atacé y me reventé. Fal-
tando 500 metros me alcanz6 y me dijo: “jVamos,

LA CIFRA

5.000
calorias
puede gastar
el ciclista
en un dia de
entrenamiento
duro.

.

En una semana dura, Higuita puede recorrer mil kilometros. Unos 35 mil al afio.

chaval!”, v se fue. £l sabia que era mi idolo. Quedé
tercero y yo cuarto. Qué clase la que tiene, qué am-
bicién grandisima. Tiene 40 afios, es un veterano y
sigue corriendo.

Y usted, shasta cudndo va a pedalear?
Hasta que me muera. No me imagino sin la bici-
cleta. Esto se convierte en un habito, en 1a vida de uno.

Sergio, squé es para usted el bienestar?

El bienestar es estar bien, tener paz, que tu cuer-
po esté bien, no enfermarte. Bienestar es luchar por
tus suefios, porque ti mismo te nutres. T mismo
construyes tu futuro. ®

*Periodista y ciclista aficionado. Escribe para The New York Times y otros medios nacionales e internacionales.
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Salud
Testimonio

“Nunca

consider¢ la
posibilidad

de renunciar”

Fuan Pablo Cuéllar*
ForoGraria: Fernando Olaya

Un joven médico cuenta su
experiencia en las urgencias de
la Clinica Reina Soffa, y como
cambid su mirada luego de
contagiarse de covid-19.

engo 27 afios y soy médico general. Me

I gradué en 2014 y desde 2018 trabajo en ur-

gencias de la Clinica Reina Sofia de Bogota.

He estado todo este tiempo en mi puesto de trabajo y

desde ahi he visto cémo, aunque el volumen de pa-

cientes con sospecha no ha variado mucho, si han

aumentado los casos positivos para covid-19. La pan-

demia coincidié con el pico respiratorio, entonces el
flujo de estos pacientes ha sido alto en estos meses.

Desde marzo, el inico momento que estuve fuera
de la clinica fue cuando tuve que aislarme porque me
enfermé de covid-19. Empecé a tener sintomas el 5 de
junio, a punto de terminar mi turno: malestar, can-
sancio, debilidad. Pensé que podria ser deshidrata-
cién, o cualquier otra cosa... no le paré muchas bolas.
Luego se me subié la temperatura, aunque no tuve
fiebre. A las 6:30 de la tarde empecé a toser. Era una
tos que venia del pecho. Me tocé pasar a consulta y
me hicieron la prueba.

Yo sabia que tenia altas probabilidades de haber-
me contagiado. En un turno se pueden ver de 12 a 15
sospechosos de covid-19. He atendido pacientes de
todo tipo: desde los que han necesitado reanimacién
hasta pacientes que fallecen. Estuve en una maniobra
de reanimacién de una mujer joven. Tuvimos que in-
tubarla y probablemente ahi pudo ocurrir el contagio,
porque es la vez que he estado més tiempo expuesto.
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Elinico momento que estuve fuera de la clinica fue cuando
tuve que aislarme porque me enfermé de covid-19.

LA CIFRA

12a15
pacientes
con sospecha
de covid-19
atiende el
médico en
un turno de
seis horas.

Mientras salia el resultado de la prueba estuve
en ese proceso de negacion, queriendo que no fuera
positivo. Pero todos los sintomas iban indicando que
si. Estuve aislado en mi casa. A la semana siguiente
empecé a perder el olfato y el gusto, tuve congestion
nasal, aumento la tos, algo de diarrea. La prueba dio
positiva. Empecé con la dificultad para respirar. De-
cidi irme para la clinica. Cuando me examinaron ya
tenfa neumonia. Me dejaron hospitalizado cuatro
dias. En ese momento si me dio miedo.

Estuve por fuera un mes, aunque los sintomas me-
joraron a los doce dias. El gusto y el olfato tardaron en
volver. Tuve que hacerme una segunda prueba que re-
sulté negativa y ahi si pude reincorporarme al trabajo.

Al principio mi papa me sugeria que renunciara.
Me decia: “Considéralo”. Pero es el momento de dar
lo que uno tiene, lo que uno sabe, para eso estamos




nosotros. Es nuestro deber y nuestra labor, pero tam-
bién me nace hacerlo, me llena cuando un paciente
evoluciona bien, se cura. No podria dar la espalda
en este momento. Nunca consideré la posibilidad de
renunciar. Y mucho menos después de haber padeci-
do la covid-19 en carne propia.
Supe como se siente uno estan-
do hospitalizado, acompariado
solo por el personal de salud,
que nadie te pueda visitar. Eso
es muy duro. Haber pasado
por esa experiencia me hizo
cambiar para mejor. Soy mejor
médico ahora. Procuro que el
paciente no se sienta solo, que
esté bien atendido.

Personalmente 1o mas duro ha sido el distancia-
miento de la familia. Vivo solo. Y paso a saludar a mi
papa pero lo veo desde el carro. A mi mama no la veo
desde enero porque vive en Villavicencio. Uno mis-
mo se contiene para no estar con ellos, por el riesgo
de contagio.

Otro duro golpe fue enterarme del fallecimien-
to del primer médico en el pais por covid-19, Carlos
Nieto. Lo conocia porque trabajamos juntos en Villa-
vicencio. Era muy joven, 33 afios, no tenia ninguna
enfermedad que pudiera agravarlo. Fue muy duro,
incluso para personas que no lo conocieron.

En mi corta carrera nunca vivi una situacién
similar. Lo mas cercano fue cuando hice el rural,
porque coincidié con el incremento de los casos
de dengue. Luego tuve experiencia con otras en-
fermedades como zika y chikungunya. Pero nun-
ca habia estado tan cerca de una enfermedad que
puede ser tan fatal.

En mis tiempos libres trato de estar ocupado,
siempre busco algo que hacer. Escucho musica. Ha-
blo con mi familia. También aprovecho el tiempo
preparandome para hacer la especializacién. Quiero
ser radiélogo. Soy una persona muy observadora,
y en imégenes diagndsticas se necesita mucho eso,
ademés, la radiologia es una especialidad que nece-
sita mucho conocimiento de todo. Y eso me gusta de
la medicina: saber de muchos temas.

Desde que tengo memoria quise estudiar medi-
cina. Nunca contemplé otra opcién, nunca dudé. En
mi familia no hay médicos, y ser el primero me moti-
vaba mucho més.

Siempre pienso que la vida es muy fragil. Por eso,
en la medida de lo posible, hay que aprovechar cada

‘ ‘ Supe como se siente
uno estando hospitalizado,
acompanado solo por el
personal de salud, que
nadie te pueda visitar.

Eso es muy duro’.

momento con uno mismo, con la familia, cuidarse.
Hay enfermedades que pueden empeorar todo y que
son prevenibles. Tener buenos hébitos de vida es la
mejor forma de responder ante cualquier enfermedad.

Quisiera que esto pasara y acabara pronto, pero
no pienso tirar la toalla. Sigo estando al frente y se-
guiré haciéndolo de la mejor manera posible. En mi
opinién, vienen momentos mas duros. Nos segui-
mos preparando, tenemos esa ventaja. Hay que se-
guir teniendo todas las precauciones, no podemos
bajar la guardia. ®

*Médico general. Trabaja en urgencias de la Clinica Reina Sofia.

Para Cuéllar baber
tenido covid-19 le
bizo cambiar para
mejor. “Soy mejor
médico abora”,
cuenta.
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Actualidad

M¢édicos
SCSUTOS Y
protegidos

Carolina Gomez
Foroararia: Fernando Olaya

Los Elementos de Proteccion
Personal de los empleados de
Colsanitas estan ajustados a
los protocolos internacionales
y buscan la seguridad de todo
el personal sanitario frente
al virus SARS-Cov-2.

I os Elementos de Proteccién Personal
(EPP) estan definidos como “todo equi-
po, aparato o dispositivo especialmente

proyectado y fabricado para preservar el cuerpo

humano, todo o en parte, de riesgos especificos de
accidentes del trabajo o enfermedades profesio-
nales”. Asi lo define la cartilla del Ministerio de

Salud y Proteccién Social donde ademads esta el

marco legal y los lineamientos de su correcto uso.

Debido a la pandemia, todo el personal sa-
nitario estd obligado a usar elementos que les
permitan protegerse y disminuir los riesgos de
contagiarse de cualquier virus o bacteria mien-
tras realizan su trabajo. Careta, gafas, mascarilla,
gorro, guantes, bata deben usarse para realizar
cualquier procedimiento generador de aerosoles
(pequenias gotas de saliva que quedan suspendi-
das en el aire) en pacientes con covid-19.

Keralty se preocupa por la calidad y la seguri-
dad de sus funcionarios y pacientes, y se mantiene
en constante actualizacién de los protocolos, guias
de manejo y demés documentos pertinentes.

Ademis, ha emprendido varias campanas de
bioseguridad con estos lemas: “Yo me cuido, ta
me cuidas ON/OFF” y “Yo me comprometo con el
uso adecuado y racional de los elementos de pro-
teccién personal y soy estricto al retirarlos”. ®
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AREA NO COVID

Los uniformes del
personal de salud
son de tela (algodén,
poliéster, spandex,
entre otros).
Quienes

no tienen la
tecnologia textil

de antifluidos (para
evitar la absorcion
de liquidos
corporales) cuentan
con uniformes
quirdrgicos o batas,
que se encuentran
disponibles de
acuerdo

al procedimiento
que realicen.

Si es de tela debe
cumplirse el
protocolo de lavado
para que pueda ser
utilizada de nuevo
de manera segura.

Los elementos de
identificacién como
el carnety la placa
deben ser limpiados
y desinfectados a
diario.

Los zapatos deben
ser cerrados y en un
material lavable.

i




AREA COVID

Gorro: usualmente

son de tela quirudrgica
desechable: politex,
polipropileno. También
pueden ser de algodoén y
reutilizables, pero no es
lo habitual.

Gafas o careta: por

lo general son de
policarbonato o cualquier
materia que permita
proteger los ojos de
salpicaduras.

Mascarilla quirdrgica:
estan hechas con

telas sintéticas con
tres o cuatro capas

de fibras muy finas

con la capacidad

de bloquear gotas
diminutas y permitir el
paso de aire. Cuando
se tratan pacientes con
tuberculosis, varicelay
sarampion se debe usar
la mascarilla de alta
eficiencia N95.

Guantes
de latex limpios.

Bata manga larga de tela
antifluido o desechable
antifluido. Si es de tela
debe lavarse luego de
cada uso para que pueda
ser utilizada de nuevo de
manera segura.

Vestido lavable o
uniforme personal hecho
de tela de algodén.

Zapatos lavables
cerrados.

Seglin los protocolos
para la desinfeccion del
ambiente hospitalario se
deben usar soluciones a
base de alcohol, clorado
0 amino cuaternario.

PROTOCOLOS

Los médicos o enfermeros deben
cambiarse al llegar y salir de la
institucion, y seguir el protocolo
de limpieza y desinfeccion. Es
fundamental el lavado de manos
antes y después de ponerse y
quitarse los uniformes.

Cuando los uniformes se lavan en
casa se deben sumergir en agua
caliente con jabén durante 20
minutos y no juntarlo con el resto
de las prendas de la familia.

Para quitarse el material de
proteccion, el personal médico
debe hacer una inspeccion que
descarte contaminacién por
fluidos o pérdida de la integridad
del EPP.

Para limpiar la careta, debe
lavar el visor y el arnés con agua
y detergente neutro, después
debe dejar secar el visor, y

debe desinfectar el arnés con el
producto que use la institucion
de manera rutinaria.

Los zapatos deben usarse
Unicamente durante su turno
laboral y cambiarlos para salir o
entrar a la institucion. Se deben
rociar con desinfectante a base de
alcohol (mayor al 70%) o solucion
clorada antes de salir del trabajo,
en casa se deben limpiar con agua
y jabén, y después deben ponerse
en un lugar ventilado.

Para quitarse los guantes: el
primero lo retira hasta la palma
de la mano, para asi quitarse el
otro con el dedo indice todavia
protegido.

La mascarilla quirtrgica se retira
tomandola de las bandas laterales
sin tocar la parte de adelante.
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a salud mental
y emocional de
nuestro equipo

Redaccion Bienestar Colsanitas L

a pandemia de covid-19 ha demostrado como nun-

ca antes que el bienestar en el trabajo esta intima-

Con estrate gias mente relacionado con el bienestar en el hogar. El

im‘ormativas, formativas tiempo que .atravesan.qo-s desdibujé los limites espaciah—i-s

entre la oficina y la vivienda, al punto de que un mal dia

\Y de acom pa Aamiento , en una implica un mal dia en la otra: el estrés, el cansancio,

la preocupacién o el miedo afectan la manera en que nos

todas las em presas del comportamos con nuestros colegas y familiares casi en la

Grupo Keralty, entre ellas ~ mismamedida.

) ] o Con cerca del 90 % de su planta de personal trabajando

Colsanitas, tra bajan adiario en casa, el Grupo Empresarial Keralty, del cual hace parte

por el bienestar mental y Colsani.tas, desplego .desde el co.mienzo de la contingencia

una serie de estrategias para cuidar la salud mental de to-

emocional de todos sus das las personas que trabajan en el Grupo: personal asis-

tencial, personal administrativo, colaboradores e incluso

colaboradores. proveedores. El objetivo es demostrar que, asi como nadie

esta exento de tener momentos de dificultad emocional, na-

die tiene por qué superarlos en soledad; es decir, que la sa-
lud en buena medida depende de cuidarnos mutuamente.
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El drea de Desarrollo Humano viene
implementando desde bace afios varios programas
dedicados al cuidado en salud mental de toda la
planta de empleados de Keralty.

conferencias se llevan a cabo eventualmente para
la comunidad en general o para grupos especificos,
con invitados expertos en temas relacionados con el
bienestar personal o colectivo, por ejemplo, en pri-
meros auxilios psicoldgicos.

+ El segundo consiste en un acompanamiento
psicolégico individual o grupal para quienes lo re-
quieran y asi lo manifiesten, ya sea que se comuni-
quen directamente a las lineas de atencién dispues-
tas para ello o sean casos sugeridos por algin jefe
directo o incluso algtin colega. El acompaniamiento
individual consiste en sesiones virtuales de cua-

El area de Desarrollo Humano viene implemen-
tando desde hace afios varios programas dedica-
dos al cuidado en salud mental de toda la planta de
empleados de Keralty. Pero fue hasta mediados de
marzo de 2020, al comenzar el confinamiento en Co-
lombia, cuando dichos programas fueron articulados
en sintonia con otras areas y compaiiias de la Orga-

renta y cinco minutos en las cuales un profesional
ofrece apoyo emocional al interesado, ayudéindole
a reconocer, entender y manejar las emociones que
afectan su calidad de vida y las situaciones que las
detonan: la dindmica familiar impuesta por el tele-
trabajo o el temor al contagio
del virus, por citar algunas.

o I - Asit como nadie estd or ¢
nizacién, tales como la EPS, Clinicas y la Medicina El acompafiamiento grupal,

Prepagada —Colsanitas, Medisanitas, Plan Dental, exenlo de tener momentos por su parte, se ofrece para ca-
Plan Domiciliario—, en un trabajo mancomunado de dificultad emocional, sos especificos en equipos de
para potenciar suimpacto y cobertura. De ahi que las trabajo que han sido tocados
estrategias desplegadas desde entonces estén dirigi- ” por alguna situacién parti-
das tanto al personal médico de primera linea como sup erarlos en soledad’. cular cuya consecuencia es el

nadie tiene por qué

al personal administrativo y profesionales adscritos,
sin restarle importancia a lo que puedan sentir unos
u otros en razon de sus actividades diarias.

El doctor Jorge McDouall, director de Salud
Mental de EPS Sanitas y uno de los responsables de
este proyecto, explica que las estrategias podrian se-
pararse en dos grandes grupos:

« El primero consiste en un componente digital
informativo y formativo, cuyo propésito es ofre-
cer documentacion y conferencias, y promover la
comunicacién permanente entre los miembros de
la Organizacién, con el fin de garantizar el bienes-
tar mental y fisico de todos. La documentacién se
distribuye a través del correo institucional dos ve-
ces por semana en contenidos cortos con consejos
y sugerencias para mantener una comunicacién
asertiva con la familia, manejar la ansiedad, rea-
lizar rutinas de ejercicio en casa, entre otras. Las

Este programa busca fortalecer los lazos
entre compafieros de trabajo para facilitar
espacios de didlogo y cuidado mutuo.

deterioro emocional de algu-
nos de sus participantes: la muerte de algin colega,
por ejemplo. Incluso, dicho acompafiamiento se ha
prestado a algunas de las familias de los miembros
del personal de salud fallecidos a causa del virus.
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El bienestar de los funcionarios se traduce en un buen desempefio frente a los usuarios.

“El proyecto ha funcionado tan bien que ha
recibido apoyo externo del Ministerio de Salud y
Proteccién Social y del Colegio de Psicélogos; esto
ha permitido contar con un buen respaldo cientifi-
co y laboral”, dice el doctor Mc Douall. Y las cifras
lo demuestran: al menos cien solicitudes diarias en
promedio a nivel nacional cuyo tiempo de espera
no excede las veinticuatro horas hablan de un pro-
yecto con resultados practicamente inmediatos, es
decir, hablan de una comunidad que recibe y ofrece
apoyo constante, que no esta sola.

Lo que hay detras

Para lograr este acompafiamien-
torapido, oportuno y especializa-
do, se cuenta con un equipo base
de al menos cuarenta personas
de Desarrollo Humano y otras
dependencias, que atienden las
solicitudes que llegan a través de
las lineas disponibles para ello,
de la informacion referida por los jefes de los equi-
pos y de las encuestas rapidas en linea cuyo fin es
identificar el estado emocional de los miembros de
la Organizacién.

Natalia Paternina, especialista de Bienestar y
Calidad de Vida, asegura que “cualquier funcio-
nario que esté atravesando una situacién dificil
con afectacién a nivel de salud mental o emocio-
nal puede contactarnos para que podamos hacer
el acompanamiento de manera oportuna”. Y en-
seguida agrega que el proyecto también ha hecho
esfuerzos por fortalecer la inteligencia emocional
de los lideres de cada equipo con el fin de darles
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Es muy valioso
que la empresa donde
uno trabaja esté en
la disposicion de
atenderlo y cuidarlo’

mejores herramientas de abordaje con sus diri-
gidos, y propiciar con ello un clima de confian-
za y apertura al didlogo; sumado al esfuerzo por
fortalecer los lazos entre compafieros de trabajo
también para facilitar espacios de dialogo y cui-
dado mutuo.

Hasta el momento, el mayor obstaculo para el
proyecto, segiin el doctor Mc Douall, ha sido el te-
mor de ser sefialado por parte de colegas a la hora
de buscar acompafnamiento. Sin embargo, dice,
“los componentes emocionales de la vida son par-
te de lo que uno es y de la vida
que uno tiene, son aspectos que
uno tiene que atender, como la
salud oral con odontologia, o la
apariencia personal con la pe-
luqueria. De atender la salud
mental y emocional depende
que uno tenga la tranquilidad,
serenidad y bienestar que se
merece. Por eso es muy valioso
poder darse la oportunidad de atenderse y de cui-
darse, y que la empresa donde uno trabaja esté en
la disposicién de atenderlo y cuidarlo”.

En el trasfondo de este trabajo integrado por
el bienestar emocional de sus colaboradores esta
una politica de crecimiento personal y apoyo a los
empleados que el drea de Desarrollo Humano vie-
ne fortaleciendo desde hace tres décadas, inspira-
da en el convencimiento de que el bienestar de los
funcionarios se traduce en un buen desempefio
frente a los usuarios. En ultimas, en un mejor ser-
vicio y en un ambiente de bienestar y equilibrio
para todos. ®
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Al menos
100
solicitudes
diarias se
reciben en
promedio a
nivel nacional
de asesoria
psicologica.



Salud oral
Actualidad

Clinicas
dentales: listas
para la nueva
normalidad

Andrea Ariza * Forocraria: Fernando Olaya

Los consultorios odontoldgicos de
Clinica Colsanitas estan equipados con
capsulas que garantizan la proteccion
del paciente y el equipo de salud oral. |

ebido a la cuarentena declarada en el
D mes de marzo, la prevencion y el cui-

dado se convirtieron en prioridad y
fueron suspendidas todas las consultas odon-
toldgicas a excepcién de las urgencias dentales.
Esto afect6 a los pacientes, sus tratamientos y
los procesos odontolégicos que requieren un
seguimiento continuo.

Para mitigar los efectos del cierre, Clinica
Dental Colsanitas encargé el disefio y fabri-
cacion de unas capsulas de proteccién para el
paciente y el odontélogo. Aunque inicialmente
el alcance es para urgencias odontolégicas y
tratamientos prioritarios no urgentes (esos que
de no efectuarse pondrian en riesgo la salud del
paciente, como la enfermedad periodontal), es-
tos dispositivos tendran mayor utilidad, ya que
servirdn para volver a abrir la agenda de todas
las especialidades odontoldgicas, en cuanto las
autoridades nacionales lo permitan.

Este dispositivo médico ademas de servir de
barrera fisica, es capaz de encapsular la saliva
y los aerosoles producidos durante la consulta,
presentes en la mayoria de los procedimientos
odontolégicos que resultan del uso de la fresa
y otros equipos dentales. Una forma efectiva de
prevenir posibles contagios. El problema con los
aerosoles —esas microparticulas que se quedan
suspendidas en el aire— es que si no hay una
correcta ventilacion o desinfeccion, pueden per-
manecer hasta por tres horas en el ambiente.

Estas capsulas estan fabricadas con vidrio
acrilico, un material que no se empafa, y con el

=

Este dispositivo médico ademds de servir de barrera fisica, es capaz
de encapsular la saliva y los aerosoles producidos durante la consulta.

sellado que se logra se puede hacer hasta 70 re-
cambios de aire por hora dentro de la cipsula,
para garantizar que la cabina esté libre de pa-
tégenos. Ademés ha dado resultados satisfacto-
rios en pruebas de ruido, luminosidad, dureza
y resistencia. Tienen un disefo ergonémico
que se adapta a la postura del paciente y cuenta
con accesos protegidos de tela quirtirgica que
permiten el trabajo del odontélogo y su auxiliar
manteniendo el sello de la cabina.

Una vez terminado el procedimiento, la
capsula se desinfecta con los mismos produc-
tos y protocolos usados en los quiréfanos de las
clinicas. Ademas, la tela antifluido que cubre
las entradas y el fondo de la capsula son cam-
biadas con cada paciente.

Hoy, 170 consultorios odontolégicos de toda
la red Odontosanitas y Clinica Dental Colsanitas
en el pais han sido equipados con estas capsulas,
suméndose asi a los protocolos de proteccion y
bioseguridad de cada centro médico para brin-
dar una atencién segura. “Podemos afirmar que
estamos listos para la reapertura de las consul-
tas odontoldgicas, siempre teniendo presente la
seguridad de nuestros pacientes y del personal
de salud”, asegur6 el doctor Luis Enrique Ber-
nal, gerente de odontologia Keralty. ®

ACLARACION

En la pasada edicion
de esta revista que
circulé con el nimero
170, publicamos el
articulo “Odontologia
a domicilio: innovacion
y cuidado”, que hace
referencia al servicio
que Oral Home presta
alos usuarios de la
compafiia de medicina
prepagada Colsanitas
en distintas ciudades
del pafs. Sin embargo,
nos hizo falta aclarar
que esta asistencia

se presta Unicamente
para los usuarios

de Colsanitas Plan
Integral (no aplica
para convenios ni

para colectivos), y
Colsanitas Plan Dental.
Pedimos disculpas

si esta informacién
gener6 confusion en
algunos de nuestros
lectores.
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Los efectos del
encierro en los nifios

y adolescentes estan
causando, en algunos
casos, depresién
infantil. £Qué podemos
hacer para prevenirla
0 para tratarla si

Se presentaen

el hogar?

Aunque los nifios no se expresen
claramente, si estdn captando toda las
noticias que escuchan o ven, y no las
procesan igual que un adulto.
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“ o quiero salir porque afuera la gente
\ no tiene cara, son monstruos”, esa fue

la razén que Jacobo, un nifio de tres

anos, le dio a su mamé cuando ella le
preguntoé por qué no queria ir al parque si ya estaba
permitido, después de pasar casi tres meses ence-
rrados en el apartamento.

Jacobo siempre ha sido un nifio muy activo. Vive
en una ciudad de la costa colombiana, asi que su vida
antes de la pandemia transcurria en buena medida
al aire libre, siempre en contacto con la naturaleza, el
agua, la arena y todos los privilegios que otorga vivir
en una ciudad pequefia con el mar de vecino. Pero la
pandemia transformé su mundo de un momento a
otro, y la capacidad de adaptacion que tienen muchos
nifios hizo que su apartamento se convirtiera en el
lugar que ya no queria abandonar, ni siquiera para
disfrutar lo que antes lo hacia feliz.

“Su mundo se volvio esta casa, estas cuatro pa-
redes. No queria salir a hacer nada de lo que antes
lo motivaba. Si lo llevibamos al parqueadero a dar
una vuelta en la bicicleta no queria que yo me le des-

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QR y
escuche la nota
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Se pueden retomar
algunos encuentros
Jamiliares teniendo en
cuenta la distancia.

MANTENER
LA DISTANCIA

)
<«—— 2 metros —> ; H .

pegara, sentia miedo. Después empezé a mostrar
unas sefiales que nos alertaron”, cuenta la mama,
Sara Nurfiez.

Los signos que alertaron a los papas de Jacobo
estaban relacionados, sobre todo, con habilidades
motoras que el niflo dominaba antes de la pande-
mia y que empez6 a olvidar después de la cuaren-
tena. Se caia de la bicicleta,
caminaba y tropezaba con
frecuencia, se agitaba muy
rapido, se cansaba y se que-
daba quieto. Esto no era nor-
mal en su comportamiento.
Cuando volvieron a la pisci-
na del edificio Jacobo no qui-
so hacer lo que habitualmen-
te practicaba con destreza: saltar desde la orilla 'y
hundirse. Tuvo varios ataques de rabia en los que
destruy6 los dibujos de su cuarto. Finalmente ad-
miti6 (verbalizd) que estaba triste.

La psicéloga del jardin le diagnosticé una
depresion infantil, motivada por el aislamiento

importantes y dejamos
de preocuparnos por eso’.

Algunos
aparentemente se
adaptaron tanto
al encierro que ya
no quieren o les da
miedo salir.

social, asi que los padres de Jacobo empezaron a
tratar el problema con distintas estrategias. “Lo
primero que hicimos fue tranquilizarnos con el
tema del coronavirus. Nos asesoramos con ami-
gos médicos, entendimos cuéles eran los protoco-
los mas importantes para no contagiarnos y deja-
mos de estar tan preocupados por eso. Volvimos
a salir poco a poco, hasta que Jacobo se sinti6 c6-
modo. Volvimos a tener algunas rutinas de antes,
dejamos de ser tan laxos con las pantallas, porque
vimos que le estaban generando ansiedad. Afor-
tunadamente ya estd mejor. Recuper6 la alegria,
aunque le sigue haciendo mucha falta el contacto
con las personas. Fue muy dificil para mi, como
mama, verlo asi y tener que darle fuerza en esos
momentos”, comenta Sara. Afortunadamente el
amor de unos padres dedicados y la guia de los
expertos hicieron que Jacobo pudiera recobrar la

energia y la alegria propias de

un nifio de su edad.

Qué efectos esta causando
la pandemia en los nifios

Gloria Escobar es pediatra de
Colsanitas. En los tultimos me-
ses han llegado a su consulta
nifilos y jovenes con diferen-
cias en la adaptacién a la situacién de aislamiento.
Algunos aparentemente se adaptaron tanto al en-
cierro que ya no quieren salir. Estin muy cémodos
en su casa e hicieron su propio mundo, en el que
no necesitan interactuar més que con sus padres.
Son nifos desde los tres afos hasta adolescentes
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Salud
Recomendacz‘ones

{QUE HACER?

¢Qué podemos hacer para cuidar la salud
mental de los nifios en tiempos de crisis como
este? Estas son algunas recomendaciones de
la doctora Gloria Escobar:

Estar pendiente de cualquier
alteracioén en la rutina de suefio o
alimentacion de los nifios, y de los
cambios de animo, sobre todo en los
relacionados con la agresividad.

Tener cuidado con lo que se habla
respecto al tema del covid-19 y

sus repercusiones. Ser claros con
la informacién segun el nivel de
comprensién de cada edad, pero no
sobreinformarse o informarse mal.
Aunque los nifios no se expresen
claramente, si estan captando todas
las noticias que escuchan o ven, y
no las procesan ni expresan lo que
piensan de la misma forma que un
adulto. Ese es el peligro.

Mantener las rutinas de la antigua
cotidianidad (las que se puedan:
suefio, alimentacion, ejercicio).

Los nifios esperan que sus padres

les den seguridad, que sean lo
suficientemente fuertes para poder
sostenerlos en cualquier situacion.
Esto no significa que no podamos
expresar diferentes emociones frente
a ellos; de hecho debemos hacerlo
para validar también las suyas. Pero
no es correcto cargar al nifio con
nuestras angustias. Debemos estar
atentos a lo que hablamos enfrente de
ellos, o de las reacciones que tenemos
frente a ciertas noticias, o informacion
0 conversaciones.

Moderar al minimo posible el tiempo
frente a las pantallas interactivas.

El uso de las pantallas se ha asociado
a comportamientos adictivos,
aislamiento social y baja tolerancia

a la frustracion.

La interaccién con amigos, familia o
maestros no debe reducirse solo a la
que tienen a través de las pantallas.
Podemos recurrir, por ejemplo, a las
llamadas telefénicas, los mensajes de
voz, podcasts, algunos encuentros
regulados, y asi evitar que todo sea
“virtual” y de caracter inmediato.
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El miedo es
una emocion
mas propia
delos 10 0
12 anos en
adelante.
Ahora hay
ninos de todas
las edades
con miedo.

Es recomendable
mantener las
rutinas de

la antigua
cotidianidad
como suefio,
alimentacion,
ejercicio.

que deciden no salir aunque se les permita hacerlo,
justificindose de diferentes maneras. Pero una vez
vuelven a tener contacto con el exterior se sienten
muy comodos y les cambia la percepcién y el com-
portamiento.

El segundo tipo de pacientes que esti detec-
tando la doctora Escobar en su consultorio son
niflos que tienen més estructurado el motivo por
el que no quieren salir. “Algunos temen la muer-
te, o tienen familiares con covid-19 y no quieren
ser discriminados, o temen que algun familiar se
enferme. Habitualmente no vemos tantos nifios y
jovenes enfrentados al miedo; esta emocion es mas
propia de jovenes mayores, a partir de los 10 o 12
aflos. Pero ahora se estd presentando en nifios de
todas las edades. No es facil de evidenciar y no sa-
bemos a largo plazo las repercusiones que traera
la pandemia sobre esta generacién”, confirma la
pediatra. ®

*Periodista interesada en temas familiares y de sostenibilidad.
Colaboradora permanente de Bienestar Colsanitas.
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Karem Racines Arévalo* “ fortunadamente, el paciente de urolo-
[Lustracion: Elizabeth Builes A gia ha cambiado, al menos en los ulti-

mos 25 afios. Poco a poco se ha deslas-

trado de los tabues que le impedian reconocer las

La disminucion de la dificultades para tener una vida sexual activa y ple-

. namente satisfactoria. Hoy en dia muchos hombres

testosterona relacionada saben que se pueden tratar condiciones relaciona-
con el envejecimiento puede das con la ausencia de deseo sexual o con la impo-

. ) . sibilidad de mantener una ereccién de calidad. Y,
pl’OdUCII’ alteraciones de ti PO especialmente, a la deficiencia de testosterona se le

fisico y funcional. Consultamos puede dar un manejo clinico seguro con posibilida-
des de éxito por encima del 95 %. Entonces lo prime-

a expertos que nos cuentan ro que hay que hacer es asumir el problema y acudir
cémo seguir disfrutando 2l especialista’ 3 o

Esa es la primera reflexién que hace Luis Javier

de una vida saludable si los Aluma, miembro de la junta directiva de la Sociedad

aré Colombiana de Urologia, al referirse al Sindrome de

androgenos se acaban. Deficiencia de Testosterona Asociado al Envejeci-



miento. Y hace énfasis en que el término andropau-
sia, que se usa coloquialmente como una analogia
con el término menopausia, es impreciso, puesto
que en el sexo masculino no hay una interrupcién
repentina en la produccién de la hormona sexual,
como en el caso de las mujeres en la menopausia,
sino que es un proceso progresivo que comienza
a los 30 afios y puede o no tener manifestaciones
fisicas después de los 55 afios de edad.

El doctor Aluma lo explica asi: “En promedio,
la produccion de testosterona se reduce en el hom-
bre un 1 % cada afio, a partir de los 30. Digamos
que a los 60 afios de edad podemos tener una pro-
duccién de la hormona sexual disminuida en un
30 %, pero eso no quiere decir que experimente-
mos los signos y sintomas del Sindrome de Déficit
de Testosterona, porque no en todos los hombres
se manifiesta. Asi que no es necesariamente una
condicién que llegue atada con el envejecimiento,
y tampoco se le ha encontrado relacién con facto-
res hereditarios”, concluye.

Sindrome de testosterona baja, o hipogonadismo
El sindrome, también llamado cientificamente
hipogonadismo, se detecta a través de la evalua-
cion clinica y un examen de laboratorio que mide
los niveles de testosterona total en la sangre. Sin
embargo, en algunas ocasiones es necesario que
el paciente se someta a otras pruebas bioquimi-
cas que descarten problemas en el eje hipotila-
mo-hipdfisis-testiculos, o sindromes metabélicos,
porque puede ser que la testosterona se mantenga
en un rango normal pero no llegue a las células a
donde deberia llegar.

Entre los sintomas mas frecuentes del Sindro-
me de Testosterona Baja se cuentan: la disminu-
ci6én de la masa y la fuerza muscular, pérdida de la
agilidad cognitiva, insomnio, bochornos y fatiga,
cansancio progresivo, disminucién de la libido,
disfuncién eréctil, pérdida de vellosidad, irritabi-
lidad, menor orientacién espacial y disminucién
de la densidad mineral 6sea.

Maria Juliana Arcila, uréloga funcional ads-
crita a Colsanitas, advierte que muchas veces el
diagnéstico del hipogonadismo se complica por-
que la sintomatologia inicial es leve, y frecuente-
mente se asocia con alteracion del estado de ani-
mo y depresién. También refiere que hay muchas
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30 %
habra
disminuido
la produccion
dela
hormona
sexual en un
hombre de 60
anos. Esto es
1% cada aio
a partir de los
30 de edad.

enfermedades crénicas, como la diabetes y la obe-
sidad, que pueden condicionar la aparicién mas
temprana de las sefiales de alarma del sindrome.
Y la segunda dificultad que plantea la especialis-
ta para detectar casos es que los hombres sienten
vergiienza de contarle al médico sobre las difi-
cultades que experimentan durante la actividad
sexual, y a veces por falta de sensibilidad con el
tema, el médico tampoco pregunta.

El declive indeseado
“El hipogonadismo puede ocurrir de forma pre-
coz, aunque no es frecuente. Mas bien se relacio-
na con personas mayores, porque la poblacién de
células testiculares se deteriora y declina la pro-
duccién de los andrégenos. Pero si se presenta en
menores de 50 afios, lo més probable es que tenga
que ver con alteraciones genéticas o problemas del
sistema endocrino”, advierte la doctora Arcila.

Los dos especialistas consultados advierten que
hay factores de riesgo que pueden intervenir para
que las manifestaciones del sindrome se presenten
maés temprano, como fumar, el consumo de drogas
y de alcohol sin moderacion, el sedentarismo, el es-
trés y los periodos muy cortos de descanso.

La especialista de Colsanitas ademés asegura
que la ciencia ha documentado una relacién bidi-
reccional entre la obesidad y el déficit de testostero-




na, y ambos factores a su vez inciden en el aumento
del riesgo de sufrir enfermedades cardiovascula-
res. Algunos estudios demuestran que la testoste-
rona cumple una funcién protectora en la salud del
corazény la circulacién, de tal manera que si dismi-
nuye su presencia en el cuerpo también serd menor
su influencia positiva en la salud cardiovascular.
Para tratar farmacolégi-
camente el déficit de testoste-

sumir los medicamentos de por vida. Y va a dejar
de producir la testosterona organica, es decir, pro-
pia, y también espermatozoides. Entonces si que-
dar estéril le resulta un problema, hay formas de
combinar la TRH con otros medicamentos que pro-
tejan la posibilidad de procrear”, apunta Aluma.
La terapia de reemplazo puede administrarse
de forma oral, inyectable, con parches transdérmi-
cos y geles. Y entre los efectos adversos que pue-

rona asociado a la edad estin ‘ ‘ Ala (/(’ﬁ(‘i(’ll('i(l de den esperarse se menciona el acné, la piel graso-
las Terapias de Reemplazo ’ sa, aumento en los episodios de apnea del suefio
Hormonal (TRH), que consis- y pérdida del cabello o disminucién de su grosor.
ten en suministrar la testos-  dar un manejo clinico con La literatura especializada advierte que si el hom-
terona en forma de cépsulas, p()sibilidade.' de éxito por bre ha padecido cancer prostitico requiere de una
inyecciones y otros métodos. encima del 95 % evaluacién més minuciosa.

lestosterona se le puede

Al respecto, los urélogos Ma-
ria Juliana Arcila y Luis Javier
Aluma coinciden en que son més las ventajas que
los riesgos que puede generar la terapia de reem-
plazo, puesto que hace mucho tiempo quedo de-
meritado todo el ruido que causaron articulos que
pretendian demostrar su incidencia en el aumento
de casos de cancer de préstata.

“Con la TRH el paciente va a experimentar una
mejoria progresiva evidente, pero tendra que con-

“Yo quiero decirle a cualquier persona que
esté leyendo este articulo que si tiene dificultades
en su desempeiio sexual y es diagnosticado con el
Sindrome de Déficit de Testosterona, puede bus-
car ayuda. Serd el especialista urélogo quien de-
termine el camino més seguro a seguir. En lugar
de preocuparse por experiencias sexuales poco
satisfactorias, ocuipese de buscar a un especialista
que le muestre el camino a la felicidad”, concluye
el doctor Aluma. ®

*Periodista, profesora universitaria, investigadora.
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‘C()neblr durante la pandemias

l a infertilidad es considerada una Redaccion Bienestar Colsanitas cidieron frenar sus procesos de fertili-

enfermedad por la Organizacién

zacién a causa de la incertidumbre que

Mundial de la Salud, pues se tra- Profamilia cuenta con trajo consigo el nuevo virus. Pero hoy, la

ta de la incapacidad de lograr un emba-

institucién cuenta con todos los cuidados

razo después de, al menos, 12 meses de todos los pl’OtOCO|OS de y estd preparada para continuar acom-

buscarlo sin hacer uso de métodos anti-

seguridad para asesorarlo

panando a sus pacientes en el proceso de

conceptivos. basqueda del embarazo.

En Colombia, el 10,2 % de las muje- vy prindarle el tratamiento Segin Jenny Deschamps, coordina-
res entre 13 y 49 anos de edad que desean ) dora nacional de Profamilia fertilidad,
tener hijos, han tenido problemas de in- que requiera durante la el pilar fundamental en el que ha venido
fertilidad, seguin la Encuesta Nacional pandemia por covid-19. trabajando esta entidad es la educacion:

de Demografia y Salud (ENDS 2015).

Frente a esto, Carlos Sarria, infert6logo,

ginecélogo y obstetra, explica que “segtn

estudios, de cada 10 parejas que tienen problemas de
fertilidad, tres tienen un problema puramente masculi-
no; otras tres, un problema puramente femenino; y las
cuatro restantes, un problema mixto”.

Por esto, Profamilia cuenta con una Unidad de Fer-
tilidad que ofrece tratamientos de fertilizacion de baja y
alta complejidad para las personas que buscan tener un
hijo, de la mano de profesionales expertos en el tema.

Durante la pandemia, Profamilia tuvo que cerrar
sus puertas para proteger a pacientes y profesionales
del posible contagio; asimismo, algunas parejas de-

TIPOS DE TRATAMIENTO

ofrecer informacién veraz y oportuna
para promover el autocuidado, pues la
infertilidad se previene con un estilo de
vida saludable: mantener un peso adecuado, actividad
fisica regular, no consumir alcohol y cigarrillos, y evi-
tar los habitos que aceleran el desgaste del organismo.
Ademas, Deschamps explica que es importante que
las mujeres sepan que la cantidad de 6vulos que tene-
mos al nacer es finita, y con la edad se acaban y dete-
rioran. Por esto, es fundamental que la persona con al-
guna preocupacion con respecto a su fertilidad, ya sea
por una enfermedad, cirugia o porque ya completé el
tiempo de busqueda sin lograrlo, consulte a un centro
especializado en fertilidad. ®

La decision de tomar un tratamiento utilizado. No toma mas de 15 dias y puede pasar a uno mas complejo. El
de fertilidad de baja o alta consiste en llevar espermatozoides mas comun es la fertilizacién in vitro:
complejidad, depende de un estudio del hombre al cuerpo de la mujer. estimular el crecimiento de évulos en
que se hace en la pareja para conocer  Usualmente se utiliza en parejas la mujer para extraerlos de su cuerpo,
sus condiciones de salud y asf con problemas leves que pueden llevarlos al laboratorio, fertilizarlos
determinar el procedimiento mas solucionarse con medicamentos. (Bajo  con los espermatozoides del hombre,
adecuado. conteo de espermatozoides, problemas vy dias después de su crecimiento,
La inseminacion es el tratamiento de leves en la produccion de évulos, entre  transferirlos al cuerpo de la mujer.

w ' B fertilidad de baja complejidad mas otros). Si el proceso no funciona, se Esto puede tomar tres semanas.
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Una alimentacion balanceada
y completa, habitos saludables
y actividad fisica regular son
indispensables para mantener
el buen funcionamiento del
intestino y evitar algunas
enfermedades.
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os acordamos de que tenemos intestino

grueso, o colon, cuando sentimos un c6-

lico o nos sobreviene algiin malestar o
enfermedad. El resto del tiempo este érgano cum-
ple su labor de forma silenciosa y eficiente. Solo se
hace sentir en la parte baja de la cavidad abdominal
cuando se queja o nos hace quejar, seguramente
porque llevamos algtn tiempo maltratindolo.

En general, el intestino grueso tiene la forma
de una serpiente de metro y medio con muchas
protuberancias, como si tuviera amarres cada tres
o cinco centimetros. Comienza en el intestino del-
gado, en un punto llamado ciego, y termina en el
ano. Esta formado por tres segmentos: ascendente,
transversal y descendente.

Forma un largo ttinel en el que se procesan
alimentos, liquidos, sustancias quimicas, bac-
terias. Los alimentos y bebidas que ingerimos,
luego de pasar sobre millones de vellosidades
durante su transito por el intestino delgado, arri-
ban al colon, la etapa final de este transito, donde
se forma la materia fecal. Las funciones del colon
aportan defensa, fuerza, nutricién, energia, cre-
cimiento, construccién de otros tejidos y desin-
toxicacion.

Dentro del tinel del colon suceden unas leves
contracciones, o motilidad muscular, que actiian
sobre la materia que llega desde el intestino del-
gado, lo que ayuda o permite la fase final del pro-
ceso digestivo. Ademas del movimiento de las
paredes intestinales, también participa una
rica flora intestinal: un conjunto de microor-
ganismos o bacterias tutiles que se adhieren
alas paredes del colon e impiden que se asien-
ten bacterias dafiinas para el organismo. Hay mas
de 100 billones de bacterias dentro de los intesti-
nos, y el 95 % esta en el colon, donde alcanzan un
peso neto hasta de dos kilos.

La flora intestinal cumple funciones metaboli-
cas, de barrera intestinal; nos protege de la coloni-
zacion de patégenos, promueven la autorregulacién
digestiva, son inmunitarias y antiinflamatorias. Se
altera por enfermedades infecciosas gastrointesti-
nales y por el uso desmedido de antibiéticos.

Por lo general, una dieta balanceada y comple-
ta, con buena cantidad y variedad en frutas, vegeta-
les y agua, con un consumo moderado de carnicos
adecuadamente procesados y preparados, mantie-
ne la buena salud del aparato digestivo. A las per-
sonas con tendencia al estrefiimiento los expertos
recomiendan seguir dietas ricas en fibra, asi como
ejecutar una rutina de ejercicios de al menos 50

Una dieta balanceada y completa, con variedad de frutas y vegetales, agua y un
consumo moderado de cdarnicos, mantiene la buena salud del aparato digestivo.

minutos, tres veces por semana, para mantener un
adecuado transito intestinal.

Una alimentacién basada en alimentos proce-
sados o empacados, o preparados sin las condicio-
nes de higiene adecuadas, propicia la entrada de
bacterias patégenas al tracto gastrointestinal. Una
vida sedentaria, la baja ingesta de liquido o con es-
casas frutas y verduras también estin asociadas a
problemas en el colon. Ademis, el tabaquismo, la
obesidad y el consumo frecuente de alcohol son
factores de riesgo para desarrollar enfermedades
en el colon, incluido el cincer.

El colon se suele inflamar cuando se altera la
flora intestinal o las células que hacen parte de sus
paredes son atacadas por toxinas generadas por
bacterias patégenas. También puede ser pro-

ducto de sustancias téxicas o alergénicas pro-
venientes de algunos alimentos, que irritan

e inflaman la mucosa y alteran la motilidad,

la absorcién y la secrecién.

El colon puede sufrir perforaciones por diver-
sas causas, aunque no son muy comunes. En un
100 porcentaje significativo esas perforaciones son oca-
billones sionadas por procesos inflamatorios o isquémicos
de bacterias severos, por ejemplo, una enfermedad diverticu-
hav dentro de lar complicada (aparicién de carnosidades o péli-
]Oé intestinos pos) o una colitis isquémica (obstruccién del riego
y el 95 % esta sanguineo de una parte del colon). Otras posibles
en el colon. causas de perforaciéon son los traumas por algin
accidente o las intervenciones quirtrgicas; es me-
nos probable que suceda durante la extirpacién de

6rganos o en una colonoscopia dificil.

LA CIFRA

¢Qué es el sindrome del intestino irritable?

El SII, o sindrome del intestino irritable, es un tras-
torno funcional del colon que afecta en mayor pro-
porcién a las mujeres, y generalmente no degenera
en enfermedades mas graves; es mas, la supervi-
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vencia de los afectados es similar a la de la poblacién
en general y no aumenta su mortalidad. Pero si se
pueden encontrar sintomas comunes en pacientes
con enfermedad inflamatoria intestinal, como la co-
litis ulcerativa o la enfermedad de Crohn, por lo que
es recomendable que estos pacientes se sometan a
estudios que descarten patologias més graves como
estas o la colitis isquémica.

Hablamos con una paciente de 52 afios que sufre
desde hace 30 afios de SII. El estrés laboral y algu-
nos alimentos y condimentos le producen célicos,
flatulencia, inflamacién y estrefiimiento, o por el
contrario en ocasiones diarrea. Sin embargo, cono-
ce su condicién y toma medidas para mantenerla
bajo control: «<Ahora me siento bien porque tengo
una dieta balanceada, variada, tomo los alimentos
en pequenias cantidades a lo largo del dia y practico
ejercicio a diario. Al hacer ejercicios abdominales
siento como si le hiciera masajes al colon», dice.

Esta paciente es una entre tantos colombianos
con afecciones en el colon. En el pafis, las principa-
les enfermedades de este 6rgano fundamental son
el estrefiimiento crénico, las colitis infecciosas, la
enfermedad diverticular (pélipos en la mucosa), las
enfermedades inflamatorias (colitis ulcerativa y en-
fermedad de Crohn) y el cancer.

No hay factores culturales importantes que
predispongan a los colombianos a ciancer de colon,
pero es uno de los tipos de cancer méas frecuentes en
nuestro pais. Asimismo, uno de los de mejor pro-

néstico si se detecta a tiempo; de alli la importancia
de la consulta al especialista ante cualquier sintoma
o signo de alarma, como sangrado en la deposicion,
pérdida de peso, cambios abruptos en las rutinas o
condiciones intestinales, u obstruccién. Cuando hay
antecedente familiar de cancer colorrectal y después
de los 50 afios, se sugiere incluir la colonoscopia en
los chequeos médicos periédicos.

En cuanto a los tra-
tamientos que proponen
algunos naturistas para
las enfermedades del co-
lon, como la colonterapia
o la hidroterapia de co-
lon, los lavados y limpie-
zas, «no existe evidencia
cientifica de mayor peso
que certifique dichos tra-
tamientos. Por lo tanto, no suelen ser recomendados
por nuestro gremio», afirma el doctor Luis Carlos
Sabbagh, director nacional de Gastroenterologia de
Colsanitas.

Por ultimo, es considerado un mito que el colon
se pueda limpiar. Solo se le aplican preparaciones
de limpieza en momentos previos a la realizacion de
una colonoscopia, para valorar adecuadamente la
mucosa, o de ciertas intervenciones quirurgicas. No
existen medicamentos para “limpiar el colon” debi-
damente avalados por la comunidad cientifica hasta
el momento. ®

se sugiere hacer

*Periodista y corrector de estilo.
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La fibromialgia es una
enfermedad inespecifica
dificil de diagnosticar.
Para algunas personas es
un suplicio diario a causa
de dolores y ardores en
diferentes partes del cuerpo.
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sabel Carrefio, de 40 afos, estaba acostum-
brada a levantarse de la cama dando tum-
bos. Pasaba las noches sin dormir. Con el
més simple roce del colchén o de las cobijas sentia
ardores alrededor del cuello, cerca de los codos,
en la zona lumbar, los gliteos, la parte externa de
las rodillas y los tobillos. En medio de la desespe-
racién, no podia sintonizarse con el suefio. En los
pocos minutos que dormia, agotada, sentia que se
ahogaba sin remedio en una secuencia de apneas.
Como el mitolégico rey Sisifo, Isabel vivia un
suplicio a diario. Empujaba siempre una roca mon-
tafia arriba. En el agobio de sus dolores, se prepa-
raba para irse al trabajo. Tenia dificultades para
banarse, vestirse, hacer la cama y cualquier otra
rutina sencilla. Después de llegar casi a rastras a
la entidad estatal en la que trabajaba, con las horas
aumentaba la sensaciéon de que la fatiga y el can-
sancio no la dejarian llegar hasta el final de la tarde.
En ocasiones, a sus padecimientos se sumaban
largos episodios de migrafia, trastornos gastroin-
testinales y vértigo. También se habia dado cuenta
de que la memoria le fallaba, que no podia poner
atencion ni a la televisién, le costaba mucho con-
centrarse en lo que hacia. Estuvo casi dos aflos en
ese estado. Habia pasado por las revisiones y exa-
menes de unos quince médicos especialistas, pero
ninguno encontraba signos de alguna enfermedad
conocida. Alguno aventuraba a decirle que tal vez
se trataba de un malestar imaginario o inventado
por su mente. Le formularon todos los analgésicos
disponibles, recibi6 infiltraciones dolorosas y tera-
pias sedativas. Nada le funcioné. Las incapacida-
des laborales por sus crisis de dolores eran cada vez
mas frecuentes y largas. Pasaba més tiempo en su
casa, tratando de desenredar el nudo de anzuelos

Cuando recibio el diagndstico, Isabel Carreiio se sorprendio porque pensaba
que la fibromialgia solo le daba a las ancianas. ¥ no es asi: afecta a nifias,

Jjovenes y adultas entre los 40 y 50 aiios.

conté de sus multiples pacientes con fibromialgia,
la gran mayoria mujeres (la relacién es de ocho
mujeres por cada hombre afectado), entre las que
hay nifias de cinco, ocho, trece y veinte afios; jéve-
nes de todas las condiciones y adultas, sobre todo
entre los 40 y 50 afos.

Esta rara enfermedad comenzé a ser estudia-
da hace unos 170 afos por médicos alemanes. En
1904, el neurédlogo inglés

William Gowers acufié el
término “fibrositis” “para
describir este cuadro de
dolor de origen muscu-

lar”. A finales de los afios

de sus sufrimientos, que en el trabajo solucionando
problemas. En no pocas ocasiones un sentimiento
de tristeza y abatimiento llegaba para agregarse a
sus tormentos fisicos.

Hasta que un dia de lluvias lleg6 al consultorio

‘ ‘ Por su enorme
complejidad, su tratamiento
debe ser abordado por un
grupo multidisciplinario’.

de un fisiatra que le habian recomendado. Fue sin
muchas esperanzas, aunque el profesional estaba
bien recomendado. Isabel le conté sobre sus largos
afios de padecimientos. El la revisé, y al conectar
la sintomatologia de Isabel con su conocimiento,
experiencia, aciertos y errores, le solté un diag-
néstico que ella no habia escuchado de ninguno
de los médicos anteriores: “Isabel, usted tiene fi-
bromialgia”. Ella quedé sorprendida, asustada y
le respondié: “jNo puede ser doctor! ;Esa enferme-
dad no dizque les da a las ancianas?”. El médico le

treinta del siglo XX apa-
recieron dos términos re-
lacionados: “sindrome miofascial” y “reumatismo
psicégeno”, a partir de los cuales surge lo que se
conoce como punto gatillo o trigger point. Pero es
hasta la década de los afios sesenta que es presenta-
do el concepto de “fibromialgia” en los estudios del
reumatélogo Hugh Smythe y del médico psiquiatra
Harvey Moldofsky, “que describieron un cuadro de
dolor crénico de origen musculoesquelético con la
existencia de lugares especificos donde el umbral
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“Hoy el dolor me
sirve como una
alarma que me
lleva a revisar el
estilo de vida que
estoy llevando”,
comenta Ximena
Tapias.
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del dolor es mas bajo”, segiin cuenta el articulo de
Villanueva y otros colaboradores titulado “Fibro-
mialgia: diagnéstico y tratamiento. El estado de la
cuestion”.

En 1990, el Colegio Americano de Reumato-
logia establece unos criterios diagndsticos mas
certeros: la presencia de un dolor difuso con una
duracién de més de tres meses y una sensibilidad
al dolor aumentada ante la palpacién digital en por
lo menos 11 de 18 puntos de dolor identificados. Las
investigaciones y publicaciones continuaron, y en
1992 la Organizacién Mundial de la Salud registré
la fibromialgia como una en-
fermedad; dos afios después
también fue reconocida por la
Asociacion Internacional para
el Estudio del Dolor.

En 1994, el médico Mu-
hammad B. Yunus, profesor de
la Universidad de Ilinois, Es-
tados Unidos, la clasificé como
un sindrome disfuncional, y la incluy6 en un gru-
po con otras enfermedades como el sindrome de
intestino irritable, el sindrome de fatiga crénica, el
sindrome de piernas inquietas, la cefalea tensional,
etc., y lanz6 como hipétesis que se origina en unas
alteraciones de neurotransmisores (sustancias en-
cargadas de la comunicacién entre las neuronas) y
hormonas que establecen un nexo entre ellas. “Los
neurotransmisores excitadores e inhibidores del
dolor operan, en el primer caso, con niveles por en-

‘ ‘ Lo ideal es que haya
un diagnostico precoz
para iniciar un
tratamiento temprano’.

cima de lo normal, se disparan y, en el segundo, por
debajo. Como resultado, el dolor se siente con mas
fuerza”, afirma Olga Lucia Estrada, experta en me-
dicina fisica y rehabilitacién.

Investigadores en todo el mundo coinciden en
que tiene origen cerebral y que no es una enferme-
dad del sistema nervioso periférico, porque cada
vez més se descubren anormalidades neuroquimi-
cas a distintos niveles cerebrales.

El dolor suele ser difuso, profundo, intenso, en
muchas ocasiones es dificil de describir, y por lo ge-
neral empeora con el ejercicio fisico intenso, el frio
y el estrés emocional. Entre el
2y el 4 % de la poblacion sufre
de fibromialgia; en muchos ca-
sos es hereditaria y puede estar
asociada con otras enfermeda-
des, como reumatismo y artri-
tis, entre otras.

Ximena Tapias ha sido
presidenta de la Unién Colom-
biana de Empresas Publicitarias (UCEP). Duran-
te cuatro afios de su vida estuvo trasegando por
médicos de diferentes especialidades, intentando
encontrar el origen de sus dolores constantes en
diferentes partes del cuerpo. Fue diagnosticada
hace tres afios con fibromialgia, y hoy dice: “No la
Ilamo enfermedad: es una condicién con la que uno
tiene que aprender a vivir. Depende de la actitud.
Hay algo de aceptacién, que esté asociada al conoci-
miento que uno va adquiriendo de ella. Porque has-



ta cuando a uno le dicen qué es lo que tiene, uno no
entiende lo que le pasa; porque es un dolor que ca-
mina por el cuerpo. Un dia le duele a uno una parte,
otro dia otra. O dura uno un afio con un dolor en un
sitio determinado. El diagndstico es clinico por des-
carte. Muchos médicos no la enfrentan, no la tienen
en el panorama”.

La fibromialgia no deforma las articulaciones
ni provoca lesiones irreversibles o deformidades.
Su impacto esta en la calidad de vida de quien la
padece. Por eso, es muy variable de paciente a pa-
ciente: depende de la personalidad de cada uno. No
obstante, en algunos casos puede ser limitante.

Por su enorme complejidad, su tratamiento
debe ser abordado por un grupo multidisciplina-
rio. En la clinica Caihcron de Bogotd, adscrita a
Colsanitas, funciona la Unidad de Dolor Crénico
Benigno y Fibromialgia, bajo la direccién de la fi-
siatra y experta Olga Lucia Estrada. Alli tratan a
los pacientes con terapia fisica, asesoria psicolégica
y terapia ocupacional.

“Lo ideal es que haya un diagnéstico precoz”,
dice la doctora Estrada, “para iniciar un tratamien-
to temprano. El nuestro es un programa que disefié
y dirijo especialmente para pacientes con fibro-
mialgia. Dura nueve semanas, durante las cuales
ayudamos a cambiar de estilo de vida, para recupe-
rar el equilibrio fisico, emocional y mental. Prime-
ro, el médico rehabilitador confirma el diagnéstico.
En la primera fase (de cinco semanas), las pacientes
asisten todos los dias; en la segunda (de cuatro se-
manas), tres veces por semana. Es una escuela inte-
gral de la vida en la que reeducamos a las pacientes
en el manejo del dolor y con herramientas para que
sean personas mas sanas durante mas tiempo, y
obtengan una mejor calidad de vida”.

Después de nueve semanas de trabajo exigente,
las pacientes reciben unas recomendaciones médi-

“Los neurotransmisores
excitadores e inbibidores
del dolor operan, en el
primer caso, con niveles
por encima de lo normal,
se disparan y, en el
segundo, por debajo.
Como resultado, el dolor
se siente con mds fuerza”.

En la Unidad de Dolor Crénico Benigno y Fibromialgia se tratan a los pacientes

con terapia fisica, asesoria psicologica y terapia ocupacional.

co-laborales y retoman su vida solas. Regresan a
una cita de control dos meses después, y de alli en
adelante les hacen seguimiento periédico. Si es ne-
cesario, en el camino hacen ajustes al proceso.

Ximena Tapias, egresada del programa de
la clinica Caihcron, concluye: “Hoy el dolor me
aparece de vez en cuando, entonces lo reconozco,
pero no lo siento de manera permanente. Lo tomo
como una alarma que me lleva a revisar el estilo
de vida que estoy llevando. Esta enfermedad no va
a desaparecer del todo, pero si creo que ha bajado
su intensidad y su frecuencia de manera muy im-
portante”. ®

*Cronista, escritory corrector de estilo.

LA CIFRA

Entre el
2 y el 4 %
de la
poblacion
mundial
sufre de
fibromialgia.
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reinoentarse

Carolina Rojas™ * Iuustracion: Edna Gualdréon

En época de confinamiento y de

cambios de rutina inesperados hay una

palabra que aparece constantemente
enredes sociales: “Reinventarse”.
F familiares y conocidos proponen reinventarnos
de varias formas durante estos dias en que esta-
mos confinados en casa, enfrentados con un fenéme-
no que la humanidad no habia vivido desde hace
un siglo. Estas personas proponen, invitan e
incluso presionan con la necesidad de reinven-
tarse a través de entrenamiento fisico, dietas
fitness, proyectos creativos o de emprendeduris-
mo; insisten en que debemos profundizar en nues-
tros nuestros hobbies o participar en actividades de ca-
ridad, entre miles de posibilidades.

Parece una invitacién a aprovechar ese “tiempo
libre” que ha surgido y usar el aislamiento como una
especie de crisalida para salir como un ser completa-
mente distinto.

La psicéloga Constanza Bernal de 1a Hoz, ads-
crita a Colsanitas, explica que este concepto de
“reinventarse” no viene de la psicologia. “Yo diria
que es un término mas asociado con la economia "..:
y que aparecié hace unos afios durante las crisis de i
desempleo y recesién que hubo en Europa. Es precisa-
mente en el momento en que las necesidades bésicas no
estin cubiertas en el cual las personas tienen que pensar
en reinventarse, mirar un camino nuevo para poder ob-

tener el sustento para la vida”.
La doctora opina que el foco de atencién actual es el

iguras publicas, los llamados influencers, amigos,

trabajo. Las cifras parecen comprobarlo. Segun El Especta-
dor, en estos meses de pandemia se perdieron mas de 5,3
millones de empleos en Colombia, la peor tasa de desem-
pleo en 20 afios. Ademas el World Bank advierte que mas
de 50 millones de personas podrian caer en la pobreza en
Latinoamérica a raiz de esta crisis.

Entonces “reinventarse” no surge del ocio, sino de
las necesidades basicas. ;Pero es necesario reinventarse
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Mas de 50
millones
de personas
podrian caer
en la pobreza
en América
Latina a raiz
de esta crisis.

(REINVENTARNOS O ADAPTARNOS?

La adaptacion es un normalidad” de manera
mecanismo de la naturaleza constructiva.

para preservar la vida. De También es importante
hecho, para algunas teorias tomar en cuenta que es dificil
cientificas, la evolucion de las modificar el entorno para
especies se origina de este que se adapte a nuestras
esfuerzo de todo ser vivo expectativas, pues hay muchos
por amoldarse a las nuevas factores que se escapan de
condiciones externas que nuestro control. Por eso,
presenta el ambiente. es mas efectivo y realista
Primero que todo, hay que centrarnos en nosotros
entender que los cambios mismos. Todos poseemos la
actuales implican pérdidas capacidad de adaptabilidad

e incertidumbre, y se viven en mayor o menor grado.

en muchos casos como un Una buena noticia es que hay

proceso de duelo. La negacién  maneras de fortalecerla.
de esta situacién tan dificil
podria generar un alivio a corto
plazo, pero causar problemas
complejos en el futuro.

Es conveniente emprender

en principio una labor de auto
observacion, de procesar
emociones y saber que

esto tendra un ritmo muy
personal. Por lo que llevara

un tiempo prudente decidir
cémo asumiremos esta “nueva

para sobrevivir?;Debe un adulto completamente desarro-
llado, con cualidades y defectos, transformarse en una per-
sona completamente diferente a la que es?

Desde la psicologia positiva, del psicélogo Martin Se-
ligman, conocido por sus estudios sobre depresion e inde-
fensién aprendida, la terapia no deberia enfocarse en las
cosas que no funcionan del paciente. Todo lo contrario, se
trabaja a partir de lo que si funciona y qué podemos con-
seguir de eso. Para Seligman y sus simpatizantes, la rein-
vencién no existe. No podemos reinventar lo que ya somos,
como no podrian reinventarse los grandes inventos de la
historia, con sus pro y sus contras.

“Hay que hacer un énfasis grande en la capacidad de
adaptacion. Ese si es un tema que podemos ver desde el
punto de vista de la psicologia. Cémo el ser humano puede
adaptarse a una nueva situacién”, resalta la doctora Bernal.

¢Qué habilidades necesitamos para fortalecer

la capacidad de adaptarnos?
Aceptar. A veces la realidad cambia de manera des-
favorable y debemos darnos cuenta cuando esto es
irreversible, para impulsarnos y amoldarnos a la
nueva situacién. Hay cosas del entorno y de noso-
tros mismos que son imposibles de cambiar. De-
bemos trabajar con lo que tenemos a mano. Lo que
sabemos hacer bien.
Buscar el bienestar. Aunque debe haber un tiempo
designado para el duelo, es importante no estancarse
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Vida
Actualidad

en el miedo al fracaso o proyectar panoramas de- Nuevos escenarios para distintas

masiado desalentadores. Un cambio abrupto puede profesiones y oficios

desdibujar nuestro presente y hacer un hueco en Leandro Carvajal es chef, psicélogo y cantante lirico.
los planes futuros. Es justo ahi cuando debemos Tenia un negocio de catering para eventos en el que
empezar a construir un nuevo escenario. Un nuevo atendia aproximadamente entre 50 y 200 personas.
suelo desde donde tomar decisiones y actuar. Aunque el sector de la alimentacién fue afectado direc-
Ser flexible. Ante los cambios surgen distintas re- tamente, como muchos otros, €l considera que su ne-
acciones. Podemos tener ante ellos una actitud gocio sobrevive gracias a que es sostenible, y eso le da
rigida que nos traiga sufrimiento o desequilibrio flexibilidad ante cualquier cambio. Leandro comenta:
psicolégico o irnos para el otro extremo, es decir, “Es vital saber qué es lo que ofrezco y qué soy capaz de

hacer, en qué estoy capacitado. También conocer muy
bien cuél es mi mercado”.
Descubrié que habia una clientela poco tomada en

nunca oponemos resistencia ante los cambios, lo
que también genera cierta inestabilidad. Lo ideal es
conseguir una actitud intermedia donde podamos

adaptarnos de manera pausada y meditada, tenien- cuenta, las familias sumidas en el teletrabajo y la educa-
do claro quienes somos, sin perder nuestra identi- cién virtual, que no tienen tiempo para hacer todos los
dad. Es importante ser flexibles sin perder firmeza. dias un almuerzo balanceado y rico. Aunque su cliente-

la se redujo, buscé un balance en la reduccién de gastos.
El se encarga de la preparacién de los alimentos y los
domicilios. Esto aporta también seguridad sanitaria:
“Si quiero evitar las contaminaciones dentro de mi co-
cina, también quiero evitarlas cuando el producto esté
terminado y llegue al consumidor final”.

Para Magiari Diaz, traductora independiente, es-
tos momentos le die-
ron claridad al revisar ‘ ‘ .
proyectos pasados y La evolucion de las
evaluar como se estaba  especies se origina de este
relacionando con sus

clientes. Se dio cuenta
de que muchas veces  POr amoldarse a las nuevas

no ponia claraslascon-  condiciones del ambiente’.
diciones de su trabajo,

lo que desencadenaba

en proyectos mal pagados, poco definidos o que no con-

cluian. Empezé a disefiar maneras de dar ella misma

maés valor a su trabajo y poner desde un principio reglas
definidas.

Karen Osorio, madre y educadora en casa, perdié su
trabajo y ahora dicta talleres y acompafamiento acadé-
mico de manera virtual a otros nifios. Jean Amaya, ins-
tructor de yoga, retomé contacto con sus alumnos dis-
persos por el mundo y aumenté su comunidad a través
del video. Ademas, se ahorra tiempo y gastos de trans-
porte al dictar sus clases por plataformas virtuales.

Muchos son los ejemplos de que, aunque estamos
ante un contexto sin precedentes, no sélo hay dificul-
tades, también hay oportunidades. Pero es necesario
abrir el espacio para observar con calma y marcar un
nuevo rumbo. A veces, la inica manera de descubrir
todo el potencial que tenemos es enfrentarnos a lo
inevitable. ®

esfuerzo de todo ser vivo

*Periodista, realizadora audiovisual,
profesora certificada de yoga.
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Vida
Testimonio

oirramesde | Maria Cecilia Botero

Foroararia: Natalia Hoyos

Es antropdloga, pero todos la conocen por su
fructifera carrera como actriz. Ha hecho mas
de 50 papeles para television y teatro musical.
Entre sus reconocimientos esta un premio India
Catalina, una placa Caracol, una orden Simon
Bolivar y un premio Gloria de la Television.

Perder el miedo a...
No terminar la tarea.

Volver a sentir la emocion de...
La primera vez con mi hijo en brazos.
iNo hay nada méas hermoso!

Haber cumplido mi sueiio de juventud de...
Viajar a ciertos lugares. Ojala lo logre.

Escuchar por iltima vez...
Una gran carcajada de alegria.

Confesar que...
Soy perezosa y muy golosa. La fuerza
de voluntad se quedo sin estrenar.

Regalar a alguien especial...
Una hermosa casa.

Tener el coraje para...
Enfrentar el final con alegria y dignidad.

Dar las gracias a...
Tantas personas que han pasado por mi vida
y han dejado hermosas huellas.

Aprender algo...
Siempre quise aprender muchos idiomas.

Cambiar de opinion sobre...
La humanidad.

Que mi epitafio diga...
“Si alcanz6 a vivir antes de morir”.

Haber cultivado la compasion bacia...
Los animales. ®

% w g Esta seccion invita a reconocer la muerte como parte de la existencia, porque asi nuestra vida se llena

FU nd dClon I(e ra I tV 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 padecen una enfermedad avanzada o estdn en el final de la vida.
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Tiempo libre
Recomendaciones

Soraya Yamhure Jesurun®

Internet ha resultado ser el espacio que
alberga a la industria del arte y del ocio.
Presentamos una serie de plataformas
virtuales nacionales a las gue se han volcado
el cine, el teatro y la musica, para que el
publico siga disfrutandolos desde casa.

enilretenerse

o hace falta ser melémano, cinéfilo o aman-
te de las artes escénicas para recordar con
nostalgia esa época en la que comprabamos P
crispetas minutos antes de entrar a la sala de cine o &
esa inigualable sensacién de escuchar de cerca
los primeros acordes de la cancién de nues-
tra banda favorita. Los dispositivos se
han convertido en nuestro medio
primordial para comunicarnos
e Internet ha sido la herra-
mienta clave para que tantas
industrias subsistan, incluida
la del entretenimiento.

Aunque los escenarios cerraron sus
puertas, los artistas contintian con su mi-
sién de culturizar y de llenar el tiempo libre del
publico con historias y emociones. Reunimos algunas
de las plataformas digitales colombianas desde donde
puede acceder a obras de teatro, conciertos o peliculas

y disfrutarlas desde su casa.

Union Festival Digital

Hace mas de dos anos y medio, el empresario y artista
Samir Helo venia con la idea de complementar la oferta
de festivales en vivo con una serie de eventos digitales.
La iniciativa empez6 a desarrollarse junto a Santiago
Vélez -cofundador de Estéreo Picnic- y encontré su
manera de materializarse durante la pandemia. El pro-
yecto se convirtié en Unién Festival Digital, al que se
aliaron Caracol Television y Unicef. La iniciativa, que
busca entretener y ayudar a los nifios colombianos por
medio de un aporte voluntario de los espectadores, pre-
senta ocho escenarios virtuales entre los que se encuen-
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tran presentaciones de conciertos exclusivos, historias
extraordinarias alrededor de personajes reconocidos a
nivel mundial como artistas, deportista y actores, pro-
yeccion de cortometrajes, gastronomia, concursos de
bandas emergentes, subastas de objetos donados por
grandes artistas e incluso la posibilidad de interactuar
con otros espectadores que comparten los mismos
gustos e intereses. Hasta la fecha, el festival cumple
cuatro versiones con més de 130 mil usuarios. Explore
www.unionfestivaldigital.com y conozca mas de este
viaje extraordinario.



Idartes en casa

El pasado 17 de abril, el Instituto Distrital de las Artes volcé su
programacion a la estrategia digital www.idartesencasa.gov.
co, una plataforma en la que se encuentran todos sus escena-
rios, incluyendo la sala de la Cinemateca de Bogoté. Para que
su publico siga disfrutando de los ciclos de cine, que incluyen
peliculas latinoamericanas y franjas documentales y ambien-
tales, los usuarios podran ver desde su hogar proyecciones
con la tecnologia VOD (video bajo demanda) pagando una
boleta en la misma pégina de Internet con un valor de cinco
mil pesos. En Idartes en casa también se encuentra el progra-
ma de Libro al Viento, foros, conversatorios, los emblematicos
conciertos de los Festivales al Parque y Tortazos en linea que
evocan el clasico escenario de La Media Torta.

The JP Channel

Justo cuando comenz6 el aislamiento preventivo, el actor y
comediante Alejandro Riano tenia lista la maleta para via-
jar a una gira por diez ciudades de Europa en las que iba a
presentar su espectaculo Politicamente incorrecto, en el que
le da vida al personaje Juanpis Gonzalez. Cancelados los
eventos y demas fechas que tenia reservadas, unié a todo su
equipo de Riafio Producciones y juntos montaron la plata-
forma por suscripcion de contenidos thejpchannel.com. El
sitio, que cuenta con mas de 20 mil usuarios, se alimenta
todas las semanas con nuevas emisiones del noticiero (una
parodia de la actualidad), més entrevistas a grandes per-
sonajes que hicieron parte de las funciones en vivo de The
Juanpis live show y el estreno de un episodio de JP Friends,
un espacio dedicado a otros comediantes nacionales entre
los que se encuentra el stand up comedy sQuién pidio pollo?,
de Antonio Sanint, y el video podcast Los Impopulares, de Ca-
talina Guzman, Checho Leguizamén y Paulo Herndndez.

El podcast del Teatro Petra

El pasado 25 de abril aparecié Teatro en Pandemia,
primer capitulo de la serie podcast E! Proble-
ma Fundamental, una iniciativa del Teatro Petra
producida por Fabio Rubiano y Sandra Suarez.
Desde esa fecha, todos los sabados a las ocho de
la manana aparece una nueva entrega basada en
diversas tematicas de la actualidad y la historia
universal de la dramaturgia. Ingrese a spreaker.
com/show/el-problema-fundamental para escu-
char los contenidos.

El distrito de arte de Bogota,
ubicado en el barrio San
Felipe, esta estructurando
un proyecto piloto para que
dentro de una plataforma
digital el publico recorra

los talleres de los artistas
plasticos, las galerias e
incluso los restaurantes y las
tiendas de los disefiadores

La Maldita Vanidad

A las dos semanas de haber cerrado el teatro
La Maldita Vanidad, ubicado en una casa del
barrio Palermo, en Bogota, la compafiia cred
un festival de monélogos en el que concur-
saron més de 350 actores colombianos. Con
esta modalidad evocaron los afios sesenta del
video arte y comenzaron a pensar en c6mo po-
drian continuar realizando convenciones es-
cénicas teatrales llevadas a un formato digital
atractivo. Desde entonces, sus producciones
cuentan con la figura de un director teatral
y otro audiovisual. En septiembre, mes en el
que la compaififa cumple 11 afios, tendrian una
franja infantil y lanzaran un estreno escrito
y dirigido por Jorge Hugo Marin que contara
con las actuaciones de Carmenza Gémez, Juan
Pablo Acosta y Angélica Prieto. Al adquirir

Desde las boletas, disponibles en lamalditavanidad-
Cllill(]lli(‘l‘ teatro.com, usted recibird un link en su correo
pla[a['()rma electrénico que al ingresar conserva algunos
(]igi tal rituales del teatro en vivo, como tres llamados
se pucdc antes de la funcién y la posibilidad de partici-
disfrutar par en un chat abierto para conversar al final
en casa. de la obra con los actores.
TN Digital

El 13 de junio el Teatro Nacional abrié la sala TN digital
con Riase el show, un especticulo de Antonio Sanint y Julian
Arango. La programacién y la boleteria, disponibles en la
péagina www.teatronacional.co, cuenta con obras de miérco-
les a domingo que incluyen una maratén de cuenteria, con-
ciertos, una franja de dramaturgia internacional, musicales,
teatro infantil y stand-up comedy. ®

de moda por medio de
experiencias propias de este
circuito. La idea conceptual,
que va mas alla de la situacion
de aislamiento, pretende

que a futuro diferentes
espectadores del mundo
conozcan la movida cultural
que desde hace varios afios se
viene gestando en el sector.

*Periodista independiente. Escribe para las revistas Habitar, Bacanika y otras publicaciones colombianas.
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Actualidad

Un reconocimiento
a la creatioidad

Redaccion Bienestar Colsanitas

El 8 de septiembre se cierra
la convocatoria del Premio
Arte Joven Colsanitas-
Embajada de Espafia. Mas
de cincuenta millones de
PESOS en premios y apoyos a
artistas menores de 35 afios.
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Bienestar Colsanitas

esde hace 13 afios, el Premio Arte Joven
D reconoce el trabajo de artistas colombia-
nos emergentes. Se trata de una iniciativa
de Colsanitas y la Embajada de Espafia en Colom-
bia, que ademis cuenta con el apoyo de la Galeria
Nueveochenta y de la revista Bacdénika.
La convocatoria esta abierta desde el pasado 9
de julio y permaneceri hasta el 8 de septiembre a
la medianoche. Ximena Gama, curadora del Pre-
mio Arte Joven 2020, asegura que “esta es una muy
buena oportunidad para un artista de mostrar su
trabajo en uno de los pocos escenarios que convoca
y visibiliza a una generacién joven”.

Version 2020

Debido a la crisis generada por la covid-19, esta edi-
cién sera diferente a las anteriores. No solo habra
cambios en su formato sino también en los pre-
mios. La exposicién de las piezas seleccionadas se
realizara de manera virtual, y un mayor ntimero de
artistas recibira reconocimientos econémicos.

En esta edici6n se entregaridn méas de cincuenta
millones de pesos en premios, distribuidos entre
10 j6venes artistas colombianos. El primer lugar se
llevara treinta millones de pesos, representados en

Autor:
Andrés
Vergara.
Edicién 2019
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Autor:

Juan David
Herndéndez
Diaz. Edicion
2018

LAS BASES DEL PREMIO

La exposicion virtual se
inaugura el miércoles 14 de
octubre, y el enlace de la
muestra estara disponible en
la pagina web de Bacanika
(www.bacanika.com)

y las redes sociales

del premio:
@artejovencolombia.

El 16 de octubre se daran a
conocer los nombres de los
10 finalistas, con quienes se
hara un cubrimiento especial
durante diez dias en las
redes de Bacanika y otros
medios aliados. Al final de
esta programacién, el 29

de octubre, se anuncian los

nombres de los ganadores
del primero y segundo lugar. 30

Autor: Nicolds Bonilla.
Edicion 2019

la adquisicién de 1a obra, y el segundo lugar viene
con un reconocimiento de quince millones, tam-
bién representados en la adquisicién de la pieza.
Este afio el jurado seleccionara a ocho finalistas,
que recibiran cada uno un estimulo de un millén
quinientos mil pesos. “Este reconocimiento eco-
némico fue pensado con el objetivo de apoyar a los
artistas durante la situacién que atravesamos”, co-
menta Ximena.

Gracias al respaldo de la Fundacién Carolina,
el ganador de esta edicién podra realizar una vi-
sita de trabajo de una semana a Madrid con to-
dos los gastos cubiertos. Por las condiciones de
salud publica actuales, esta visita se desarrollara
en 2021.

La exposicién del Premio Arte Joven seri este
afio en formato virtual: un recorrido 360 grados
por las 25 obras seleccionadas y montadas para tal
efecto en la Galeria Nueveochenta. “A diferencia de
una exposicién presencial, la oportunidad de ha-
cerlo de manera virtual ampliara el acceso del pu-
blico, como se ha comprobado en museos, galerias
y diferentes eventos de arte alrededor del mundo
durante la pandemia. Esto representa una mayor
visibilidad de los artistas participantes y su traba-
jo, lo cual es una gran ventaja, sobre todo en estos
tiempos”, explica la curadora. ®

LA CIFRA

Los artistas interesados en mi]]()nes
participar pueden consultar de pesos
la pagina web de la revista

Bacénika para conocer Seé gana
las bases del premioy el autor
postularse: dela obra
www.bacanika.com ganadora.
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Columna
Sexto piso

Valorar el hecho de estar vivos y disfrutar tareas en las gue antes
ni pensabamos por ser esclavos del afan, son también algunas

Eduardo Arias*

Nota disponible en

audio. Descargue

app AudioLector,
escanee QRy
escuche la nota

>

formas de reinventarse y encarar la vida cotidiana.

llustracién: Luis Felipe Hernandez

ebemos reinventarnos. En esta
crisis no queda mas remedio
que reinventarse. Yo, en vez de
quejarme, decidi reinventarme.
Reinventarse es un verbo reflexivo
que se ha vuelto moneda corriente du-
rante esta pandemia. Al comienzo fue el
caballito de batalla de quienes querian
ponerle el pecho a la brisa y mirar con
optimismo los dificiles tiempos que
se avecinaban. Por citar un ejemplo, el
empresario de eventos musicales que se
dedicé a comerciar productos del campo.
Otros tomaron lo de reinventarse
por el lado de aprovechar los tiempos
muertos para aprender un nuevo idioma
o0 algun oficio. Muchos otros, en cambio,
atn no nos hemos reinventado. Tal vez
porque hemos tenido la suerte de no
haber perdido el empleo y poder seguir
trabajando desde la casa. Otros segu-
ramente lo han querido pero no lo han
logrado. Porque, la verdad, reinventarse
suena muy bien, pero del dicho al hecho
casi siempre hay mucho trecho.
Sin embargo, mas alla del mundo
laboral o de las nuevas actividades que
hayamos decidido realizar, lo que si es

cierto es que de una u otra forma casi

todos nosotros nos hemos reinventado.
Es probable que, sin proponérnoslo,

nos hayamos reinventado en la manera

como ahora encaramos la vida cotidiana.

La pandemia no sélo ha puesto a prueba
la ciencia, la medicina y la economia del
mundo. También ha alterado la manera
como nos relacionamos con casi todo lo
que nos rodea.

Para comenzar, es probable que va-
rios de nosotros hayamos reinventado
nuestra manera de valorar el solo hecho
de estar vivos.

Es probable que ahora, cuando en-
contrarse con los amigos ha dejado de
ser una opcién, muchos de nosotros ha-
yamos reinventado la manera de valorar
las relaciones con los seres queridos.

Es probable que algunos de noso-
tros hayamos reinventado la manera
de percibir el espacio. A aquellos que
no tenemos que ir a una oficina, asi
como quienes han estado obligados a
permanecer en casa, las dimensiones de
eso que llamamos “nuestro mundo” se
han reducido de manera dramética. En
mi caso, una ciudad de siete millones
de habitantes se ha reducido a las 20 o
maximo 30 cuadras que recorro con mi
perrita. Para otros se ha reducido a su
cuadray al parque de enfrente. O a la
cocina, la sala, el comedor, los cuartos y
los bafios de su casa.

Es probable que varios de nosotros
hayamos reinventado la manera de dis-
tribuir el tiempo. Algunos, para intentar
cumplirle al agobio del teletrabajo que se
suma a las agotadoras tareas del hogar.
Otros, en cambio, hemos reinventado

la manera de valorar esos momentos
de pausa que han aparecido como de la
nada.

Ademés muchos hemos reinventado
esas actividades de la vida diaria que
habiamos convertido en algo que ni se
piensa porque éramos esclavos del afan.
Por ejemplo, ducharse, desayunar, al-
morzar...

Es probable que hayamos reinven-
tado nuestra manera de ser solidarios.
Que a varios de nosotros, al ir de com-
pras o encargar mercados a domicilio,
ahora nos parezca normal pensar en
echar arroz extra, lentejas extras, frutas
y verduras extras por si una familia
pasa por nuestra casa pidiendo comida.

Es probable que muchos de noso-
tros hayamos reinventado la manera de
apreciar la enorme carga que conllevan
las tareas domésticas.

Es probable que muchos de nosotros
hayamos reinventado nuestra escala
para valorar lo que tenemos. Que haya-
mos aprendido a apreciar mas las cosas
de las que disponemos.

Falta ver qué sucede cuando se
declare de manera oficial el final de la
pandemia. ;Habremos aprendido algo
de todas estas pequefias reinvenciones
a las que nos hemos sometido? ;Estos
pequenios aprendizajes y cambios nos
marcarin para siempre? ;O, como dice
el principe Salina en E/ gatopardo, “era
necesario que todo cambiara para que
todo siguiera igual”? Yo, la verdad, espe-
ro mantener algunas de estas pequenas
reinvenciones a las que me han llevado
el confinamiento y la pandemia.

(Continuara) ®

*Periodista y escritor. Miembro del consejo editorial de Bienestar Colsanitas.
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Para facilitar tu atencion,
toda nuestra red de servicio y

profesionales médicos reciben
(@ vales electrénicos

Compralos® siempre a través de nuestros canales digitales,
disponibles 24/7, pagando con tarjeta crédito o débito.

colsanitas.com WhatsApp
App B Ingresando a la Maria Paula
Colsanitas 8 . .

Oficina Virtual (+57)310310 7676

O silo prefieres, puedes adquirirlos en
nuestros Kioscos, ubicados en las

v Oficinas y Centros Médicos Colsanitas.

Si deseas consultar los vales comprados, disponibles o los que has utilizado,
también puedes hacerlo a través de estos canales.

Ten vales disponibles y utilizalos cuando lo requieras.

*Puedes realizar la compra de 1 hasta 25 vales por transaccion.
Los vales pueden ser utilizados y comprados por cualquier usuario del contrato.
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