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Alejandre

El reconocido director de
orquesta colombiano sigue
enfocado en gestionar

el futuro de musicos
jovenes y emergentes.
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2 Bienestar Colsanitas

Nos movemos
para ayudar

esde muy temprano en su his-

toria, Colsanitas ha tenido una

vocacién de ayuda y solidari-
dad hacia las personas que lo necesitan.
No en vano, uno de los valores corpora-
tivos que sostienen nuestra filosofia es la
compasioén, entendida como empatia con
accion. Tal como la entendemos, la com-
pasién siempre lleva a actuar, a hacer
algo por las personas que lo necesitan.

Se trata de coherencia, de reciproci-
dad. Devolver en alguna medida la con-
fianza depositada en nosotros y en nues-
tro modelo integral de salud. Lo hicimos
en Armenia en 1999, después del terre-
moto que devasté el Eje Cafetero. Lo
hicimos en Ciudad Bolivar en Bogota,
donde construimos un Clinicentro con
todos los servicios que prestan nuestros
centros médicos en el norte de la capital,
el cual posteriormente fue entregado a
la red publica de la ciudad.

Y lo hemos venido haciendo desde
hace mas de veinte afios en el departa-
mento de La Guajira, con el trabajo con-
tinuado ano tras afio de la Fundacién
Keralty, antes Fundacién Sanitas, por
llevar salud y mejores condiciones de
vida a las olvidadas comunidades de
Nazareth y el norte de ese departamento
del Caribe colombiano.

En este afio tan dificil para todos,
también hemos querido hacer un es-
fuerzo adicional y nos hemos unido a la
iniciativa Ayudar Nos Hace Bien, bajo la
coordinacién de la primera dama, Maria
Juliana Ruiz, y de la Fundacién Solida-
ridad por Colombia. Al lado de otras 10
instituciones privadas donamos més de
1.000 millones de pesos para la cons-
truccién de un hospital de campafia en
Bucaramanga, que entra en funciona-

miento en este mes de octubre de 2020.
El hospital estid ubicado en el parquea-
dero del Hospital Local del Norte, y tie-
ne 30 camas para atender cuidados ba-
sicos en medio de la pandemia.

Ademis de las considerables inver-
siones que hicimos en las instalaciones
propias para garantizar la adecuada
atencién a nuestros usuarios, quisimos
sumarnos a esta iniciativa para llevar
atencién y cuidado a la poblacién de la
capital de Santander, y ampliar asi su
capacidad instalada en salud. Fue una
unién de voluntades y recursos con el
Banco Santander, la Fundacién Santo
Domingo, la Fundacién Mapfre, Segu-
ros Bolivar, la Fundacién Sacyr, Amari-
lo, Engie, Cuatrecasas, Brinsa y Leonisa.

Invito a los lectores a continuar
acompaiindonos en nuestra misién de
llevar salud y cuidado cada vez a mas
personas. ®

IaNACIO CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty

¢¢ En este ano tan
dificil para todos,
también hemos
querido hacer un
esfuerzo adicional y
nos hemos unido a
la iniciatiova Ayudar
Nos Hace Bien’
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Nuestros servicios en

tiempos de pandemia
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Con tu asistente virtual puedes realizar la
autoevaluacion coronavirus, ademas de otros servicios
disponibles 24/7. Contactalaen (+57)3103107676

S

(Asesoriamédica )}
WhatsApp Maria Paula Servicio de Orientacién en Salud

Te ayudamos a conocer, de acuerdo con tus sintomas, qué
hacer en caso de enfermedad. Comunicate a través de:

App Colsanitas

0 através de Colsanitas en Linea
Bogota: 487 1920

Nacional: 01 8000 979020.

—(Consultas médicas )

Salud Online

Descubre la Consulta Médica No Presencial/Virtual que te
permite acceder a tus citas con nuestros especialistas sin
salir de casa. Conoce como acceder en colsanitas.com

Pruebas de COVID-19 en tu vehiculo

Siluego de comunicarte con nuestro Servicio de
Orientacion en Salud requieres la prueba, te contactaremos
para agendar latoma de muestra en tu vehiculo.

—(Acceso atus servicios)

Entrega de medicamentos

Puedes solicitar la entrega de tus medicamentos en casa
o0 en tu drogueria mds cercana. Encuentra todo los
detalles en colsanitas.com

Autorizaciones
Realiza todas tus autorizaciones Unicamente a través de
nuestros canales digitales.*

q

D
S

Seguridady tranquilidad

Nuestra red de infraestructura cuenta con todos los
protocolos de atencidny las medidas de prevencién
necesarias para brindarte la mejor atencion.

Vales electrénicos

Paga Unicamente con los vales electrénicos que puedes
adquirir de forma segura a través de nuestros canales
digitales*. Sin contacto con medios de pago en el sitio de
atencion.

* App Colsanitas - Oficina Virtual en colsanitas.com - WhatsApp Maria Paula (+57) 310 310 7676 - Kioscos (ubicados en Oficinas y Centros Médicos Colsanitas).
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de depresiény 29 % de salud mental, siendo la de 402 adultos encuestados estrés postraumatico, la
sintomas de ansiedad. depresion, la ansiedad y después de sobrevivir a la depresién y lairritabilidad
Los habitos de suefio han la violencia los motivos de covid-19 tuvo cuadros severos en adultos mayores
desmejorado en 49 %. consulta mas frecuentes. de ansiedad. durante la cuarentena.

Salud
mental

durante la
pandemia

Redaccion Bienestar Colsanitas
Tuustracion: Alejandra Balaguera

Ansiedad y depresion son
dos de las enfermedades
mentales que estan en
ascenso en Colombiay
el mundo en medio de la
pandemia de covid-19.

Fuentes: Estudio “Salud mental y resiliencia en adultos jovenes de Sudamérica durante el aislamiento
porla pandemia” de la Universidad Faveriana. Instituto Colombiano de Neurociencias. Profamilia.

88 % 30% 32 % 10.000

de los nifios del pais de los colombianos
entre los 4 y 12 afios ([6’ ](),5‘ ninos, afirma que cocinar es una LL/J—WDAS

presentargn signos nifias y adolescentes dg'las estrategias que r_ecnbllo_ la linea de or|ent_aC|_on_
de deterioro del . utiliza para sobrellevar psicoldgica 192 entre abril y julio.
) presenta cambios O T . T i
comportamiento y la salud ) la cuarentena, 47% dijo Ademas, el Ministerio de Salud dispuso
de apetito. . L , L
mental a causa estar haciendo actividad 20 lineas territoriales en salud mental
del aislamiento. fisicaen casay 42% y la plataforma para teleconsulta de
afirmé comer sano. psicologia way.com.co.
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Tu salud es lo mas importante. Tenemos
disponibles nuestros servicios para recibirte.

Para mas informacion consulta en www.clinicadelcountry.com

Q@ 5300470 Carrera 16 No.82-57

Clinicade
Country
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Clinica Dental Colsanitas

Colsanitas
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iNuestra esencia en los ultimos meses
no hacambiado, se ha fortalecido!

No hemos parado de trabajar para
seguir siendo la mejor alternativa
en salud oral para nuestros

pacientes.

N

Los pilares en los que basamos nuestra

Y]

Experienciay
adaptabilidad al mercado

Sumamos los conocimientos que
hemos adquirido en nuestros mas

de 20 anos de funcionamiento

con las nuevas tecnologias y tendencias
del mercado, lo cual asegura el
bienestar integral para todos

nuestros pacientes.

atencidony que hemosreforzado son:

¢

Seguridady
tecnologiade punta

Para reforzar ain mas las medidas de
bioseguridad hemos adquirido unas
capsulas de contencion de aerosoles,

lo que nos permite atender a nuestros
pacientes con total tranquilidad ya que
por medio del encapsulamiento del
aerosoly el recambio continuo de aire
podemos crear un microambiente seguro
para cada uno de nuestros visitantes.
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Ennuestrasclinicaslos

pacientes siempre encontraran Respeto porel
una odontologia honesta profesional
Que se preocupa genuinamente por su Contamos con protocolos estrictos
bienestar y por adecuarse a sus necesidades. de bioseguridad que nos permiten
Ofrecemos diferentes alternativas de cuidar de forma adecuada a
tratamiento y de pago, para que todas las nuestro recurso humano
personas puedan acceder a una atencion y a nuestros pacientes.

oportunay de calidad.

Recuerda tener en cuenta paralaatencion en nuestras clinicas:

1. Reprogramar tu cita si tienes sintomas respiratorios. :

2. Llegar a la consulta con tapabocas y hacer desinfeccidn de las manos.

3. No se permiten acompanantes, excepto en el caso de los menores de edad,
adultos mayores con limitaciones o persona con discapacidad fisica.

4. Sivas a realizar pagos, preferiblemente hacerlo con
medios electrdnicos.

5. Acudir a la horaadecuada para no congestionar
las salas de espera.

stras 29 sedes,

Mas informacion:

Bogotad; 7436767

Cali: 3919797

Barranquilla: 3221616

Linea Nacional: 018000 940094



Belleza y bienestar
Recomendaciones

Mosquera

Adriana Restrepo
Forocraria: Mateo Romero

La cantante, actrizy
presentadora paisa sigue
una dieta vegetariana
y mantiene su cuerpo
practicando gimnasia.

f’-

e o)

e 0
O ai b -\ B
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LOS CINCO BASICOS
DE PIEL Y PELO

Isa Mosquera es fanatica de los
aceites y las cremas. Sigue en
redes a algunas influenciadoras
africanas, para conocer los
productos que mejor le sientan.

> Hidratacién, hidratacién e
hidratacién. Las pieles oscuras
son muy secas, especialmente en
climas frios, como el de Bogota.
Por eso, tomo muchisima agua.

Crema hidratante de los pies a
cabeza. Me la pongo justo antes
de salir de la ducha para ayudar a
retener toda la humedad.

Para la cara, aceite Magic Oil de
Milamores. Es una presentacion
con caléndulay otras plantas,
que ayudan a cicatrizar y reparar
la piel.

Un basico de mirutinaes la
manteca de karité. Es el secreto
de la eterna juventud de las
mujeres africanas. También la

sa, desde nifia, ha visto las competencias de

gimnasia olimpica con absoluta devocion. Es

seguidora de varios equipos, les hace barra
y no existe la posibilidad de que se pierda sus pre-
sentaciones en los Juegos Olimpicos. Sin embargo,
su carrera como gimnasta tuvo que dejarla de lado,
porque en ella, que es toda pasién, habia algo que la
llevaba més alto: la musica.

“Ahora de adulta he vuelto a retomar mis cla-
ses, pero ya no es posible competir. Cuando uno es
pequeno es més arriesgado y elastico. Ahora, aun-
que sea capaz de hacer saltos mortales, uno siem-
pre estd pensando en que puede romperse el cuello
y eso hace todo mas dificil. Atin asi, me encanta. No
soy de gimnasio, me gustan los deportes que me
retan y me ensefian cada dia algo nuevo. Y nada
mejor que aprender a desafiar la gravedad”. Ahora
también trabaja con una fisioterapeuta con la que
busca recuperar la capacidad motora natural. Algo
asi como recordarle al cuerpo cémo solia moverse
cuando era pequena.

De ahi viene esa figura estilizada, de bailarina de uso en el pelo.
ballet, que nutre con una dieta vegetariana. “Hace Champui solo unavez a la
un tiempo me subi unos kilos y, por meterme en un Sl [t 2 s e

. L K dias mojo el pelo con spray y
régimen muy restrictivo en el que comia muchisima aplico crema para peinar. Para
proteina y nada de aztcar ni frutas, sufri un desba-

v

v

v

v

Usa la manteca de Karité en

mantenerlo hidratado, también
lance hormonal y casi termino con higado graso. Por
eso, ahora sigo este estilo de vida, en compariia de mi
meédico, y me siento muy bien. Eso si, ante un pan-
deyuca o un pandebono no puedo negarme”.

Isa Mosquera nacié en Medellin en 1986 y, desde
entonces, su vida ha transcurrido sobre los esce-
narios. En Colombia la conocimos durante el reality
Popstars, con su caracteristica sonrisa. Es alegre, ha-
bladora, dulce y buena onda. Le encantan los viajes
y su trabajo, especialmente como
corista de Carlos Vives, porque

le ha dado la oportunidad de co- ‘ ‘ Al lecantarme,

nocer muchisimos lugares.
También es espiritual. Al
levantarse, escribe al menos

. . a7
tres cosas por las que se siente stenlo agra decida’.

agradecida. Y, desde hace cin-

co afios, trabaja en sanar heridas pasadas con una
coach. “Los negros tenemos un desarraigo ances-
tral. Hemos sido abandonados y cargamos con una
historia de esclavitud, de migraciones. Por mi lado,
yo tampoco tuve a mi papa cerca y son temas que
poco a poco te van minando y es necesario hacer
procesos de reconciliacién”.

escribo al menos tres
cosas por las que me

uso aceites de coco o de argan.

la piel y el pelo, dice que es el
secreto de las africanas.

La pandemia puso en pausa varios de sus pro-
yectos. “Después de ir al festival Vive Latino en
Ciudad de México y a un concierto en Espafia, don-
de los contagios estaban llegando a nimeros altisi-
mos, tuvimos que volver y encerrarnos. Sabiamos
que era nuestra responsabilidad. Desde entonces,
hemos estado un poco quietos. Me muero de ganas
por volver a un escenario real, oir los aplausos de
la gente, la energia. {Cémo hace falta ver un show
en vivo! Aunque estoy segura de que regresaremos
mas fuertes, porque si en algo quiere invertir la
gente es en experiencias de vida”.

Sin embargo, no todo ha sido calma durante la
cuarentena. Con la compaiiia de teatro Citrino, lan-
z6 Con ella si, una obra musical en podcast, con la
que se negaron a dejar morir el arte y recrearon un
fenémeno antiguo que se convirtié en un verdade-
ro hit dentro de las plataformas de streaming. Tam-
bién se unié a la Alcaldia de Bogota para presentar
todas las semanas un programa con el que recorre
los barrios de la ciudad. ®

* Periodista y productora. Colabora con medios de Colombia y México.

Bienestar Colsanitas 9



@ Belleza y bienestar
Recomendaeiones

pr

lelulitis v flacid
:[t problemas de fondo

eneralmente se suelen

relacionar la flacidez

y la celulitis con el so-
brepeso y la obesidad. Pero so-
meterse a dietas estrictas para
bajar de peso no es la tinica solu-
cién. La especialista en estética y
cosmetologia, Maria Isabel Fuen-
tes, asegura que ambas condicio-
nes son mucho mas complejas y
pueden ser generadas por facto-
res fisiol6gicos donde poco tienen
que ver los kilos de mas.

¢Qué es la flacidez?

La flacidez es la pérdida de sostén de la piel por
debilitamiento de las fibras de coldgeno. La textu-
ra de la piel se ve relajada, sin tono muscular. Es
una de las grandes preocupaciones de las muje-
res mayores de 25 afios, aunque algunos hombres
también pueden presentar flacidez. Sin embargo,
en los hombres la pérdida de firmeza no es tan fre-
cuente, porque la testosterona hace que las fibras
de coldgeno y elastina sean mucho mas fuertes.

10 Bienestar Colsanitas

Adriana Restrepo*

No hay tratamientos milagrosos,
pero una alimentacion baja en
sodio y actividad fisica regular

pueden ayudar a prevenir o
reducir la celulitis y la flacidez.

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

>

En las mujeres, por lo general, las
causas pueden ser la pérdida de
peso, el adelgazamiento después
del embarazo o por el habito de
fumar.

¢Y la celulitis?

La celulitis es el tejido adiposo
que se presenta en la piel y da la
apariencia de “piel de naranja”.
Muchas veces es en una capa mas
profunday tiene causas fisiol6gi-
cas, producidas por cambios hor-
monales y ciertos habitos. Hay que tener claro
que la celulitis no es tanto un problema de la piel,
sino una reaccion fisiolégica del cuerpo a algu-
nas hormonas o a un problema de circulacién y
retencion de liquidos.

Muchas veces es asociada a obesidad o a la mis-
ma flacidez, pero no tiene relacién con ninguna
de las dos. Hay mujeres muy delgadas con celu-
litis muy avanzadas. Esta se define por grados,
desde uno hasta cuatro, dependiendo su nivel de
profundidad.



¢Cuales son las causas de la celulitis?

La principal es el sedentarismo porque evita una
buena circulacién. También el uso de prendas
muy apretadas. Puede ser causada por permane-
cer demasiado tiempo de pie o en una sola posi-
cién. Otro causante es el uso de anticonceptivos
orales de carga hormonal alta. Y una alimenta-
cién alta en sodio.

¢Hay algunos cuerpos mas propensos

que otros?

Entre 85y 98 % de las mujeres tiene celulitis. Es
més comun que las mujeres de cintura pequefia 'y
caderas anchas sean mas propensas a presentar
celulitis que los que son mas atléticos o de cin-
turas menos ajustadas y piernas mas delgadas.
Durante el confinamiento, muchas personas han
subido de peso y se quejan de sufrir de celulitis y
de flacidez. Es 16gico porque disminuy0 la canti-
dad de actividad fisica. Las actividades eran ver
television o estar frente al computador. El cuerpo
se fue acostumbrando a estar sentado o acostado
y esto generé retencién de liquidos y, por consi-
guiente, celulitis.

¢Qué habitos pueden ayudar a combatir

la celulitis y la flacidez?

+ Hacer ejercicio estimula la circulacién y au-
menta el tono muscular: correr, caminar o
montar en bicicleta.

+ Enel casodela celulitis, los masajes y drenajes
son claves porque trabajan justamente sobre el
sistema circulatorio.

+ Cuando el problema es hormonal, hay que
disminuir o suspender las cargas hormonales
altas en el cuerpo (como los anticonceptivos),
que ademas pueden estar asociadas también a
problemas en el estado de 4nimo, la retencién
de liquidos, el aumento de peso o las manchas
en la piel.

+ Hay que tomar muchisima agua para estar bien
hidratados. Existe la creencia de que se debe
disminuir la toma de liquidos para evitar rete-
nerlos, pero es todo lo contrario. Un buen conse-
jo es agregar cascara de pifia porque sus propie-
dades diuréticas ayudan a eliminar el liquido
rapidamente.

+ Encuanto ala alimentacién, evitar el consumo
de sodio, grasas y alcohol. ®

* Periodista y productora. Colabora con medios
de Colombia y México.

GRADOS DE
LA CELULITIS

1: la piel de
naranja atin
no es evidente.

2: se puede
ver la piel de
naranja al
pellizcar la
piel.

3¢ si estando
de pie se
aprecia la piel
de naranja.

4:: cuando
la piel de
naranja se ve
en cualquier
postura.

v

v

v

v

Lo primero es ver cual es la zona que
presenta problemas, cudl es la causa, cudles
son los habitos, porque no todos los casos

y los cuerpos pueden tratarse de la misma
manera. En ocasiones, estamos hablando

de un tema estético, pero en los casos de
celulitis 3 'y 4 hay un problema de circulacién
grave que genera dolor.

A veces pensamos que para erradicar la
flacidez es solo cuestién de adelgazar, pero
en realidad ésta puede presentarse por malas
dietas, por no consumir la cantidad suficiente
de alimentos y nutrientes. Las proteinas, por
ejemplo, son determinantes para hacer masa
muscular, asi como un buen entrenamiento
de fuerza.

A la hora de generar un estimulo sobre la
zona afectada, la celulitis puede hacerse

alin mas visible. Por eso, hay que trabajar
desde las capas mas profundas de la piel. Los
masajes, segun la edad y el tipo de piel del
paciente, se pueden realizar manualmente,
con equipos de radiofrecuencia o incluso con
corrientes profundas. En todos los casos,

la sugerencia es siempre buscar ayuda de
los especialistas y complementarlos con

un plan de nutricién y entrenamiento fisico
supervisado.

Otros tratamientos incluyen el drenaje
linfatico, presoterapia y endermologie.

Los masages, segiin la edad y el tipo de picl del paciente, se pueden realizar
manualmente, con equipos de radiofrecuencia o incluso con corrientes profundas.

Bienestar Colsanitas 11
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a caida permanente del ca-
I bello suele tener una causa
genética en el 95 % de los
casos. Pero este problema no obede-
ce sélo al factor hereditario, sino que
puede ser la consecuencia de algunos
habitos, desequilibrios emocionales
o incluso, puede ser el sintoma de
algo mas delicado. En cualquiera de
los casos, la consulta con un especia-
lista revelara cudl es la causa.

La doctora Maria Bernarda Du-
rango, dermatéloga adscrita a Colsanitas, explica
que la alimentacién es fundamental para mantener
la buena salud del cuero cabelludo. Una dieta des-
equilibrada, deficiencia de hierro o vitamina D, y
algunos trastornos alimenticios pueden afectar el
ciclo del cabello provocando su caida y retrasando su
crecimiento normal.

Otros factores desencadenantes pueden ser el
estrés, la ansiedad y la angustia. Cuando estas son
las causas de la caida del cabello se le conoce como
alopecia inmunoldgica. Estas emociones han tenido
un pico alto en los ultimos meses durante el confina-
miento. Segin la dermatéloga aumentaron las con-
sultas por este tema: “aceleraron la caida del cabello
en los pacientes con esta condicién genética e incluso
en los que no tienen herencia de la enfermedad”.

También pueden causar alopecia algunas infec-
ciones, enfermedades autoinmunes, algunos medica-
mentos, la quimioterapia, tratamientos y suplementos

12 Bienestar Colsanitas

Andrea Ariza

Durante el confinamiento
aumentaron las consultas por
pérdida de cabello. Las razones
pueden estar en los cambios
de habitos y el estrés.

LA CIFRA

En el 95 %

de los casos

de alopecia
la causa
suele ser
genética.

hormonales y procedimientos estéti-
cos como los tintes, decoloraciones o
alisados que por lo general, contienen
agentes quimicos que pueden lesio-
nar el foliculo piloso, impidiendo el
debido crecimiento del cabello. En las
mujeres la alopecia puede aparecer en
el posparto o posmenpausia, debido a
cambios hormonales fuertes.

Esta enfermedad no s6lo afecta el
cuero cabelludo, sino todas las zonas
con presencia de foliculo piloso (vello
facial, axilas, brazos, piernas, espalda, cejas, pesta-
fias y el area pubica), aunque no necesariamente las
afecta al mismo tiempo.

El tratamiento dependera de las causas y con-
diciones de cada paciente. Sin embargo, indepen-
dientemente de las causas, se recomienda mantener
buenos hébitos alimenticios, no excederse con los
tratamientos o procedimientos estéticos, tener en
cuenta las contraindicaciones de algunos medica-
mentos que puedan afectar la salud capilar y estar
alerta ante cualquier anomalia.

La doctora Durango recomienda autoevaluar el
estado del cabello: si hay una pérdida considerable,
despoblamiento en una zona o si el cabello se vuel-
ve mas delgado y quebradizo, lo mejor es consultar
a un dermatélogo. “Hacer un diagndstico a tiempo
permite resultados satisfactorios, y en algunos casos
puede llegar a revertirse esta condicién”, concluye la
especialista. ®
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Minerales
esenciales contra
la hipertension

Los productos lacteos contienen micronutrientes
que pueden ayudar a prevenir la hipertension.

fsag: hipertension arterial es el prin-
cipal factor de riesgo de enfer-

medad cardiovascular, la causa

LA CIFRA
Segun la OMS,

numero uno de muerte prematura en el
mundo. Segiin la Organizacién Mundial
de la Salud, la tensi6n arterial es la fuerza
que ejerce la sangre contra las paredes de
las arterias al ser bombeada por el cora-
z6n. Cuanto mas alta es la tensién, mayor
esfuerzo tiene que hacer el 6rgano.

Al obligar al corazén a hacer un mayor
esfuerzo, aumentan las probabilidades de
sufrir un infarto de miocardio, un acci-
dente cerebrovascular o insuficiencia re-
nal. Ademas, otros 'factores entorpecen la
funcién cardiaca: el consumo de alcohol,
tabaco, sedentarismo, estrés, obesidad,
colesterol alto y una dieta alta en grasas,
azucares y sodio.

14 Bienestar Colsanitas

entre el 20 %y 35 %
de la poblacion

de América Latina

tiene hipertension.

Esta enfermedad, también conocida
como el “asesino silencioso” porque no
presenta sintomas demasiado evidentes,
puede controlarse con estrategias senci-
llas como medir periédicamente la ten-
sién y seguir las recomendaciones de los
profesionales para mantener un estilo de
vida saludable.

Otros derivados de la leche como la
mantequilla, el kumis y el queso aportan
cerca del 11 % de los requerimientos diarios
de potasio. El magnesio, igualmente pre-
sente en productos lacteos y en alimentos
como la espinaca, almendras, avellanas,
garbanzos y germen de trigo, es también
un mineral esencial para mantener salu-
dable la actividad del corazén. B

RECOMENDACIONES

» Consuma productos
lacteos bajos en grasa
durante el desayuno,
la mediamafianao la
media tarde.

* Las mejores fuentes
de proteina son el
pescado, la carne

de aves sin piel y los
productos de soya.
* Reduzca la cantidad
de sodio y grasas canola.
saturadas que
consume a diario.
* Prefiera los granos
integrales.

» Consuma aceites
monoinsaturados
como el de oliva o

» Consuma alimentos
ricos en potasio o
fibra como frutas y
verduras frescas.




LACTEOS Y SALUD CARDIOVASCULAR
¢COMO SE RELAGIONAN?

A pesar de los claros beneficios del consumo de lacteos en la alimentacion
diaria, frecuentemente encontramos nuevas investigaciones sobre estos
alimentos. En cuanto a salud cardiovascular y su relacion con los lacteos,
aun se requiere demas investigaciones, aunque la mayoria de estudios
apunta a que su consumo normal no tiene un impacto en factores de
riesgo cardiovasculares, e inclusive algunos muestran un ligero efecto
protector ¥ que puede relacionarse con componentes en la leche como
el fosforo, potasio, magnesio, y el calcio, este Ultimo se ha relacionado
especialmente con disminucién del riesgo de hipertension arterial @.

Los alimentos ejercen una
influencia importante en nuestro
bienestar, por lo que una
alimentacion equilibrada es clave
para mantener nuestro cuerpo en
las mejores condiciones. Los
alimentos deben evaluarse como
un todo, no solamente centrarse
en uno de sus componentes, por
eso antes de definir si un alimento
puede ser bueno o no para tu
salud, evalta toda su composicion,
la cantidad y frecuencia en que lo
consumes, y el papel que tiene
dentro de tu dieta.

Debido a su contenido de
grasas saturadas, la leche ha
sido objeto de estudio al
relacionarse este nutriente con
enfermedades cardiovasculares,
sin embargo, en la leche
también se encuentran multiples
nutrientes que pueden ejercer
efectos positivos sobre la salud,
y es por eso que la evidencia
disponible tiende a indicar un
efecto neutro sobre la salud
cardiovascular ©,

Recuerda: Lleva un estilo
de vida saludable, incluye

la actividad fisica en tu
rutina diaria, y mantén una
alimentacion equilibrada,
consumiendo lacteos, frutas
y vegetales diariamente.

\
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Caminar por una calle de cualquier ciudad

del mundo y sentir de golpe un olor
\ 1 \ l .. de pan caliente, o de ajo, o de carne al
| A1 Y carbén, o de café, o de queso gratinado...

- N\ - .. .
, I\ \S ‘h Detenerse y preguntarse écomer
' o no comer? He ahi la cuestion.



Segun Naciones Unidas, aproximadamente 2.350
millones de personas se alimentan diariamente en la
calle de las ciudades de 190 paises del mundo. Esto
debido a las grandes distancias entre sus lugares de
habitacién y sus sitios de trabajo. Sin embargo, es
pertinente aclarar que la venta de comida callejera
tiene la misma edad que el fenémeno de convivencia
social llamado ciudad. En todas ellas las ventas
ambulantes de bebidas y comidas, crudas o cocinadas,
fue y sigue siendo una manifestacion global que
representa de manera contundente la mas auténtica
cocina popular en cualquier lugar del mundo.

Bienestar Colsanitas 17




Alimentacion
Fotohistoria

La cocina popular se ensefiay se
aprende a través de la transmision del
conocimiento por via oral (la ausencia
de recetarios escritos es una constante),
convirtiendo ese saber en recurso de
subsistencia. Asi, en las calles de Tokio
es famoso el tamagoyakiy en Shangai

el bazoio bao, asi como en Oriente

18 Bienestar Colsanitas

Medio esta por todas partes el falafel.
Ancestral es el chimney cake en las calles
de Budapesty Pragay el currywurst,
salchicha asada a la parrilla y adobada
con curry, en las de Alemania. Asi con

los churros en Madrid, los hot dogs en
Estados Unidos, los tacos en México

y las arepas en Venezuela y Colombia.




Un metro cuadrado de espacio, una
hornilla de carbén y un canasto con
viandas de su cocina de crianza le
permiten a una cocinera popular convertir
su sazoén en una fuente de subsistencia
con transparencia y dignidad. En cuanto
ala higiene, que es preocupacion de
muchas personas y motivo por el cual no

frecuentan la comida callejera, es preciso
indicar que los vendedores ambulantes
utilizan ingredientes especialmente
frescos, y dia a dia crece el nimero de los
que exhiben orgullosos su certificado de
“Capacitacion técnica en manipulacién
de alimentos”, otorgado por el Servicio
Nacional de Aprendizaje, Sena.

Bienestar Colsanitas 19
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tropadlogo, investigador culinario, cocine
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Alimentacién
Recomendaciones

CatalimaSanchez Montoya*

Unanutricion natural y
balanceada es una de las
herframientas mas efectivas
parahacerle frente a la
migranay los dolores de
cabeza en general. Aunque la

lista'de alimentos detonantes
es extensa, el manegjo-de,cada

FX d

paciente debe ser Individual.
==

@ IJ

egun la American Headache Society, la mi-

grafia se define como “una condicién neu-

rolégica comun e incapacitante”, causada
por multiples factores incluido el genético, que esta
caracterizada por dolores de cabeza, sensibilidad a
la luz, hormigueo, cambios en la visién, nduseas, vo-
mito y fatiga, entre otros sintomas. En Colombia, se
calcula que existen unas cinco millones de personas
que padecen migrana.

Una de las preguntas més frecuentes —y po-
lémicas— que hacen en consulta quienes padecen
de migrafa es si la alimentacién tiene algo que ver
con la frecuencia e intensidad de los sintomas. En
Bienestar Colsanitas consultamos a dos especialistas
en nutricién para aclarar las dudas mas comunes.

¢Hay una dieta ideal para pacientes con migrafia?
La respuesta inmediata es no. “Si bien se cree que
existe una relacién entre la alimentacién y los dolo-
res de cabeza, pues se piensa que las alergias alimen-
tarias mediadas por inmunoglobulina E pueden
desencadenar episodios de migrafia durante las 24
horas posteriores al consumo del alimento detonan-
te, el manejo de cada persona debe ser individual”,

Nota disponible en

audio. Descargue

app AudiolLector,
escanee QRy
escuche la nota

>

explica la doctora Luisa Fernanda Becerra, nutricio-
nista-dietista adscrita a Colsanitas.

Larazoén es simple: 1a lista de comidas que pueden
producir migrafia es bastante larga y, como afiade la
doctora Becerra “no existe ninguna justificaciéon para
eliminar todos los alimentos, si no hay evidencia de
que desencadenan episodios en una persona”.

Patricia Escobar, también nutricionista-dietista
adscrita a Colsanitas, enfatiza en que es justamente
por esta misma razén que no es recomendable hacer
dietas restrictivas que puedan causar deficiencias
nutricionales: “Lo que si pueden hacer los pacien-
tes es llevar un diario que permita identificar cuéles
son los alimentos que detonan el dolor de cabeza.
También es importante seguir una dieta saludable,
natural y balanceada que incluya todos los nutrien-
tes y ayude a mantener un peso adecuado, ya que el
sobrepeso se ha asociado con una mayor frecuencia
y severidad de los sintomas”, puntualiza.

Alimentos para monitorear

Por algunos de sus componentes, explica la doctora
Becerra, los siguientes productos se pueden asociar
con la aparicién de episodios de migrafia.

*Periodista. Tiene un posgrado en Nutricion de la Universidad de Barcelona.
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7 CONSEJOS PR A CTICOS B « Alimentos que contienen tiramina como cerveza,
PARA “SORTEAR” LA MIGRANA vino tinto, jerez, vermut, champafia; quesos afiejos

y fermentados como cheddar, emmental, camem-

Para las especialistas Escobar y Becerra, tener K . .
bert, brie, azul, stilton y otros alimentos como la

un estilo de vida saludable es una de las mejores

herramientas para combatir los dolores de cabeza, salsa de soya.
y esto debe ir mas alla de la alimentacion. Aqui, » Productos con nitritos y nitratos como carnes sa-
algunas de sus recomendaciones. ladas y curadas, jamones, salchichas y embutidos
Procure llevar una alimentacion balanceada 2 en general.
que incluya alimentos naturales de todos ! « Procesados que contengan glutamato monosédico,
los grupos. Evite los productos procesados. como los enlatados.
Prefiera alimentos con acidos g’rasos’omega LA CIFRA - Productos endulzados con aspartame.
3 como pescados azules (salmdn, atun), . o .
. R + Alimentos con feniletilamina, como el chocolate.
semillas de chiay linaza, pues pueden ser ) . .
un factor protector frente a los episodios de Un « Alimentos con histamina como las anchoas, el agua-
migrafia. También opte por granos enteros, alimento cate, la berenjena.

frutas y verduras y carnes frescas. + Productos fermentados como la col y crema agria, y

puede ser _ . -
verduras como la espinaca, el vinagre o lacteos como

Realice las comidas en horarios regulares, un ‘desenca-
preferiblemente cada tres horas, ya que denante’ el yogur.

los ayunos prolongados incrementan la cuando + Si bien el café, el té y las gaseosas pueden producir
probabilidad de que aparezcan los dolores produce migrafia, cuando una persona las consume habi-
de cabeza. dolor de tualmente “no se deben suspender de forma abrup-
Duerma lo suficiente. Es importante vigilar cabeza entre  ta debidoaquelaabstinencia de metilxantinas pue-
los ciclos y habitos del suefio. 19v 91 horas  de ocasionar dolores de cabeza después de 18 horas
Evite el consumo de alcohol y de tabaco. (ICSDU(‘S de de limitar su ingesta”, aclara Becerra.
) | ) y su consumao.
iA tomar agua! La deshidratacion puede ¢Como saber si un alimento es uno
producir o agravar los dolores de cabeza. ‘ 29

de los ‘detonantes’?
Haga ejercicio. Entre otras cosas, porque La American Headache Society y la American Migra-
ayuda a controlar el peso corporal. ine Foundation proporcionan una serie de lineamien-
Aprenda a manejar la ansiedad y el estrés. tos para tener en cuenta a la hora de identificar aque-
Opte por préacticas como el yoga, el tai chi llos productos que podrian estar causando el malestar.
o técnicas de relajaciéon y meditacion. « Llevar un diario de comidas. Si el paciente nota mas

de la mitad de las veces que un alimento esta asocia-
do con un dolor de cabeza, ese producto podria ser
un detonante. Si ese es el caso, se recomienda res-
tringir dicho alimento durante uno o dos meses y
evaluar si eso ayuda a que disminuya la aparicion (o
la gravedad) de los dolores de cabeza o migrafias.

« Se habla de que un alimento puede ser un ‘desenca-
denante’ cuando produce un dolor de cabeza entre
las 12 y las 24 horas después de su consumo.

+ Si no hay cambios en la migrafia, es probable que
esa comida que se restringié no sea por si sola su
desencadenante.

+ Es importante no eliminar todos los ‘posibles deto-
nantes’ durante un periodo prolongado de tiempo,
para evitar deficiencias nutricionales. Consulte siem-
pre con el especialista antes de hacer cualquier cam-
bio en su alimentacién. @

Es importante seguir una dieta
saludable que ayude a mantener un

peso adecuado, ya que el sobrepeso se Las nutricionistas-dietistas Luisa Fernanda Becerra la App de Colsanitas; en colsanitas.com eligiendo
ba asociado con una mayor frecuencia y Patricia Escobar estan atendiendo pacientes la opcién no presencial/virtual en el item Tipo de
y severidad de los sintomas. adscritos a Colsanitas mediante consulta virtual. Atencién; o en la linea telefénica 7436767

Los interesados pueden programar las citas por en Bogota - 018000940094, a nivel nacional.
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/La dieta_eﬁ la
recuperacion-de
covid=19.

Catalina Sanchez Montoya*

.

Una de las preguntas mé&s frecuéntes
de los pacientes que‘estan en proceso
de recuperacion del nuevo coronavirus
es cémo aliméntarse:Consultamosa
dos expertas para esclarecer

_~las dudas mas frecuentes.
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a estrecha relacién que existe entre la nu-

tricién y la inmunidad estd mas que com-

probada, motivo por el cual es importante
que todas las personas presten especial atencién a
llevar una dieta suficiente, variada y balanceada en
tiempos de pandemia.

El Comité Internacional para la Elaboracién
de Consensos y Estandarizacién en Nutriologia
(Cienut) describe claramente esta premisa en un
documento que retune informacién para el manejo
nutricional del coronavirus, explica Luisa Fernanda
Becerra, nutricionista-dietista adscrita a Colsanitas.
“Las personas que lleven una dieta balanceada, con
un aporte suficiente de macro y micronutrientes tie-
nen menos probabilidades de contraer enfermeda-
des asociadas con cualquier proceso inflamatorio”.
En el caso de la covid-19, el estado nutricional podria
ser esencial para que se reduzca el riesgo de desarro-
llar cuadros graves de la enfermedad.

¢Qué debe tener en cuenta una persona que ya
tiene el virus, en términos de la dieta?

Hay varios factores a considerar. “En general las
personas con covid-19 tienen un compromiso in-
flamatorio importante”, explica la doctora Angela
Navas, médico especialista del Grupo de Soporte
Nutricional de la Clinica Reina Soffa. “Pierden el
gusto y el olfato y, ademas, presentan hiporexia, es
decir, falta de apetito. Si sumamos la baja ingesta de
alimentos con el aumento de gasto calérico provoca-
do por la enfermedad con la fiebre, la dificultad para
respirar y la inflamacién, muchos pacientes pierden
peso. A mayor severidad de la enfermedad, mayor
seré la pérdida de peso”, puntualiza.

Lo anterior es preocupante, ya que la mayor par-
te de esa pérdida corresponde a la masa muscular.
“Por esto, en el momento de la recuperacion se bus-
ca ganar nuevamente la funcionalidad. Esto se logra
con una alimentacién suficiente y balanceada, asi
como haciendo ejercicio guiado por un profesional
en terapia fisica y respiratoria. Hay que comer muy
bien, con buenas porciones y, especialmente, sin
descuidar el aporte de proteina”, concluye.

Se debe preferir una alimentacion
natural que incluya alimentos frescos;
variedad de frutas y verduras, carnes

9y aves magras, pescados, cereales

integrales y grasas saludables.

AGUA SIEMPRE

Fiebre, mayor trabajo respiratorio, tos,
respirar con la boca abierta, sensacién

de sed disminuida: todos estos son
malestares propios de covid-19 que llevan
al paciente a la deshidratacion. Por eso,

no hay que olvidarse de tomar agua y
liquidos constantemente. La hidratacion es
importante tanto en periodos de normalidad
como de enfermedad. Esto ayudara a que
todos los 6rganos y células del cuerpo
funcionen de manera 6ptima.

Entonces, équé comer y qué no?

Esta es la pregunta del millén. Antes que nada, ex-
plica Luisa Fernanda Becerra, “Se debe preferir una
alimentacion natural que incluya alimentos frescos;
variedad de frutas y verduras, carnes y aves magras,
pescados ricos en omega 3 como salmén y atin, ce-
reales integrales y grasas salu-
dables. Asi mismo, se aconseja
evitar el consumo de comidas
rapidas, productos congelados,
bebidas azucaradas y alimentos
procesados”.

Ahora bien, las dos profe-
sionales consultadas coinciden
en que hay algunas considera-
ciones mas concretas que dependen de qué tan gra-
ve haya sido la enfermedad. “Hay personas que no
tuvieron una repercusion sistémica importante y
permanecieron en casa, mientras que otros tuvieron
que ser hospitalizados”, dice la doctora Navas. En
este punto, Becerra enfatiza en las siguientes reco-
mendaciones nutricionales:

‘ ‘ El manejo nutricional
del paciente critico debe
ser dirigido y monitoreado
por un especialista

en nutricion’
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Se recomienda
comer diariamente
cinco porciones de
[frutas y de verduras
[rescas y variadas,
para fortalecer la
respuesta inmune
del organismo.

En pacientes contagiados y no hospitalizados,
es recomendable:

Tomar abundantes liquidos, preferiblemente
agua, al menos 1,8 litros al dia.

Comer diariamente cinco porciones de frutas y
de verduras frescas y variadas, para optimizar el
aporte de vitaminas y minerales que son esencia-
les en la respuesta inmune del organismo.

Optar por cereales integrales ricos en fibra como
arroz integral, avena en hojuelas, pasta integral,
acompanados de leguminosas como frijol, lenteja,
garbanzo y soya.

Incluir lacteos fermenta-
dos bajos en grasa como
yogur, kumis y kéfir.
Consumir carnes rojas una

‘ ‘ Hay una estrecha
relacion entre la nutricion

vez a la semana; pescados
y aves como pollo o pavo
entre tres y cuatro veces a

Yy la inmunidad, por lo
cual es importante llevar
una dieta suficiente,

la semana, y huevos de tres
a cuatro veces a la semana.
Preferir grasas saludables,
las cuales se encuentran en frutos secos como pis-
tachos, almendras y marafones, aceite de oliva y
semillas de calabaza, entre otros.

En pacientes hospitalizados con impacto
moderado:

Se debe mantener la alimentacién por via oral,
monitoreando de manera estricta la tolerancia a
los alimentos y la ingesta calérica del paciente.

Se recomienda usar complementos y férmulas
nutricionales en personas en las que no se logra
una buena tolerancia a la comida y, por ende, en
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variada y balanceada’

CUIDADO EN CASA

Los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC por sus siglas en inglés) ha
compartido consejos para tener en cuenta a la hora
de cuidar en casa a un paciente de covid-19:

>

Lavarse las manos con frecuencia (por lo menos
cada dos horas) y usar soluciones de alcohol
antes y después de: ir al bafio; tocarse la cara o
el pelo; tener contacto con objetos posiblemente
contaminados; o después de haber manipulado
alimentos crudos y cocidos.

Desinfectar con frecuencia objetos y superficies
tales como grifos, bafios, mesas, cerraduras,
celulares, gafas.

Si hay una persona enferma en la familia,
preferiblemente esta debe mantenerse aislada
en su habitacion y utilizar un bafio independiente.
De ser necesario usar espacios compartidos, el
tapabocas es obligatorio, asi como el distancia-
miento y la desinfeccién permanente de objetos.

La persona con covid-19 debe comer (o ser
alimentada) en su habitacién o separada de los
otros miembros de la familia.

No compartir platos, cubiertos, vasos ni botellas.
En este caso, una opcion es utilizar utensilios de
plastico que deben ser desechados en una bolsa.

Lavar los platos y cubiertos con guantes,
utilizando abundante agua caliente y jabon.

Desinfectar las superficies de preparacion de
alimentos con alcohol al 70 % o una dilucién
de hipoclorito de sodio (10 ml. por cada

litro de agua).



LA CIFRA

Se l'ccomienda
tomar 1,8
litros de

agua al dia.

pacientes en los que no se pueda cubrir el reque-
rimiento calérico con alimentacién por via oral.

En pacientes hospitalizados criticos:

+ Se recomienda el uso de soporte nutricional
enteral —administracién de nutrientes direc-
tamente en el tracto gastrointestinal mediante
sonda— cuando la alimentacién por via oral
sea inviable por més de tres dias o cuando por
medio de las comidas en combinacién con las
férmulas nutricionales no se logra cubrir los re-
querimientos por mas de una semana.

¢Los pacientes covid-19 deben comer mas?

Antes que nada, no sobra decir que el manejo nu-
tricional del paciente critico positivo para covid-19
debe ser dirigido y monitoreado por un especialista
en nutricién, quien determinara el requerimiento
caldrico del paciente de acuerdo con su grado de

afectacién. La doctora Angela Navas explica que
en términos generales “si es importante consumir
més calorias que las habituales porque hay que re-
cuperar el peso, especialmente el musculo perdido.
Este incremento debe incluir una éptima ingesta de
proteinas, ademas de una buena dosis de vegetales y
frutas, grasas buenas y carbohidratos”.

Ahora bien, las personas que padezcan de una
enfermedad como diabetes, obesidad o hiperten-
sién deben seguir de manera estricta las recomen-
daciones de los médicos y no dejar los tratamientos
farmacolégicos a menos de que haya una indica-
cién puntual. “También deben continuar las dietas
terapéuticas que hayan sido prescritas para cada
condicién y abstenerse de consumir complementos,
vitaminas, malteadas o productos que sean promo-
cionados como potenciadores del sistema inmuno-
16gico sin consultarlo con su médico o nutricionista
tratante”, complementa la especialista Becerra. ®

Implementamos trluge resplrutorlo
a los pacientes en cuatro pe

Por telefono cuando se le asigna unao
cita.

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

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

En la unidad o servicio en el drea de
admisiones.
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Colsanitas al dia
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Unaera digital para todos,
con multiples canales

Nos transformamos para cuidar mejor de ti, ofreciéndote
procesos mas rapidos, segurosy sencillos.

Por eso, a partir de octubre! toda nuestra red de servicio y profesionales médicos

SOLO RECIBIRAN VALES ELECTRONICOS (PIN).

Compralos unicamente a través de nuestros canales digitales:

- 247 R
® © 0 O

. . WhatsApp Kioscos
c IApp_t OIﬁC|n§1tV|rtua| Maria Paula Ubicados en Oficinas
. Centros Médi
\\ olsanitas colsanitas.com (+57)310310 7676 y Centros Médicos J

Através de estos Para acceder al Los vales pueden ser
canales puedes servicio esimportante =+ COmpradosy
realizar el pago con tener vales disponibles === utilizados por
tarjeta credito o en el contrato; = 1) cualquierusuario del
débito.Nose adquiéreloscon
aceptara efectivo.

uierelo contratoy notienen
anticipacion®. vencimiento.

1.Apartirdel 15 de octubre del 2020: Antioquia, Arauca, Caldas, Cauca, Choco, Narifio, Norte de Santander, Putumayo, Quindio, Risaralda, Santandery Valle del
Cauca. A partir del 01 de noviembre del 2020: Amazonas, Atlantico, Bogotd, Bolivar, Boyacd, Caquetd, Casanare, Cesar, Cérdoba, Cundinamarca, Guajira, Huila,
Magdalena, Meta, San Andrés y Providencia, Sucre, Tolimay Vichada. 2. Puedes realizar la compra de 1 hasta 25 vales por transaccion.
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@ Si eres mayor de 60 afos, ponemos a tu disposicion a nuestro equipo
@ de asesores para orientarte y ayudarte a resolver tus inquietudes a

través de la Oficina Preferencial Adulto Mayor en colsanitas.com
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Sitienes medicamentos
pendientes...

Situs medicamentos estan incluidos en el Plan de
Beneficios de Salud (PBS) y no son entregados
completos al momento de reclamarlos, solicita el
formato de autorizacion de entrega a domicilio
de medicamentos pendientesy pide que te
entreguen tu ticket de pendientes.

Linea para medicamentos pendientes: Horario de atencién:
4430200 en Bogota Lunes a viernes de 8:00 a.m. a 6:00 p.m.
01 8000 999991 nacional Sabados de 8:00 a.m.a 12:00 m.

Nota: No aplica para medicamentos de control especial, citotoxicos, insumos y/o refrigerados. Si tus medicamentos se
encuentran con novedad de agotado o descontinuado reportada por el laboratorio, no es posible su entrega ni la
generacion del ticket de pendiente, te recomendamos consultar alternativas con tu médico tratante.

e

Q@ LCPS Sanitas Nuestro compromiso es contigo

VIGILADO Supersalud@



Actividad fisica
Abecé

Nota disponible en
audio. Descargue
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o (]
ed, pérdida de peso ‘) de tener alguno de los factores
involuntaria, aumento la ( ‘ S °® de riesgo sugiere que se debe

en la cantidad de orina,
fatiga, visiéon borrosa, llagas

realizar una tamizacién en
sangre por lo menos una vez al

[ [ [
que tardan en sanar y los va- afio. Después de identificarla,
lores de glucosa en la sangre ]‘ ] C l C l 0 el médico podra orientar al pa-

excesivos, son algunas de las
manifestaciones de la diabetes
cuando tiene un nivel de gra-
vedad alto.

“La diabetes mellitus es

Soraya Yamhure Jesurun*

ciente en su tratamiento.
Colsanitas cuenta con un
programa educativo especia-
lizado en diabetes, donde ade-
maés de consultas individuales

una enfermedad en la que los El entrenamiento fisico ayuda y controles, se realizan talle-

niveles de azdcar en la san-
gre estin mas elevados de lo
normal. En Colombia se es-
tima que ocho de cada cien
personas podrian tenerla y es

a controlar la diabetes, aretrasar
Su progresiony, junto con
adecuados habitos de

res sobre lectura de etiquetas,
porciones de alimentos y cui-
dado de los pies, entre otros.
Alexandra Franco, nutricio-
nista del programa, indica

posible que la mitad de esas alimentacidon. mantiene la salud que el sedentarismo y los des-

personas no sepan que la pa-

o6rdenes en la alimentacién, al

decen porque no presentan de quien padece la enfermedad. igual que las causas genéticas,

sintomas”, asegura Luis Mi-
guel Maldonado, endocrinélo-
go adscrito a Colsanitas.

Para saber si un paciente es propenso a la diabe-
tes se deben tener en cuenta factores de riesgo como
tener un familiar en primer grado —padre o ma-
dre— conla enfermedad, padecer sobrepeso u obesi-
dad y ser mayor de 40 afios, explica el doctor Maldo-
nado. Aunque la persona sea asintomatica, el hecho

30 Bienestar Colsanitas

son otros factores que pueden

conducir a la enfermedad.

Tanto para prevenirla como para controlarla, la

actividad fisica juega un papel fundamental: “El

ejercicio baja los niveles de glicemia porque al

practicarlo hay una mayor absorcién de glucosa
por parte del musculo”, asegura la nutricionista.

El doctor Maldonado subraya que la Organi-

zacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda



realizar al menos 150 minutos de actividad fisica M L
moderada o 75 minutos de actividad fuerte a la se- o

mana. “En el caso de la diabetes, el ejercicio ayu-
da a mejorar su control, a retrasar su progresion

y, junto con habitos de alimentacién saludables y U N I D A D
el cumplimiento de las citas médicas, mantiene la
salud de las personas que la padecen”, afirma. I NTE G RA L D E
Andrés Hernidndez, médico deportélogo ads- \ =
crito a Colsanitas, afiade que la mayoria de los CARD I 0 LOG IA
diabéticos tienen problemas de sobrepeso. En
consecuencia, el ejercicio de alto impacto puede J
danar sus articula- PARA
ciones. Lo mds reco-

‘ ‘ El ejercicio baja mendable en estos d AD U LTOS

los niveles de glicemia casos es caminar en
. vez de correr, evitar
porque al practicarlo los saltos. abstenerse
hay una mayor de practicar crossfity
absorcion de glucosa no jugar baloncesto, oo AR
por parte del misculo’ futbol o voleibol. Los ﬂ,A Py
ejercicios repetitivos

Cuimca Las VEGAS
producen un aumen-

to en las cargas de cadera, rodillas y tobillos que :
pueden llevar facilmente a una lesion. . Cardiolugia

El doctor Hernédndez recomienda empezar con :
una intensidad baja o moderada ya que la alta exi-

- Hemodinamica

gencia puede generar problemas cardiacos. “El - Elﬂﬂtl’ﬂﬁSiﬂngiﬂ v
ejercicio tiene muchas ventajas pero también pue- ; marcapasos
de tener complicaciones. La diabetes va danando

las arterias, y entre ellas las del corazén. Si el pa- . Cifl.lgiﬂ cardiovascular
ciente es mayor de 40 afios y tiene asociada ten- r -

sién alta y colesterol alto, debe hacerse un examen . Cirugl'a vascular

previo para empezar un programa de ejercicio for-
mulado por un médico del deporte”, concluye. ®

« Electrocardiogramas

- Monijtoreo Ambulatorio
......................................................................................... de Presion Arterial IMAPA)

*Periodista independiente. _ o A
Colabora con diferenies revistas nacionales. - Electrocardiografia
dinamica (Holter)

- Ecocardiogramas

* Prueba de esfuerzo

‘Consulta externa
especializada

_ Clinica
Citas:

Pdlizas - Medicinas Prepagadas ¢ Particulares;
3220380 Las Vegas
e Wgquironsalud




Actividad fisica
RL’L’O??’IL’TZ(Z(Z(iOnL’S

n este tiempo de aislamiento, puedo
decir que tengo ya cuatro grupos de
pacientes: los profesionales que es-
tan trabajando hasta doce horas diarias desde
sus casas pegados al computador sin las normas
ergondémicas basicas, y por consecuencia comen-
zaron a presentar dolor cervical, de hombro, codo
y mano. Los que hacian ejercicio con intensidad
antes de la pandemia y adaptaron sus rutinas
en el encierro. Los que eran sedentarios y de un
momento a otro les dio por saltar lazo y el grupo
de madres que desempefian todas las funciones
del hogar y que al hacer ejercicio terminaron con
dolores en todo el cuerpo”, explica Juan Pablo Fo-
rero, médico especialista en fisiatria y rehabilita-
cién deportiva, adscrito a Colsanitas.
Desde su consultorio, ubicado en el gimnasio
Personal Gym, en Bogota, asegura que la mayoria
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Calentar
cinco
minutos
antes de la
l'lllil]il cS ('I&l\'(‘
para evitar
lesiones.

Soraya Yamhure Jesurun®

Durante estos meses de
pandemia, en los cuales los
gimnasios han permanecido
cerrados, ha sido dificil
contar con un entrenador que
supervise la manera correcta
de realizar ejercicio. Aquile .
contamos qué debe tener en
cuenta para evitar lesiones.

]
W -

audio. Descargue
app AudiolLector,
escanee QRy

escuche la nota

>

de los casos que ha atendido consisten en lesiones
en las articulaciones debido al alto impacto del
ejercicio cardiovascular que sus pacientes han
practicado mientras observan videos en diferen-
tes plataformas de Internet. “En la practica del de-
porte no se puede seguir la moda”, dice el doctor
Forero. El comin denominador de las afecciones
radica en que las personas quieren copiar el ritmo
de las clases virtuales, y muchas no cuentan con
el nivel ni la preparacién para hacerlo. “Estono es
de la noche a la mafiana, es progresivo”, asegura
refiriéndose a un grupo de pacientes que venian
de un estilo de vida sedentario y durante la pan-
demia comenzaron a practicar el nivel avanzado
que observaban en clases de entrenamiento fun-
cional como crossfit y TRX.

En las personas adultas el ejercicio se formu-
la como un medicamento, y el profesional idéneo

“



para hacerlo es un médico del deporte. Antes de
comprar una bicicleta estitica o de instalar una
barra en el marco de la puerta para hacer flexio-
nes de pecho, pida una cita con un deportélogo
para que evalte su condicién fisica y, de acuer-
do con los resultados, disefie un plan de entre-
namiento. Tenga en cuenta que en el mundo del
ejercicio hay mucho personal empirico que puede
divulgar conceptos errados.

El fitting —que se refiere a que el instrumento con
el que se practica el deporte sea el adecuado para el
cuerpo del usuario— es uno de los factores que se
tienen en cuenta al momento de evaluar al pacien-
te. No todas las bicicletas estin disefiadas para un
publico general. Es importante que el médico del
deporte observe las medidas, la inclinacién de la ro-
dilla y la postura. Lo mismo sucede con el tenis y el
golf, practicas en las que se debe examinar el mate-
rial y el peso de la raqueta o de los palos, para que
sean adecuados a la persona que los utiliza.

Catalina Chica, deportéloga adscrita a Colsa-
nitas, asegura que una de las claves para evitar le-
siones consiste en hacer siempre un calentamien-
to de minimo cinco minutos antes de comenzar la
rutina. De esta manera se estimula la musculatu-
ra, se mueven las articulaciones, los tendones y
las estructuras. De igual forma, es fundamental
estirar al terminar el entrenamiento para aumen-
tar el rango de flexibilidad. Esta practica funciona
de forma preventiva para los siguientes entre-
namientos y para evitar desgarros musculares.
Durante el ejercicio, la doctora Chica recomienda
mantenerse bien hidratado. “Tomar agua dismi-
nuye el riesgo de lesiones porque el componente
liquido del musculo es alto y necesita hidratarse
para realizar las funciones metabélicas y de movi-
lidad”, explica.

Si usted presenta alguna ‘ ‘
molestia, consultela con el
médico antes de que se con-
vierta en una lesién. Existen
muchos casos en los que los
pacientes no saben que tie-
nen patologias en la rodilla o
el hombro y consideran que
pueden llevar la exigencia de
las clases virtuales.

Por otra parte, Luis Alfredo Moreno, médi-
co especialista en ortopedia, cirugia de rodilla y

con un deportologo para que
evalite su condicion fisica’.

hombro y traumatologia deportiva, también ads-
crito a Colsanitas, asegura que uno de los motivos
que conllevan a presentar lesiones es la falta de
captacion de vitamina D a
través de la luz del dia. Este
nutriente, que previene la
osteoporosis y fortalece los
huesos, solo se adquiere al
aire libre bajo el sol. Salga
de casa con todas las medi-
das de precaucién a cami-
nar un rato por el parque,
y recuerde que aunque el
ejercicio se practique en la sala de su casa, un cal-
zado deportivo adecuado se encargara de amorti-
guar el impacto en sus articulaciones. ®

*Periodista independiente. Colabora con diferentes revistas nacionales.

Algunos pacientes
no saben que tienen
patologias en la
rodilla o el hombro
y consideran que
pueden llevar la
exigencia de las
clases.
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Juanita Monsalve* * Foroeraria: Fernando Olaya

Este testimonio nos muestra como bastan
pequefos gestos para hacerle frente a la crisis
ambiental, incluso en un espacio reducido.

e enseflaron que es mi res-

ponsabilidad dejar los lugares

mejor que como los encontré,
y como habitante de la Tierra, procuro
que mi paso por aqui sea coherente con mi
pensamiento. Por eso he decidido renun-
ciar a algunas comodidades y empezar a
asumir nuevos hibitos mas cuidadosos
con el entorno. Llevar mis convicciones a
la practica ha sido un proceso gradual.

No soy Zero Waste (basura cero), el tér-
mino que define un estilo de vida sosteni-
ble cuyo objetivo es reducir al minimo los
residuos o incluso no producir ninguno.
Pero si soy consciente de que mis con-
sumos inciden en la produccién total de
basura, y en funcién de eso procuro con-
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sumir lo menos posible y reciclar al méaxi-
mo. Todo este proceso ha ocurrido sin una
inversion significativa, pues la mayoria de
objetos que hoy hacen de mi casa un lugar
mas sostenible, me han llegado a través
del trueque y el regalo.

Es un suefio que la cuarentena ha ido
ayudando a volver realidad: cada vez so-
mos més los que hemos encontrado en es-
tos hédbitos el remedio para aliviar la carga
de esta época. Asi, fundamos relaciones
basadas en el cuidado del otro y del terri-
torio que compartimos. Empezé como se-
milla y la comunidad es la cosecha.

Aqui describo algunos de esos habitos
y lo mucho que ha significado cambiar mis
practicas de consumo. ®

Cada colombiano produce 24 kilos
de desechos plasticos al afio. La
responsabilidad deja de ser de la
empresa que los generay pasa a
quienes los utilizamos. Mientras
esperamos a que el Estado se haga
cargo, el 80 % del plastico que
consumimos termina en los rios,
mares y rellenos sanitarios.

Asi que tomé la costumbre de darle
una segunda vida a los plasticos que
no podia evitar, incluso a recolectar
entre vecinos y a disponer dentro de
una botella aquellos con los que no
sabia qué hacer.

Las botellas plasticas rellenas de
bolsas y empaques plasticos son
recolectadas por fundaciones para
procesarlas y convertirlas en bloques
con los que se construyen parques o
casas. Basta asegurarse de que una
vez bien llenas y aglutinadas, lleguen
alas manos correctas y no terminen
mezcladas con todo en el camién.
En Bogotd, por ejemplo, botamos al
relleno sanitario 20.000 millones de
pesos diarios de material que podria
ser aprovechado. Reciclar seria un
buen negocio para todos, sobre todo
para el planeta.

~ :
- & Tt -

2. BUSCAR OPCIONES
AL ICOPOR Y AL
TETRA PAK

Sobre el poliestireno expandido y el
Tetra Pak lo ideal es consumir cero.
Los sistemas de aprovechamiento

en Colombia todavia son escasos y
aunque en otros paises hay métodos
mas ordenados de disposicion de estos
materiales, la realidad aqui es otra.

En todo caso, un poco de Icopor
triturado puede reemplazarala
vermiculita (un mineral que ayuda ala
absorcién de agua) en una mezcla de
sustratos para siembra. Sin embargo,
sigue siendo poco para compensar

el ritmo al que lo consumimos. Lo
mas recomendable es evitar comprar
cualquier producto que use este tipo
de material.



3. PROCESAR LOS RESIDUOS ORGANICOS

Cuando empecé a separar los
organicos y “lo demas”, noté que
dabaigual porque todo se estaba
yendo en el camién de la basura.
Confié en que al separar con bolsas
de colores y pagar mensualmente por
un servicio publico, tendria la garantia
de que se aprovecharia por lo menos
lo reciclable. Con tantas bolsas de
colores no solo estaba mandando

al relleno mas plastico sino que
comprendi que estaba siendo
irresponsable al delegar esa tarea.
Para mi tranquilidad encontré los
servicios de Mas Compost Menos
Basura. Aunque era un gasto
adicional, por mas de un afio estuve
tranquila con la disposicién de mis
residuos.

Pero este afio y gracias a la
cuarentena, decidi exigirme un poco
mas, pues el tiempo me lo permitié.
En YouTube encontré videos de
cémo hacer sistemas sencillos de
lombricomposteras (basicamente un
balde con tapay orificios pequefios al
fondo, con un contenedor debajo que
recibe los liquidos) y compré un kilo
y medio de lombrices californianas.
Desde entonces las alimento con: las
cascaras blandas de fruta dulce, el
ripio del café y las cascaras de huevo.
Y cada dos semanas me premian con
humus de lombriz que separo con un

Cuando empecé a sembrar, mi consumo de agua aumento por causa
del riego. Vivo en un apartamento de 40 metros cuadrados, en un
cuarto piso, entonces no tengo acceso directo al agua de la lluvia. Me
las ingenié con los materiales que tenia en casa (una lamina reciclada,
un tarro de plastico y unas lanas) para construir un embudo que en un
dia lluvioso puede recoger hasta 16 litros de agua. Lo suficiente para
regar las plantas una semana. Otra practica es recoger el agua de la
duchay usarla para soltar el agua del sanitario.

colador y después uso en las plantas
que estan a mi cuidado.

Pero hay una parte de los residuos
como las cascaras duras, los citricos,
la cebolla, el ajo, el polvo que resulta
del barrido, el papel y el cartén
usados o con restos de comida y los
restos ya cocinados, que aun no han
sido dispuestos en esta historia: ahf
entra la paca.

La Paca Digestora es un sistema

de aprovechamiento de residuos
organicos inventada por el
colombiano Guillermo Silva. Consiste
en aglutinar los residuos en un nido
de materia vegetal en el espacio
publico. El sistema, bien elaborado,
no produce olores ni atrae animales,
y pasados unos meses (dependiendo
del clima) se convierte en compost. Algunos residuos
La paca retine semanalmente a los orgdnicos sirven
vecinos en un parque publico, con para alimentar

todas las medidas de seguridad y a las lombrices
crea un ambiente de cooperacion que cada
y un sentido de comunidad. Llevo dos semanas
doce afios viviendo en el mismo producen bumus.

apartamento, pero apenas hace
cuatro meses empecé a conocer a
mis vecinos. Esta es tal vez la mayor
ganancia.

El aprovechamiento de los residuos
requiere un poco de disciplina, pero
cuando hay conviccién es un proceso
sencillo, enriquecedor y divertido.

5. SEMBRAR ALGUNOS ALIMENTOS

Dar vida es lo que le da sentido a todo esto. Asi que empecé
con las semillas que venian en lo que iba comiendo y después
fueron llegando a través de amigos. Tengo un pequefio huerto
en mi balcén donde he sembrado albahaca, romero, caléndula,
tabaco, kale, rugula y rdbano. Una vez las plantas creceny el
espacio se queda pequefio, las entrego en la huerta del barrio,
que empezé a desarrollarse en paralelo a la paca.

Algun dia, tal vez, entre vecinos recojamos los frutos de
nuestras siembras personales. El propdsito del buen vivir
multiplica la abundancia.

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

Abecé

Haga su propia

huerta en casa

Fuanita Monsalve * Irustracion: Luisa Martines

En el patio, en el antejardin o en el balcén, se pueden tener
pequefos cultivos. Las semillas estan en los alimentos que
consumimos y un vaso desechable puede ser el primer semillero.

4

v

CONTENEDOR

Elija un contenedor profundo, de 20 a 30
centimetros. Mientras mas profundo mas
crecera la planta.

Puede usar canastos, guacales de los que
regalan en las fruterias o recipientes plasticos.
Si es un canasto o guacal, forre el interior con un
plastico grueso y abrale huecos para el drenaje.
Si es un recipiente plastico no hace falta forrarlo.

e

SUSTRATO g
Distribuyalo de la )
siguiente forma:

Al fondo 10% fibra de

coco, ramas o piedras

para mejorar el drenaje. 7

Luego hacer una -{M-W. I it
mezcla de: f 4 -,
60% tierra negra. :,”2 /()Mﬂ_;'{m,;
10% cascarilla de arroz " e
o turba de coco. S
10% vermiculita o lcopor /
raspado (mantiene la
hidratacién y da espacio
a las raices). »
10% humus de lombriz. -
Todo se consigue en los I =
Luu“’w.

viveros o incluso en las
plazas de mercado. .1'21_
AL LosEr

TRASPLANTE

Ablande la tierra. Gire la planta
lentamente hasta sacarla del
recipiente. Siémbrela dentro

del nuevo contenedor y agregue
mas sustrato a los lados. Puede
ayudarse con una pala pequefia
o cuchara. La planta debe quedar
un poco mas profunda que antes.

ABONO

7
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Nutra sus plantas una vez al mes
con humus de lombriz liquido,
fertilizante organico o mezclas
caseras de nutrientes hechos
con cascara de papa y platano.
En cualquiera de los tipos, debe
disolverse en agua, segun las
recomendaciones del empaque.

SIEMBRA

Las semillas puede
obtenerlas de los

alimentos que consume. Es
recomendable secarlas un
par de dias sobre un trozo
de papel. También puede
comprarlas.

Introducir las semillas en un
recipiente de 10 centimetros
de profundidad con tierra.
Cuando las plantulas
superen los cuatro
centimetros, trasplantelas a
su lugar definitivo.
Recuerde mantenerlas

himedas con un
atomizador. Una forma
de optimizar espacios,
controlar plagas, mejorar
la productividad, prevenir
enfermedades y aumentar
los nutrientes es sembrando
varias especies juntas.
Plantas que se benefician
cuando se siembran juntas:
» Tomate, albahacay
zanahoria.
» Lechuga, acelga y rabano.
* Fresa, lechuga, arveja,
cebolla y espinaca.

. J8%

RIEGO

Todo depende de las
condiciones donde esté la
huerta. Si recibe mucho o
poco sol. También depende
de la frecuencia de riego de
cada especie. Una forma es
tocar la tierra para saber si
esta seca. B



EN CADA RESULTADO,
ENCONTRAMOS
SOLUCIONES PARA
EL PRESENTE

En Synlab tomamos decisiones que
brindan un apoyo diagndstico oportuno,

pensando en el bienestar de las

W R
:'a L
L aaTs (L [

personas, su saludy calidad de vida.

waspsme | SYNLAB Y

www.synlab.co MEDICINA DE LABORATORIO



Medio ambiente
Actualidad

« LLos 0jos que vigilai
nuestras playas
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olombia es un derroche de biodiversidad,

con una fiesta de azules y verdes que exhi-

be en sus mares, de blanco y naranjas en
sus arenas, de amplias sonrisas en sus anfitriones.
Desde Ojo de Agua en el Cabo de la Vela en la Pe-
ninsula de la Guajira, pasando por Bart en Carta-
gena, Belo Horizonte en Santa Marta, el Archipié-
lago de San Bernardo, en el Golfo de Morrosquillo,
hasta llegar a Pianguita, Nuqui y Bahia Solano, en
Chocé, la variedad de playas es fascinante. Pero
muchos ojos deben vigilar que esas riquezas natu-
rales y paisajisticas puedan ser disfrutadas por el
hombre y otras especies, por muchas generaciones.

Para eso, distintas institucio-
nes publicas colombianas ejercen
las funciones de cuidar la flora y
la fauna que habita en los litora-
les arenosos, a la par de regular
las concesiones que se otorgan
para el aprovechamiento comer-
cial y las actividades recreativas
en las playas. A otras les corres-
ponde fiscalizar el cumplimiento de las normas na-
cionales e internacionales para preservar el medio
marino o garantizar el desarrollo de la actividad
turistica a través del empoderamiento comunitario.
Otras investigan, legislan, sancionan. Todas se es-
fuerzan por cuidar el medio ambiente y promover
un aprovechamiento econémico sostenible.

Desde 1971, la Direccién General Maritima de
Colombia (Dimar), adscrita al Ministerio de Defen-
sa, es la instituciéon gestora y administradora de las
costas y litorales colombianos. Con esta responsabi-
lidad a cuestas, en el afio 2018 la entidad contabilizé
137 playas de aprovechamiento turistico en el pais,
65 de las cuales estan ubicadas en zonas urbanas y

—

as
]

Usaobligatorio
do TAPABOCAS

‘ ‘ Distintas instituciones
publicas se encargan de
cuidar la flora y la fauna
de los litorales arenosos, y
de regular las concesiones’

otras 72 en zonas rurales. Con todo y que la exten-
sién delalinea de costa es de 2900 kilémetros, y casi
la mitad del territorio nacional corresponde a zonas
maritimas, no habia, sino hasta hace dos afios, un
esquema formal de ordenamiento de playas en los 12
departamentos que tienen salida al mar.

El Director General Maritimo, Juan Francisco
Herrera, explica que las capitanias de puerto, al-
caldia y gobernaciones fueron claves para hacer
este inventario en el que se incluyen las playas para
banistas de la Costa Pacifica y de la Costa Caribe.
Y con esta informacién base, lo siguiente ha sido
delimitar los usos que se le pueden dar a esos es-
pacios, incluyendo areas de re-
poso para el bafista, el transito
de embarcaciones, la practica de
deportes nauticos, accesibilidad
y otro tanto de especificaciones
mas. Se trata de una tarea que ya
. se ha cumplido en la mitad de las
playas recreacionales, pero falta
trabajo por hacer.

“En el afio 2000 Colombia recibia 500.000 vi-
sitantes extranjeros al afio, que acudian a disfrutar
de nuestras playas. Nos dimos cuenta que era impe-
rativo tener una Politica Nacional de Playas que nos
permitiera ordenarlas, regularlas y cuidarlas, por-
que hasta entonces no se miraba el mar como una
oportunidad de desarrollo. A comienzos de 2019 la
cifra de turistas internacionales que llegaba al pais
atraido por sus playas era de 6 millones de personas
al afio. Ibamos en un ascenso extraordinario, pero
ahora la pandemia nos obliga a tener nuevas estra-
tegias”, advierte el director de la Dimar.

Con la idea de poner de acuerdo a las distintas
autoridades que tienen injerencia sobre el cuidado

RETORNO BIOSEGURO

Tras 6 meses de

prohibicién de hacer uso de

las playas recreacionales,

con motivo de la pandemia

del covid-19, el Ministerio

de Salud y Proteccién

Social estableci6 el

protocolo para regresar a

los balnearios:

> Sefialar los linderos de la
playa, y un area de ingreso
y salida, con control de
bafistas.

> Disponer areas de
desinfeccion.

> Determinar zonas de

servicios para expendio
de comida, con
distanciamiento de dos
metros entre comensales.

> Establecer un mecanismo
de reserva por medios
digitales para el acceso a
las playas.

> El'uso de tapabocas es
obligatorio, excepto al
ingresar al agua.

> Se prohibe el consumo
de bebidas alcohdlicas
y tabaco.

> El'horario sera de 6:00
a.m.a5:00 p.m.

Bienestar Colsanitas 39



Medio ambiente
Actualidad

y funcionamiento de los balnearios, el poder legis-
lativo nacional creé en el afio 2012 los Comités Lo-
cales para la Organizacién de las Playas. Estos Clop
estan integrados por un funcionario del Ministerio
de Comercio, Industria y Turismo, otro de la Dimar,
y otro de la Alcaldia, en los 47 municipios costeros.
Asi quedé establecida una instancia en la que con-
fluye el nivel de gobierno nacional con el local. Con
la excepcion de las islas San Andrés, Providencia y
Santa Catalina, donde la competencia dentro de los
Comités no esta en manos de la municipalidad sino
de la gobernacion.

Mais tarde, en 2013, el Ministerio de Comercio y
la Dimar reglamentaron el funcionamiento de los
Clop, através de dos documentos que se complemen-
tan. Entre otros detalles, estipularon que se reuni-
rian por lo menos dos veces al afio. “Pero necesita-
mos volverlos més funcionales. La verdad es que ese
espaciamiento de las reuniones y los cambios per-
manentes de los gobiernos municipales, dificulta los
avances en las tareas. Yo le llamo a eso la tragedia de
la administracién publica que solo podemos vencer
con el empoderamiento de las comunidades”, apunta
Juan Francisco Herrera.

A esos Comités les corresponde definir los esque-
mas de seguridad e infraestructura pertinente para
un turismo sostenible, en el que se involucre a las co-
munidades en el modelo de gestién, sin que la ubica-
cién de las playas, en jurisdicciéon rural o urbana, re-
presente una desmejora en la calidad de los servicios.

Parques Nacionales vigilante

Dentro del Sistema Nacional de Areas Protegidas de
Parques Nacionales Naturales de Colombia (PNN)
hay por lo menos 14 areas que incluyen playas con
vocacion turistica. Por eso, en lugares como el Par-
que Nacional Tayrona o el Parque Nacional Corales
del Rosario, corresponde a esta institucion determi-
nar la capacidad de carga (maximo de visitantes), las
reglas de funcionamiento, otorgar concesiones co-
merciales, garantizar la seguridad y ejercer funcio-
nes sancionatorias.

Jair Mendoza, profesional de Ecoturismo de la
Direccién Territorial Caribe de Parques Nacionales
de Colombia, explica que para ser garantes de la con-
servacion de las playas que estan en jurisdiccién ob-
jeto de proteccion, la institucién define acciones muy

Desde 1971, la Direccion General Maritima de
Colombia (Dimar), adscrita al Ministerio de
Defensa, es la institucion gestora y administradora
de las costas y litorales colombianos.
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> Alcaldias y Corporaciones
Regionales de los
departamentos costeros deben
velar por la disposicion final de
los desechos sélidos que llegan
alas playas, a través de las
empresas concesionarias de la
recoleccion de basuras.

El Cédigo Nacional de Policia
y Convivencia establece
normas para la preservacion
y conservacién de las playas
marinas y fluviales y, por
tratarse de espacios publicos,

v

v

equipamiento de los cuerpos
de salvavidas que por ley deben
vigilar a los bafiistas en las
playas de uso recreacional. En
otros casos las Corporaciones
Auténomas Regionales o las
gobernaciones asumen esa
responsabilidad.

El Ministerio de Turismo,
Industria y Comercio, a través
de Fontur, implementa un plan
de ordenamiento de playas a
través del cual se avanza en

la sefalizacién de las playas

también les toca encargarse
del ordeny la seguridad.

Defensa Civil y la alcaldias de
muchos de los municipios con
playas son los encargados

de costear los sueldos y el

v

LA CIFRA

137 playas
de aprove-
chamiento
turistico hay
en el pais.

turisticas de Colombia. Esto
incluye el fortalecimiento

de los sistemas de boyas,
sistemas flotantes de amarre
y localizacién de servicios
turisticos.

claras respaldadas con soporte cientifico y legal. Se
coordina con Dimar pero se tiene autonomia.

“Se han hecho investigaciones para levantar infor-
macion especifica de cada area, de tipo morfolégico y
geografico, tales como las caracteristicas de la arena,
la erosioén, el comportamiento del agua y las especies
de importancia dentro de esos ecosistemas. Entonces
con base en eso se toman decisiones para proteger el
area de manera integral”, advierte Mendoza. .

El funcionario de PNN cita el ejemplo la tortuga
marina que es de gran importancia ecolégica, y lle-
ga con frecuencia a anidar en las playas del Parque
Tayrona. O en el Parque Flamenco, donde la playa se
convierte en punto de descanso y aprovisionamiento
para aves endémicas, y también las migratorias que
utilizan esta ruta para volar a sus destinos.

“Hay que tener en cuenta que las playas también
brindan servicio ecosistémico a las zonas terrestres
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Las playas son

lugares de descanso

y aprovisionamiento
para aves endémicas,
y también las
migratorias que
utilizan esta ruta para
volar a sus destinos.

consolidadas. Los litorales arenosos reciben todo
el impetu de las olas, actian como una franja pro-
tectora cuando las corrientes marinas y los vientos
elevan de forma extraordinaria el oleaje marino.
De ahi que si no se respetan esas zonas de protec-
cion suelen ser frecuentes los dafios causado por la
erosién”, insiste Mendoza.

Muchas de las playas que forman parte del sis-
tema de proteccién son atractivas para el ecoturis-
mo y el desarrollo econémico de las jurisdicciones
a las que pertenecen. Por eso, PNN tiene un Plan
de Ordenamiento Ecoturistico, que ejecuta a través
de actores claves: universidades, Invemar, colegios,
corporaciones regionales, oenegés y comunidades
organizadas. Ese plan establece herramientas para
una buena planificacién de ese atractivo, zonifica
servicios, mide impactos y considerar experiencias
sostenibles.

“La tarea no es facil porque el manejo de los
litorales estd también sometido a la accién de la
naturaleza que puede ser imprevisible e incon-
trolable. Asi nos enfrentamos a la erosién exce-
siva derivada del cambio climatico, que es una
dindmica natural que no podemos frenar. En los
altimos 10 afios ha habido grandes pérdidas del
espacio territorial de las playas y se vaticina que
esta pérdida se incremente hasta 2030. Eso no lo
podemos detener, pero si podemos visitar las pla-
yas con conciencia ecolégica para ser parte activa
de la tarea de conservaciéon de nuestros patrimo-
nios naturales”, detalla el profesional de Parque
Naturales Nacionales. ®

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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mn@ng a: ‘% SUIGN: ALBERTO QUIROGA
=] ILUSTRACIONES: TOBIAS ARBOLERA
CARLOS LINNED MACIS EL 23 PE MAYO PE 1707, BN RASHILT,
SMELAND, SUECIA.

ERA UN HIFD MUY ESPECIAL.

PILE LA LEYENDA GUE SUANDO
Tenis Amco afies ¥ Hacla
UNA PATALETA S0LO SE
CALMABA ZUANPO LE PABAM
UMA FLOE.

1lh'l'

A

o r
F"D‘tv-‘{._\'f LOSEAHABA LAS FLOFES QUE EL MISMO HABIA
SEMBREADO.
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MIENTRAS SUS COMPARERSS ESTUDIABAN BN EL SALAN PE ALASES, LINNED S8
PECICABA A BUSLAR MUESTRAS PE FLANTAS EN LIS ALREPERUREES PEL COLESID.

S0LO LE SUSTEN LAS
PLANTAS ¥ LOS ANIMALES,
EUSTEPES, QUE 50N SUS
PROFESORES QUE
ALONSEJANT

- i =y ,a"" Yo PODRIA PARLE
i y f CLASES PE
Al ] f’ & BOTANICA.

: ‘r'u PiRin aUE PODEIN
ESTURAR MEDPRIING,
PORGUE EN MEPISING LAS
PLANTAS SOM UNA MATERIA
MUY IMPORTANTE

C 3
(A

o ]

BN 1730, EL JOVEM LINNEOD [NSRESA A LA FAMOSA
LHWERSIPAR PE UPSALA PARA IHICWAR SUS ESTURIOS FPE
METICINA,

PESFUES PE TERMINAR SUS ESTURIOS, SU CURIOSPAR ¥ GANAS PE SABER LA
LLEVARON & VIAJAR POR LOS PAISES BASOS, INSLATERRA ¥ FRANSIA,
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PURANTE EL VIAJE HIZO CATALOGOS PE Las
EEPECIES ANIMALES ¥ VESETALES GUE ENCONTRE,

LUESD, LA ACAPEMIA DE CIENCIAS PE | HABA PESARROLLAPO UMA AGUDA CAFALIDAT PE
UPSALA LE FiMANSK UN WIAJE A LAPOMIA | OBSCRVALION ¥ MO SE SENTIA SATISFELHD SON
PONPE RECOGIT MUESTRAS PE DIFERENTES | EL SISTEMA PE CLASIEICACKIN DE LOS SEREE
ESPECIES VIVOS QUE VENIA PESPE ARISTOTELES, FUES SE
FRESTABA & MULHAS CONFUSIONES, Y UMNA
MISME PLANTA TENIA PIFERENTES NOMBRES EN
PISTINTOS FAlSES

-F‘
-~ L

EH 1735 PUBLISA SU PRIMER LIBRG: SYSTEMA NATURAE, 0 LOS TRES
FEINGS PE LA NATURALEZA, SEGUN CLASES, JRPEMES. GENEROS Y
ESPECIES. 40N EL TIEMPO. AmPLIG EL LIBES, ¥ €4 SU TEECCAVA
ERcIdN, BN 1T, YA AATALOSABRA MAS PE 13 ML PEFERENSIAS,
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EM 738 FEGRES 4 SUGSIA, ¥ FUE MOMBRAPD MEPILO PEL ALMIRANTAZGD, ESFECIALIZANDOSE EN EL TRATAMIENTS PE LA SIFILIS.

LY PESPE SUANDG LE
APATCOK ESTE

HAAE MAS PE LN MES
POCTOR. £QUE CREE

ERA TAL SU PASION POR INVESTIGAR LAS PLANTAS, GUE REUNIA TOROS LOS SABARSS &
U5 ESTUDIANTES PE MEPICINA PARA HAAZER GXPEPIZIONES BOTANIZAS EN LOS
ALFEPEPORES PE L& UNVERSIDAT PE UPSALA

EN 1Tl ES NOMBEARD FREOFESORE FE MERISINA
EM L& UNWERSIPAR PE UPSALA.

PE LA UNIVERSIDAD TE UPSALA, GUE s& HaBla
GUEMARPD PURANTE UN INGCENTHO SN I79Z, ¥ REUMIS
ALLT MILES PE FLANTAS MATIVAS ¥ EXTRANJERAS,
AEPENAPAS PE ACUEEPO AL SISTEMA PE
ALASIEIRALIAN AREADY POR EL. ALTUALMENTE, EL
JARPIN BOTANICO LLEVA SU NOMBRE.
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LOS PISAIPULOS PE LINNED QUE HAZTAN VIAJES SOMERZIALES ¥ PE
EXPLORACION LE ENVIABAN PLANTAS PARA EL JARPIN BOTANIZO PESPE PIVERSOS
LUSARES DEL MUNDO, SOMO AUSTRALIA, JAPSH ¥ LO6 MAFES PEL SUR.
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€M 1150 E5 NOMBRADS RECTOR DE La UNIVERSIDAP DE LPSALA, oy

FELICITALIONG S,
M QUER D AMIGO

NAPIE MAS QUE USTED
MERELIA ESTE CARSD,
YO 5 QUE HARE UNA
LABOR VALIOSA PARA LA

i I

N 175, LINNES PUBLICS FILSSOFIA BOTANIAA, LIBEO BN EL OUE ALASIFIAS & LOS SERES VIVOS EN DIFERENTES NIVELES JERARQLICOS: LOS SENEROS
56 ASRUPAN EN FAMILIAS, E6TAS EN JRPENES, LAS JEPENES EN ALASES, LAS ALASES EN TIPOS 0 FAMILIAS, AUE A SU VEZ SE ENAUAPRAN BN
PENOS, TAMBIEN PECSCNTS UN SISTEMA PE ALASIFICACIIN PE LAS PLANTAS BASADD EM SUS PARTES SEXUALES. Y UTILIZS UN METIPS PARA

NOMBRARLAS, DAND LN NOMBRE PARA EL SGENERO ¥ OTRO PARA LA ESPECIE, OUE AUN S€ UTILIZA,

Cleuf: LINNEI.M.D.
METHODU: Fhmh.wm SEMUALLS
nSIETEMATE NATURE

o:[n:riph

T Y¥Y

EM (753, LINNEO PUBLIEY SPECIES PLANTARUM, ¥ FUE ACEPTAPO INTERHACIONAL MENTE £OMO EL LOMIENZO PE
L& NOMENALATURA BOTANCA MOPERNA, EN EL LIBRO, PE L200 PASINAS, PESCRIBIA MAS PE 7,300 ESPEAIES.
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EN 1774 SUFRIA UN PRIMER ATAGUE PE

ATAGUE Lo PEud PARALITIZO.

= i*:"i. } L
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*
APOPLEJIA, Y LUESD EN IT7& UN SEGUNPD -

S re Lo Taxowomia MOPERNA, MUERE EN

EL 19 PE ENERD PE ITT8 , LINNED, EL CREAPOR

UFSALA, ROPEARPO PE SU FAMILIA,

L1

La BBLIOTECA ¥ LAS COLECSIONES PE LINNES FUERON APOUIRIDAS POR JAMES COWARD SMITH, UN ESTUDIANTE PE METICINA DE 24 AROS: 14,000
PLANTAS, 3,198 INSEATOS, 1564 CONSHAS, APROKIMAPAMENTE 3.000 AARTAS ¥ L&J0 LIBROS, AON CSTAS COLECCIONES SMITH CRED Lo LINNEAN SOSIETY

OF LOMPON AINE0 AR0S MAS TARPE, QUE AN FUNCIONA,
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Tiempo libre ‘
Entrevista

Algandro osada
S acn e tad() de reﬂ()so' )

|'f.-

-

Esteban Duperly* « Forocraria: David Maris

Ha dirigido orquestas en Europa y América, y ha formado a varias
generaciones de musicos colombianos. Al mismo tiempo, lleva muchos
anos ayudando a gestionar el futuro de artistas jovenes y emergentes.
Una entrevista con un hombre inquieto en estado de reposo.
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I maestro Alejandro Posada el encie-
rro de las cuarentenas lo ha puesto
frente a una quietud desconocida
para él. Desde hace afios su trabajo
le pide vivir en dos lugares al tiem-
po, de modo que se ha pasado la vida entre Viena y
Sarajevo, entre Austria y Espafia, entre Espafiay Co-
lombia, y mas recientemente, entre Fort Lauderdale
y Medellin, adonde viaja seguido, o viajaba, para
dictar clases de direccién orquestal en la universi-
dad Eafit y atender el trabajo que hace con la Acade-
mia Filarménica Iberoamericana, Iberacademy.
Desde hace ocho afios esté afincado en la Florida,
en Estados Unidos. All4 esti su hogar; alld estin su
esposa y su hijo de trece afios. Para alguien que se
monta mas de cien veces al aflo en un avién, estar
quieto no deja de ser raro, aunque tiene sus ventajas:
es la primera vez que pasa méas de cinco semanas se-
guidas con ambos.
Pese a estar en un solo lugar sigue muy activo.
Se prepara para empezar un nuevo semestre acadé-
mico, y aunque esta acostum-
brado a dictar clases remotas,
la perspectiva de completar
un afio entero dando clases en
linea empieza a agotarlo. Esta
entrevista también es virtual;
nos vemos en una pantalla  Musicos tenemos mucho en
de teléfono y nos ofmos con  comuin con los deportistas
voces metalicas que a veces
pierden sincronia, pero el
maestro Posada es buen con-

]
.

de alto nivel’.

versador, vosea como si charlaramos tomando café,
y le gusta hablar de su vida y de sus proyectos.

:Como era la ciudad donde se formé como pianista?
En ese entonces no habia mucho en Medellin. Pero
lo que habia me ilusionaba bastante: existia la Sin-
fénica de Antioquia, la antigua, que hacia un muy
buen trabajo; el maestro Sergio Acevedo hizo mucho
publico y los conciertos se mantenian llenos. Atn
no existia el Teatro Metropolitano, entonces todo lo
veiamos en el Pablo Tob6n. También recuerdo haber
ido a presentaciones en la Camara de Comercio, que
tenia mucha actividad.

Esos conciertos me emocionaban, pero la verdad
era que no teniamos suficientes musicos profesio-

Posada dicta clases de direccion orquestal

en la universidad Eafit, en Medellin, y .
trabaja con la Academia Filarmonica nales para orquestas como los que tenemos hoy, ni

Iberoamericana, Iberacademy. para un repertorio de, digamos, Brahms o Strauss.
Cuando se queria hacer algo grande se traia media
Filarmonica de Bogot4, que se juntaba con la Sin-
fénica de Antioquia, y asi podiamos ver algo de re-

*Periodista y escritor colombiano. Autor de la novela Dos aguas (Angosta Editores).
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pertorio. Fue mas tarde cuando aparecié toda esta

corriente fuerte con el maestro Alberto Correa, que

creé el Estudio Polifénico de Medellin, y luego en el

83 la Filarmoénica, y después aparecié la Red de Es-

cuelas de Musica de Medellin con Juan Guillermo

Ocampo. Todo eso empezé a nutrir la ciudad.
Cuando yo estudié, las dos facultades de musi-

ca eran Bellas Artes y la Universidad de Antioquia.

También habia otras escuelas, como la Tomas Luis

de Victoria, que quedaba en el Primer Parque de

Laureles. De hecho, alld alcancé a estudiar algo de

contrapunto con el maestro Rodolfo Pérez, que aca-

ba de morir. Pero Bellas Artes

fue mi hogar. Llegé un punto en

que tenia llave de la puerta y en-

traba hasta los domingos. Todo

era muy familiar.

A menudo dice que los misicos pro- el oido, por ejemplo, o la
fesionales y los deportistas de élite conexion neuronal entre

tienen mucho en comin. Luego de
estudiar piano en Medellin usted se
fue a Viena. ;Como fue esa prepara-
cion de atleta de alto rendimiento musical en Austria?

Cuando llegué a Viena recibi un tremendo baldado de
agua fria. Yo en Medellin hacia mucha musica, y des-
de luego eso estaba muy bien, pero la verdad es que
estudiaba muy poco. Me la pasaba dando conciertos
y organizando presentaciones, pero las horas de estu-
dio no las tenia. Y al llegar me di cuenta de que habia
que tenerlas. El nivel me tomé por sorpresa. Es que
era un nivel de verdad. Por ejemplo, yo soflaba con
tocar el Segundo Concierto para Piano de Rachmaninoff,

dedo y cerebro’

y resulté que mi compafiera coreana de solfeo, que
ni siquiera era pianista sino compositora, lo tocaba
perfectamente, y era menor que yo.

Me preparé casi un afo para el examen de ad-
misién. Hubo momentos en los que quise salir co-
rriendo porque pensaba que no habia manera de
pasarlo. “Ni para qué insisto”, me decia. Asi apren-
di a estudiar dieciséis horas al dia y entendi que,
de verdad, los musicos tenemos mucho en comtn
con los deportistas de alto nivel. De entrada vamos
en contravia de la edad, porque en la musica hay
muchas cosas que tienen que suceder temprano: la
educacién del oido, por ejemplo, o0 1a conexién neu-
ronal entre dedo y cerebro.

El clima también fue muy duro. Yo sali de Mede-
1lin desde el Olaya Herrera a treinta grados, y llegué
a una nevada en Viena que ni siquiera era vertical
sino horizontal, y que no me permitia ni mirar al
frente. Eso psicologicamente fue fuerte y complica-
do. Los primeros dos afios y medio fueron muy du-
ros. Los mas dificiles. Pero también los més bonitos.

Después de estudiar en Viena usted pasé a dirigir en Sa-
ravejo, precisamente durante los afios de la disolucion de
Yugoslavia. sComo fue estar y trabajar alli durante ese
tiempo tan convulsionado y dificil?

Empecé a ir a Sarajevo primero como director in-
vitado, y en ese entonces la ciudad estaba intacta.
Recuerdo los localitos de los fenicios para la venta
de oro. Alli vivian los bosnios, los serbios, los mu-
sulmanes, y todos compartian costumbres. Yo vivia
en Viena pero viajaba en tren por las noches a Sa-
rajevo, y cuando tenia que quedarme un domingo

El'maestro Posada ba dirigido cerca de 70 orquestas diferentes, en mds de 20 paises.
En la foto de la derecha, estd al frente de la Orquesta de Castilla y Leon
en el Auditorio Nacional en Madrid, con el violinista lituano Julian Rachlin.
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Posada ayuda a los jovenes que
se quieren dedicar a la miisica
para que puedan empezar su
carrera mds temprano.
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ASI SE ORGANIZA
UNA ORQUESTA

La organizacién de una orquesta
sinfénica presenta algunas
variaciones de pais a pais y de
una cultura musical a otra. Sin
embargo, hay una estructura
mas o menos fija, donde las
cuerdas van en primer plano
(violines, violas, violonchelos y
contrabajos), los instrumentos
de viento-madera se ubican en
la segunda linea (flautas, cornos,
fagots, etc), en la tercera estan
los bronces (trompetas, tuba,
trombones, bombardinos)

y atrds, en la tltima linea, la
percusion (timbales, triangulo,
tambor, xil6fono).

PERCUSION

CUERDAS

me invitaban a cultivar el espafiol antiguo, porque
habia una comunidad sefardita. O podia entrar a
una mezquita y luego a un templo cristiano sin nin-
gun problema. Era una ciudad que no habia experi-
mentado una guerra, aunque alli se hubiera gestado
la Primera Guerra Mundial. Pero Sarajevo nunca
habia sido ni bombardeada ni atropellada. Era un
lugar muy interesante.

Luego cuando fui director titular empezé la gue-
rra y fue muy triste. Estuve tres dias detenido en
el aeropuerto de Belgrado sin poder salir, cuando
insisti en ir a dar un dltimo concierto. En ese mo-
mento en Colombia también estibamos viviendo
la época dura del narcotrafico, y muchos solistas o
directores decian que no volverian a Medellin y eso
me dolia. Y como en Sarajevo pasaba lo mismo, que
todo el mundo me recomendaba no ir, yo iba. Ade-
maés era mi primer trabajo como profesional y le te-
nia mucho carifio a la orquesta.

Es que era una ciudad muy cultural. Tenia uno
de los mejores grupos de teatro de Europa y uno de
los mejores ballets. Alli los musicos trabajaban un
montén, habia una escuela que se podia respirar en
el aire. Eran musicos que ensayaban con la filarmoé-
nica por la mafiana, en la tarde estaban con la or-
questa de cAmara y por la noche tocaban 6pera. En-
tonces sentarse con ellos en los descansos era muy
interesante; fumaban mucho y tomaban un café
horrible, negro y espeso, pero charlaban de muchas
cosas muy enriquecedoras para mi tan jovencito.

Ademas de director usted también es algo que podria lla-
marse “gestor musical”. ;Como surgio esa faceta suya?
;Como y cudndo la descubrio?

Eso ha sido de toda la vida. Mi esposa dice que yo
estoy en la musica no por musico sino por empren-
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VIENTOS

DIRECTOR

dedor, que ha sido mi mania desde siempre. Desde
pequeiiito vendia cosas, organizaba la semana cul-
tural del colegio, fui director técnico del equipo de
fatbol y director del grupo de teatro. Creo que por
eso terminé en la direccién y no en la interpretacion.
A mi el piano me parecia muy solitario —las horasy
horas de estudio, tocar casi siempre solo—, y eso no
era tanto lo mio.

Ahora bien, en Viena, como dice la maestra
Blanquita Uribe, me di cuenta de que me habia to-
mado la musica en serio muy tarde, asi que me puse
a pensar como ayudar desde temprano a jévenes
que realmente se quieren dedicar a la musica. Asi
empecé. Recuerdo que en
1992, cuando llegué por pri-
mera vez a Espafia a dirigir
la orquesta de Galicia, ape-
nas entré en confianza con el
gerente buscamos la manera
de que Gonzalo Ospina, el
violinista de la Filarménica,
se fuera muy jovencito a tocar
ala orquesta de Galicia y a estudiar.

Siempre he estado viendo quién hay en Medellin
0 en Colombia para tratar de abrirle oportunidades.
Cuando estuve en Espafla montamos un programa
bastante grande con la Orquesta de Valladolid y lle-
vamos cuarenta personas a hacer practicas alla. Lle-
vamos gente de todas partes: de Sincelejo, de Monte-
ria, de Pasto, y a todos les buscabamos oportunidades
para que se foguearan. Asi empezé, sin quererlo, esto
que tenemos ahora que se llama Iberacademy.

sCamo ba sido esa bistoria?
Es un programa que ha tenido muchos cambios,
etapas y evoluciones. Al principio ni siquiera tenia

PERCUSION

CUERDAS

Siempre he estado
viendo quién hay en Medellin
o en Colombia para tratar de
abrirle oportunidades’.



nombre. Era cuando con el gerente de la orquesta
de Castilla y Leén llevibamos musicos a Europa,
pero ademas empezamos a llevar profesores a Co-
lombia para optimizar el recurso. En ese momento
lo llamamos Escuela de Practica Orquestal, y tra-
bajabamos con la Sinfénica de Colombia. Después
pasamos a trabajar con la Filarménica de Medellin,
y ahi nos llamamos Academia Filarmoénica de Me-
dellin. Y hace unos cuatro o cinco afios el programa
empezd a requerir una estructura administrativa y
direccion artistica independiente, entonces pasé a
llamarse Iberacademy, que es Academia Filarmoé-
nica Iberoamericana. Esto también sucedi6 porque
desde la Fundacién Hilti, que nos patrocina, nos
pidieron que empeziramos a apoyar programas en
otros paises de Latinoamérica. Desde entonces tra-
bajamos sobre todo con Bolivia, Perti y Nicaragua,
pero también con Brasil, con Chile, con Cuba, y te-
nemos alianzas con mas paises.

Lo que buscamos es que los talentos no se pier-
dan por falta de oportunidades. Que a nadie le fal-
ten oportunidades. Ademés, con los muchachos
trabajamos mucho lo humano: que aprendan a ser
artistas lo mas temprano posible.

Y como ve el futuro? sPara donde va Iberacademy? En
otras entrevistas usted ha usado la expresion “centro de
altos estudios musicales”. ;Qué quiere decir eso?
Tenemos alianzas con tres universidades de las cua-
tro que ensefian musica en Medellin, y alli hemos
llevado estudiantes y profesores de muchos paises.
Ademas empezamos a traer estudiantes de fuera a
vivir en Medellin: tenemos uno de Venezuela, una
chelista de Bolivia, un contrabajista de Perti y un
violista de Nicaragua. En Medellin estin haciendo
su carrera y el plan es tener un grupo grande de es-
tudiantes de afuera que encuentren en la ciudad el
lugar de estudios de musica de cimara y orquestales
que no pudieron encontrar en sus paises.

Nuestra meta es tener una Orquesta Iberoame-
ricana fuerte, que represente a la ciudad en el mun-
do. Pero sobre todo nuestra gran meta es algo que
acabamos de empezar: volvernos los padrinos de la
musica en Antioquia. Que los muchachos talento-
sos, ya decididos a ser musicos, que estan en la uni-

Uno de los objetivos de
Tberacademy es ser los padrinos
de la miisica en Antioquia.
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Es duro tener que
estar haciendo musica

siempre porque st no se -

ﬁ\-' #v

Un joven director
colombiano que
ba estudiado con
el maestro Posada
destaca su fuerza,
vebemencia y
profundidad
artistica. Asimismo,
reconoce su
notable papel
como formador de
Jjovenes talentos
colombianos.
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pierde el nivel. Es como
st se desaprendiera
lo aprendido’

i

versidad, se vuelvan modelos a seguir: que apren-
dan a compartir y a apadrinar a otros muchachos
en municipios de Antioquia. Que se vuelvan res-
ponsables del futuro de un niflo, y que ese nifio a su
vez se responsabilice de otros dos o tres niflos en su
escuela, y se vuelva colaborador de los profesores.

sCamo va a avanzar en estos proyectos teniendo en cuenta
las nuevas circunstancias?

Esta pandemia nos puso en una situacién muy
propicia para nuestro proyecto. Hoy tenemos cua-
trocientos alumnos de treinta municipios de An-
tioquia en clases virtuales, y recibiendo ese acom-
panamiento como de hermanos del que hablo.
Esperamos que cuando todo esto pase seamos muy

cercanos y muy amigos, y a partir de ahi podamos
crear unos programas juveniles de lideres de la
musica en Antioquia.

Espero que en cinco afios tengamos una explo-
sién musical muy tremenda en el departamento.

sSer miisico es una profesion dificil?

Yo no creo que haya profesiones faciles. Pero en la
musica para mi si hay momentos duros: cuando
tengo que enfrentarme a una orquesta nueva siem-
pre me duele el estémago. Y también hay algo de
soledad: son muchas las horas que pasa uno estu-
diando la partitura, muchas las horas en un avién.
Y también es duro tener que estar haciendo musica
siempre porque si no se pierde el nivel. Es como si
se desaprendiera lo aprendido.

Maestro Alejandro, stiene cuenta en Spotify?
Si.

&Cudl es la cancion menos académica en sus listas de re-
produccion?

Lo tinico que oigo por fuera de la musica académica
es Serrat [se rie]. O con mi esposa cuando voy en
el carro oigo todo lo que a ella le gusta, porque ella
si tiene un repertorio muy amplio. Pero la verdad
es que yo escucho musica sobre todo para estudiar.
Antes mantenia una maletica como de piloto llena
de discos compactos para estudiar en los hoteles,
pero afortunadamente eso ya pasé y ahora uso
Youtube, que me parece la herramienta mas tre-
menda del mundo. Eso es una maravilla. ®
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por el covid-19 nos ha
demostrado que innovar
es poner la creatividad

Brian Lara*

La contingencia
sanitaria ocasionada

y el conocimiento al
servicio de otros.

na de las razones por las cuales Corea
l del Sur logré controlar la expansién del
covid-19 en los primeros meses del afio
fue porque hicieron un seguimiento estricto de cada
uno de los portadores del virus. El pais asiitico cre6
una red de seguimiento digital ultra sofisticada que
permitié establecer quiénes habian estado en con-
tacto con quiénes y asi atajar la expansion de la en-
fermedad. Las imégenes en las noticias de entonces
eran las del personal sanitario tomando muestras
a prevenidos y desprevenidos, las de aplicaciones
para celular notificando sobre nuevos hallazgos del
virus o mapeando los lugares cercanos por los cua-
les cruzo algun infectado; en fin, las de pantallas y
escaneres corporales que hubieran deleitado a los
aficionados al cine de ciencia ficcién en los afios
ochenta del siglo pasado.

Esas quiza sean las iméigenes que vienen a no-
sotros cuando hablamos de innovacién, y mas aidn,
de innovacién y covid-19: aplicaciones y dispositi-
vos con pantallas luminosas. A ello nos ha llevado
el vertiginoso desarrollo tecnolégico de las dos ulti-
mas décadas. Sin embargo, las innovaciones que ha
traido el covid-19 tienen que ver més con métodos
de diagnoéstico, guias de tratamiento, protocolos de

_

bioseguridad o estrategias de recopilacién de datos
para la toma de decisiones. Es decir, en todo aquello
relacionado con la gestién del conocimiento.

Nancy Yomayusa es internista y nefréloga, y
esta a cargo del Instituto Global de Excelencia Clini-
ca, un area de la Presidencia de Salud e Innovacién
del Grupo Keralty, del cual hace parte Colsanitas.
Ella tiene una definicién concreta de lo que significa
innovar: “La innovacién consiste en buscar formas
diferentes de hacer las cosas con el fin de resolver
problemas”. Né6tese que la palabra nuevo no forma
parte de la definicion, ya que la innovacién no im-
plica necesariamente crear un artefacto o inventar
la rueda por segunda vez, sino encontrarle usos di-
ferentes para resolver problemas diferentes.

Larry Keeley, CEO de Doblin Group, una de las
consultoras en innovacién mas importantes del
mundo, identificé6 hace unos meses los frentes de
innovaciones que le han permitido a la comunidad
cientifica hacerle frente al coronavirus:

1. Pruebas diagnésticas seguras y masivas.

2. Modelos predictivos para saber cuando y dénde
hay que aplicar medidas de contencién.

3. Rastreo de contactos para establecer la ruta de los
contagiados
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Las innovaciones
que ba traido el
covid-19: métodos de
diagndstico, guias
de tratamiento,
protocolos de
bioseguridad o
estrategias de

recopilacion de datos.

4. Desinfeccién para posibilitar la seguridad en es-
pacios publicos, entre otros.

Y si evaluamos con atencién toda respuesta glo-
bal a la pandemia, notaremos que la gran mayoria
hace parte de esa clasificacion, y que dicha clasifica-
cién no incluye a primera vista
dispositivos sofisticados (sean
respiradores, méscaras, unida-
des de tratamiento, etc.), sino

maneras de produciry gestionar o partiendo conocimiento
a través de redes de

tnvestigadores muchas

veces en liempo récord’.

el conocimiento, la informacion.
La vacuna misma —ejemplo de
desarrollo e innovacién por ex-
celencia— es una prueba de ello.

Hoy sabemos que la OMS
ha identificado alrededor de
200 grupos de investigaciéon trabajando en una
vacuna efectiva y segura, y que por lo menos seis
estin en la etapa més avanzada de estudio. Sin em-
bargo, este punto solo fue posible gracias al flujo de
la informacién entre investigadores en diferentes
partes del planeta.

Dicho de otro modo, la velocidad y eficiencia con
que ha circulado la informacién ha permitido avan-
ces nunca antes vistos en el desarrollo de las vacu-

‘ ‘ La comunidad
cientifica ha venido

nas contra el covid-19: el 11 de enero el Centro Clinico
de Salud Publica de Shanghai publicé en internet la
primera secuenciacién genémica del virus; el 15 de
enero, la Universidad de Carolina del Norte utilizé
esa secuenciaciéon para crear una copia del virus o
un virus sintético que pudiera ser estudiado; el 18
de marzo laboratorios y centros de investigacion de
todo el mundo realizaron pruebas serolégicas para
detectar la presencia de anticuerpos causados por el
virus... y asi, hasta hoy, la comunidad cientifica ha
venido compartiendo conocimiento a través de redes
de investigadores muchas veces en tiempo récord,
logrando avances que hace apenas unos pocos afios
hubieran sido impensables.

El flujo y manejo de la informacion es lo que
ha posibilitado el despliegue creativo casi desbor-
dado a lo largo del mundo. En una web creada por
StartupBlink y Health Innovation Exchange, una
iniciativa de Onusida, es posible navegar un mapa
con innovaciones destinadas a fortalecer la res-
puesta al virus desde cinco areas diferentes, y que
incluyen ideas a pequeia escala para la entrega de
medicamentos sin salir de casa, asi como monstruos
tecnolégicos que crean dispositivos médicos en 3D
y cuyos disefios son de descarga gratuita (acceda
al mapa aqui: coronavirus.startupblink.com). De
igual forma, la compafiia Trend Watching consolidé
la web www.covidinnovations.com, que retiine més
de mil innovaciones “para inspirar a las empresas a
innovar y ayudar a otros durante la crisis de covid”.
Alli hay innovaciones en campos como arquitectu-
ra, transporte, belleza y entretenimiento.

En ambas plataformas destacan innovaciones
colombianas, como un robot de control remoto desa-
rrollado por la empresa Rappi
para entregar domicilios, o los
bellos tapabocas Maaji hechos
a partir de plastico reciclado, o
los mensajes de carifio y opti-
mismo impresos en los produc-
tos Ramo, o el asistente virtual
Vidabot, que ofrece a través de
un chat informacién confiable
relacionada con el covid-19.
Estos se suman a otros tantos
como el robot Thalon, que desinfecta habitaciones
auténomamente mediante el uso de luz ultraviole-
ta, o los super desinfectantes desarrollados por las
empresas Multinsa y Aquilabs, que ofrecen mayor
proteccién debido a que se adhieren mejor a las su-
perficies, o 1a plataforma de imagenes diagnésticas
Indira, que detecta neumonias asociadas a covid-19
y que gané el premio Partner of the Year organizado
por Microsoft Inspire.
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Una de las obligaciones a las que nos
ba llevado el covid-19 es a trabajar de
una manera mds coordinada.

En un conversatorio sobre innovaciéon en tiem-
pos de pandemia organizado por el centro de inves-
tigacion en emprendimiento e innovacion Incuba del
CESA, Fabian Hernandez, CEO de Telefénica Movis-
tar, dijo: “Esta no es la era de la tecnologia, esta es una
era de las personas”. Los desarrollos que ha traido el
covid-19 lo demuestran: en cada rincén del mundo
hay personas pensando en cémo ayudar a otras per-
sonas. “Hay indicios de que casi todas las otras inves-
tigaciones se han detenido, debido al cambio de prio-
ridadesy a las medidas de distanciamiento social, que
implican restricciones en el acceso a los laboratorios,
por lo que muchos cientificos de otras disciplinas se
han involucrado en el estudio del SARS-CoV-2”, se lee
en un informe sobre el tema del Banco Interamerica-
no de Desarrollo publicado en abril de este afio.

Es probable que una de las obligaciones a las
que nos ha llevado el covid-19 sea a trabajar de una
manera mas coordinada, eso que la doctora Yoma-
yusa llama “trabajar en organismo”. Ella lo ejempli-
fica en la manera en que la Organizacion Keralty en
todo el mundo, y por supuesto Colsanitas en Colom-
bia, han articulado sus estrategias de modo que es-
tén centradas en las personas, tanto hacia el interior
de la compania como hacia el exterior. “Més alla de
los productos o los resultados que saquemos, lo im-
portante es la filosofia que hemos consolidado para
sacar adelante esos productos”, dice.

En enero, ante la inminencia de una pandemia,
Keralty consolidé un documento guia para el actuar
de toda la organizacién en cada una de las sedes de
los siete paises donde esta presente, y la filosofia a
la que hace referencia la doctora esta consignada
alli: en un primer nivel, los investigadores han tra-
bajado a nivel interno en cada pais para responder
de manera articulada a las contingencias propias de
cada region; en un segundo nivel, los investigadores
de un pais lo han hecho de la mano con los investi-
gadores de otros paises a nivel organizacional; y en
un tercer nivel, los investigadores lo han hecho con
otras instituciones del mismo pais, para facilitar la
toma de decisiones.

En el primer nivel, esta comunicacién ha facili-
tado un mejor tratamiento de los pacientes cuyas co-
morbilidades obligan a la intervencién de mas de un
especialista, en tanto ahora trabajan mas articulados
que antes. Asi mismo, esta comunicacién posibilité
que cada nuevo hallazgo respecto al virus pudiera
ser comunicado entre dreas; es asi como una caja de
aislamiento para intubacién, que fue adaptada des-
de Taiwan con fines quirtrgicos, pudo ser adaptada
también para la atencién odontolégica.
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Mas de 300
investi-
gaciones
han resultado
del trabajo
interinsti-
tucional.

En el segundo nivel, la comunicacién ha posi-
bilitado la produccién de modelos anatémicos 3D
desarrollados en Espafa con la informacion sumi-
nistrada por paises como Colombia, para facilitar la
planeacién quirdrgica y la elaboracién de proétesis
en cada region.

Finalmente, en el tercer nivel, el trabajo con-
junto interinstitucional ha llevado, por un lado, a
la produccién de méas de 300 investigaciones en las
que colaboraron profesionales de diferentes insti-
tuciones, como aquella dedicada a la prevencidn,
diagnéstico y manejo de condiciones trombéticas
en pacientes con covid-19, y a la consolidacién de la
plataforma Actualizate en covid-19, que ofrece docu-
mentos producidos por investigadores en una ver-
sién completa para personal asistencial, y otra resu-
mida para facilitar su comprensién al publico. “De
lo que se trata es de poner la informacion al servicio
de la gente”, explica la doctora Yomayusa.

En el Ambito nacional, la comunicacién ha posi-
bilitado la interaccién entre Colsanitas en Colombia
y entidades como la Universidad Nacional, para fa-
cilitar la formacién en diagnéstico y tratamiento a
personal sanitario en mas de 28 regiones del pais.
O como con el Ministerio de Salud, que ha utilizado
protocolos en nefrologia, pediatria y bioseguridad
elaborados por la Organizacién en su plan de mane-
jonacional de la contingencia.

A lo mejor la buena respuesta que han tenido al-
gunos paises frente a la pandemia sea producto no
tanto de los dispositivos o aplicaciones creadas para
ello, sino de las formas de trabajar coordinadamente
y manejar la informacién. Al pensar en innovacién
y covid-19 se abre un panorama en el cual el distan-
ciamiento social es apenas una excusa para pensar-
nos mas cerca unos a otros. ®

* Periodista, profesor universitario, investigador.



Bienestar

www.bienestarcolsanitas.com

Visite nuestra pagina web para conocer videos, recetas y contenidos exclusivos dia a dia

Siganos en nuestras
redes sociales:

MENTIRALANDIA

Cuando decimos la primera

. ; @bienestarcolsanitas
mentira abrimos la puerta

a un mundo en el cual tarde

o temprano se borraran ﬁ

los limites entre la ficcion

y la realidad. Un texto de /BienestarColsanitas
Jhon Isaza e ilustrado por

Lilondra. o

@BienestarRev

]

EL VIRUS NO SE HA IDO,
PERO EL MIEDO Si

El'miedo es un mecanismo de

defensa que nos permite evaluar ESPECIALES

situaciones; sin embargo, puede no Radiografia del picante y la sustancia que produce un fuerte ardor en la boca: la capsaicina.
ser la mejor estrategia a la hora de

buscar el cuidado colectivo.

]
i -
BIENESTAR RESPONDE
HISTORIA ILUSTRADA
Resuelva todas sus dudas sobre el
bienestar de la mujer y el bebé antes En la seccién Bienestar cocina encontrara El pudor y el sonido: una historia del
de nacer, de la mano del doctor recetas originales con ingredientes como estetoscopio. Parece simple: escuchar
Mauricio Herrera, especialista berenjenas, habichuelines, remolacha lo que hay dentro. Pero équé implica?,
en ginecologia y obstetricia. o tomate de arbol y su informacion épor qué lo hacemos?, écodmo nos
Disponible en YouTube. nutricional. Encuentre los videos en salvamos con el simple hecho de poner

nuestras redes sociales y canal de YouTube. un objeto sobre el cuerpo y escuchar?



Institucional

Actualidad

| P

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota

>

Luisa Fernanda Gomes™ » Fororaria: Fernando Olaya

Para hacerle frente al covid-19, todas las instituciones de salud han
trabajado incesantemente para aumentar su capacidad de atencion.
El caso de un hospital de campafia en la Clinica Universitaria Colombia.

n abril de 2020, el Ministerio de Salud de
E Colombia expidié un plan de contingencia

en el que determiné que los prestadores de
servicios de salud debian hacer una “reconversiéon
de camas de hospitalizacién a camas de cuidados
intermedios, y de estas a camas de cuidados inten-
sivos o activacion de zonas de expansién”.

Desde entonces, hospitales y clinicas en todo el
pais han aumentado su capacidad de atencién de
forma intrahospitalaria y extrahospitalaria, con el
proposito de proporcionar la mayor cantidad de es-
pacios posibles para pacientes de covid-19, sin dejar
de prestar atencién a los demés pacientes.

La expansién intrahospitalaria tiene que ver
con adaptar un area del hospital que tenia un uso
especifico en un espacio diferente, que permita
prestar otra clase de servicio. Por ejemplo, explica
Benjamin Moreno, lider nacional de gestién inte-
gral de salud en la Cruz Roja colombiana, “las salas
de trauma, que redujeron su uso porque segura-
mente no hay tantos accidentes, sirven para hospi-
talizar a pacientes covid que no estan en estado cri-
tico, pero que tampoco pueden enviarse a la casa”.
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La extrahospitalaria implica hacer uso de un
area diferente al edificio del hospital y adaptarla
para prestar servicios de salud. Por ejemplo, usar
el parqueadero para montar una carpa con todos
los equipos y personal necesarios para atender pa-
cientes. Eso fue lo que se hizo en la Clinica Univer-
sitaria Colombia, de Colsanitas.

Adaptarse a las condiciones con inteligencia
La Clinica Colombia implementé en distintas eta-
pas los dos tipos de expansiones. Segiin cuenta Ri-
cardo Herrera, gerente general de la clinica, “cuan-
do se declara la pandemia y vemos que viene hacia
Colombia, empezamos a evaluar las posibilidades
de expandir nuestra capacidad instalada”.

Primero, utilizaron las aulas que tiene la uni-
versidad Unisanitas en la clinica, como medida de
ampliacién de camas y como bodega de insumos y
medicamentos. Luego, hicieron uso del centro de
estudios de la universidad como centro de atencién
de urgencias para pacientes covid, diferente a las
urgencias que funcionan normalmente.

Y finalmente, al ver que todas las instalaciones

LA CIFRA

15 dias
tomo la
adecuacion de
este espacio
para atender
pacientes
respiratorios.




En el parqueadero de la Clinica
Universitaria Colombia se
levanto una carpa de cuatro
metros de altura como una
estructura provisional.

Durante la pandemia, algunos
paises han hecho uso de los
EMT: equipos formados por
profesionales de la salud que
proveen cuidado clinico directo
a poblaciones afectadas por
emergencias y desastres en
apoyo a los sistemas locales de
salud. Tradicionalmente estos
equipos han estado enfocados

en el manejo del traumay

la atencién quirtdrgica. Sin
embargo, fueron utilizados en
Africa durante la epidemia del
Ebola, lo cual en palabras de la
Organizacién Panamericana de
la Salud “ha mostrado el valor
que tienen también en otros
contextos como epidemias y
emergencias complejas”.

de la clinica estaban colmadas, “pensamos en expan-
dirnos més, pero ya la tinica forma de hacerlo era a
través de estructuras provisionales”, dice Herrera.

En el parqueadero de la clinica montaron una
carpa de cuatro metros de altura con capacidad
para 15 unidades con camilla, una central de enfer-
meriay 10 unidades mas con poltronas, que permi-
ten también atender a pacientes ambulatorios.

La adecuacion de este espacio tomo 15 dias. Por
estar destinado a atender pacientes respiratorios,
que requieren cuidado 24/7, se instalé un sistema
de ventilacion y calefaccion, asi como una zona de
transicion y desinfeccion para el personal asisten-
cial y bafios para pacientes. Todo un espacio ade-
cuado para el manejo de pacientes de la epidemia.

La carpa estid en funcionamiento para atender
pacientes covid que no requieran ventilador y, segiin
cuenta Herrera, “esto nos ha permitido tener pacien-
tes alli mientras se ubican en el resto de la red de
Keralty, o mientras desocupamos camas en la parte
interna de la clinica para poderlos hospitalizar”.

Otros casos

En marzo de 2020, el Hospital Militar de Bogota
instalé un area de expansion hospitalaria con ocho
carpas, cada una con capacidad para 11 camas. Es-
tan montadas en un area contigua al hospital y son
para atender pacientes covid-19 no criticos, pero
que requieran observacién médica continua.

En mayo, la Gobernacién del Atlantico entregd
un “hospital de campaia” para el Atlantico, ubica-
do en el parqueadero del Hospital Cari. Cuenta con
50 camas, 10 de las cuales son para cuidados inter-
medios y las otras 40 para cuidados basicos.

Once empresas se unieron con Solidaridad por
Colombia y la Oficina de la Primera Dama para
construir un hospital de campafia en Bucaraman-
ga, que quedari disponible luego de la pandemia
para atender todo tipo de dolencias.

Todos los esfuerzos estan encaminados a des-
congestionar los servicios de salud, y que todos los
habitantes del pais sigan teniendo el cuidado que
requieren, estén o no afectados por la covid-19. ®

*Periodista colombiana. Trabaja con el portal
ColombiaCheck.com y otros medios.
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Educacion continuada, una
Jortaleza en tiempos de crisis

Redaccion Bienestar Colsanitas

El recurso digital ha sido una oportunidad para
continuar formando y actualizando en salud a
mas profesionales de Colombia y el mundo.

esde hace mas de 26 afnos Colsanitas viene
D perfeccionando un Programa de Educacion

Continuada, estructurado para actualizary
capacitar al personal asistencial de la compania en di-
ferentes especialidades de la medicina y la prestacion
de servicios de salud.

En 2020 se programaron 25 encuentros acadé-
micos, incluyendo cursos, simposios y congresos de
alcance nacional e internacional. Hasta el afio pasado,
los asistentes alcanzaban los 10.000 profesionales de
la salud en promedio al afno. Pero la pandemia obli-
g6 a posponer las actividades presenciales y a buscar
alternativas para seguir ofreciendo formacion y ac-
tualizacién. Frente a este escenario, la directora del
Programa de Educacién Médica Continuada, Maria
Cristina Valencia, y su equipo buscaron herramientas
para hacer frente a la crisis y convertir los obsticulos
en oportunidades de crecimiento y fortalecimiento.

Hicieron una encuesta a todos los médicos de su
base de datos —alrededor de 30.000 contactos— para
determinar si estaban interesados en continuar capa-
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Keralty ha
realizado 181
actividades
en los altimos
cualro meses,
a lravés de su

canal digital
Keralty
En Vivo.

citindose a través de la modalidad virtual. Gracias a
esta busqueda, desarrollaron diferentes herramien-
tas que hoy han triplicado el alcance de sus encuen-
tros: pasaron de tener entre 400 y 500 asistentes
por actividad presencial, a tener entre 1.500 y 2.000
personas en cada evento académico virtual.

Estas herramientas han permitido no solo llegar a
los colaboradores de Keralty en América Latina y de-
maés asistentes habituales de laboratorios y gremios
financiadores, sino también a més personas alrededor
del mundo donde tiene presencia el Grupo Keralty,
del cual hace parte Colsanitas. Algunas de las herra-
mientas con las que hoy cuentan son:

> KERALTY EN VIVO

Es un canal de transmisién que permite a las
diferentes areas de la compafiia mantener una
comunicacion permanente con sus publicos
objetivos. Gracias a esta herramienta se han realizado
181 actividades en los ultimos cuatro meses.
Capacitaciones, cursos, simposios, eventos sociales
y demas espacios que requieren las empresas de la
organizacién para difundir sus mensajes.

BIBLIOTECA DIGITAL

Gracias a la creacién del sitio virtual Keralty online,
los colaboradores pueden consultar los contenidos
dictados en conferencias y actividades educativas.

FERIAS VIRTUALES

Los asistentes a las ferias virtuales ingresan a través
del sitio web eventoskeralty.com, en el que se simula
un centro de convenciones. Pueden presenciar
muestras comerciales, visitar stands, hablar con

los laboratorios expositores por medio de un chat,
programar una cita, descargar informacién, ver

videos y acceder a las salas de conferencias.

v

v

Las limitaciones a los encuentros masivos han
representado una oportunidad para seguir consoli-
dando el Programa de Educacién Continuada de Col-
sanitas a través de los canales y plataformas digitales.
Y con la ampliacién de publico seguiran fortalecién-
dose los contenidos académicos y cientificos, siempre
en busqueda de la excelencia del personal de la salud
de Colsanitas y las otras empresas que hacen parte del
Grupo Keralty, asi como de otros profesionales intere-
sados en mantenerse actualizados en sus disciplinas,
sin importar su filiacién institucional. ®
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Aprovecha los privilegios que tienes en
Droguerias Cruz Verde
por ser usuario de medicina prepagada de
Colsanitas y Medisanitas
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en nuestras Droguerias Cruz Verde
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en-nuestras Droguerias Cruz Verde
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VP diagnéstico temprano

Redaccion Bienestar Colsanilas

hacerse un chequeo con la frecuen-
cia que le indique su médico.

Existen mas de 200 tipos del Virus
del Papiloma Humano y 14 de ellos
estan relacionados con el cancer
de cuello uterino: el 16y el 18.

1 Virus del Papiloma Humano
E se transmite mediante las re-
laciones sexuales y es el prin-
cipal factor de riesgo para desarrollar
cancer de cuello uterino, la primera
causa de muerte por cancer en Colom-
bia entre mujeres de 30 a 59 afios, segin
el Ministerio de Salud y Proteccién Social.
Los tipos del Virus del Papiloma Hu-
mano estan clasificados segin su riesgo:
aquellos que producen verrugas se consideran

La citologia anual es la inica
forma de detectarlo.
Falso. Segin el Ministerio de
Salud y Proteccién Social, hay
pruebas especificas para la de-
teccién temprana del cancer de
cuello uterino. Ademés de la cito-
logia de cuello uterino (la frecuencia la
determinara su médico segin su edad e
historia clinica), existen las pruebas de
biologia molecular (PCR) que permite
detectar fragmentos del virus.

El VPH afecta el uitero inicamente.
Falso. Este virus también esta relaciona-
do con los canceres vulvar, anal, de gargan-
ta y de pene. Sin embargo, la incidencia del
virus en el cincer de cuello uterino sobrepasa el

de bajo riesgo porque, aunque pueden provocar le- 70 %, mientras que entre un 30 a 40 % se relaciona

siones, no estan directamente asociados con el can- con cancer de pene.

cer de cuello uterino; mientras que los tipos 16 y 18,

principalmente, relacionados con este tipo de cancer El virus lo transmite el hombre ylo sufre la mujer.

en un 70 % son de alto riesgo, seguin explica Juan Falso. Lo transmiten y los sufren tanto hombres

Carlos Vargas, asesor cientifico de Profamilia. LA CIFRA como mujeres, aunque su afectaciéon es mucho ma-
Existen algunos mitos sobre las formas de pre- E— yor en las mujeres.

venirlo, y el dafio que puede provocar en el orga- 530.000

nismo. Estos son algunos de ellos: *aso0sS Las duchas vaginales con vinagre o caléndula

nuevos disminuyen las infecciones.

Lesion por VPH es igual a cancer. de cancer Falso. Al contrario, estas practicas pueden alterar el

Falso. Las lesiones de bajo grado son alteraciones de cuello pH vaginal y favorecer otras infecciones producidas

transitorias y normalmente son controladas por el sis- uterino se por bacterias.

tema inmunolégico. Cuando las lesiones persisten por d iilgn()sticzln

mas de un aflo o son de alto grado, pueden progresar al ano en Fl contagio se previene con el uso de condon.

y convertirse en cancer. Se calcula que el tiempo trans- el mundo. Verdadero. Use condon en cada encuentro sexual.

currido desde el momento en el que el virus entra al Esto no solo previene el contagio del VPH, sino de

cuerpo y se manifiesta el cancer puede ser alrededor otras Infecciones de Transmision Sexual, asi como

de 10 a 15 afios. Esta es una ventaja porque permite de embarazos no deseados. ®

una deteccién temprana a través de los exdmenes de
control y tratar las lesiones que ha producido el virus.

PREVENIR EL CANCER DE SENO

Todo VPH provoca infecciones graves.

El cancer de seno es la segunda autoexamen durante los dias
Falso. Solo 14 tipos del virus pueden provocar una in- causa de muerte de mujeres en de la menstruacién o en un dia
feccion persistente. En algunos casos se quedan en el el mundo. Por cada 100 casos especifico del mes para hacerlo.
organismo de forma controlada por el sistema inmune diagnosticados de cancer de Solicite un examen clinico de seno.

mama en muijeres, se diagnostica Hagase la mamografia seglin sus

o de manera activa produciendo dafos. El que se queda .
K ; R R uno en hombres. Para detectarlo antecedentes y con la frecuencia
controlado o inactivo se puede reactivar en cualquier tempranamente, hagase el que su médico considere

momento y causar lesiones, por eso es tan importante
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En tus manos
esta prevenir
oportunamente
el Virus del
Papiloma
Humano (VPH)

servicios de:

Paquete de Deteccion del Vacuna
Virus del Papiloma Humano (VPH) contra el VPH
Contactanos

Bogota: (1) 443 4000 Medellin: (4) 283 6688 Cali: (2) 386 0001 Barranquilla: (5) 319 7928

] National Alliance Healthy
=31 for Hispanic Health Americas
Foundation

Profamilia
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Salud
Abecé

Envejecer activamente
en cuerpo y alma

Karem Racines Arévalo*®

Es hora de desmontar mitos
sociales relacionados con

la vejez, cultivar nuestro
bienestar fisico y mental
siempre, fortalecer los lazos
afectivos y socializar con el
entorno. Eso es envejecer
con calidad de vida.

na persona de edad avanzada se considera
l saludable cuando goza de vitalidad, 6ptimas

relaciones sociales y familiares, practica el
autocuidado, tiene una motivaciéon permanente, dis-
posicién a aprender cosas nuevas, ganas de transmi-
tir lo que sabe, intencién de seguir siendo productiva,
enfermedades controladas e independencia. Para ha-
cer esto posible, los esfuerzos tienen que provenir no
sélo del propio adulto mayor, sino también del grupo
familiar y de la sociedad en pleno.

La OMS define el envejecimiento activo como el
proceso en el que se optimizan las oportunidades de
salud, participacién y seguridad, con el fin de mejo-
rar la calidad de vida de las personas a medida que
envejecen. Asi se amplia la vision de envejecimiento
saludable, que hasta finales del siglo pasado se limi-

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

>
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taba a factores relacionados con la salud y la aten-
cion sanitaria de enfermos crénicos o con alguna
discapacidad.

Al respecto, la médico geriatra Maria Lucia
Samudio advierte que a los seres humanos nos pre-
ocupan con frecuencia tres cosas: el envejecimiento,
la vejez propiamente y la muerte, porque “vivimos
en una cultura anti-envejecimiento”, en la que al
adulto mayor se le infantiliza, ridiculiza y minimiza.
“Cambiar esa concepcion errada sobre la vejez es un
reto de familia. Y en ese sentido, 1a sociedad estd en
deuda”, dice.

La presidenta de la Fundacién Accién Familiar
Alzheimer Colombia, Claudia Varén, hace una sen-
tencia contundente: “El envejecimiento es un proce-
sonatural, no una enfermedad”. Por lo tanto, agrega,
a los adultos mayores hay que brindarles considera-
cién, respetar sus decisiones y promover en ellos ha-
bitos de vida saludables que les permitan estar bien
fisica y mentalmente.

Evitar el sedentarismo, el tabaquismo y 1a obe-
sidad acttia en favor de la prevencién de enfermeda-
des como la diabetes, el cincer y la hipertensién, tan
frecuentes como dificiles de combatir. En contrapo-
sicién, una sana alimentacion, el ejercicio fisico y la
evaluacion clinica periédica son conductas desea-
bles para procurar un envejecimiento de calidad.

“En cuanto a la salud mental de las personas de
edad hay que procurar comunicar, aprender, calcu-
lar, memorizar, recordar, propiciar espacios para
que las personas mayores hablen de sus experien-
cias, de su historia biografica, que sientan que sus
conocimientos son valorados por otros, proponerles
retos nuevos, dinimicas ludicas, actividades que
representen desafios, involucrar a las generaciones
mas jovenes en esta interaccién para contagiar a los
mayores de esa energia y ese espiritu aventurero tan
propio de la juventud”, recomienda Claudia Varén.

La educacion como terapia
En neurocientifico Facundo Manes dice que hay evi-
dencia cientifica de que la educacion es un factor de
proteccién cerebral, puesto que hay una capacidad
de neuroplasticidad que hace que tengamos mayor
cantidad de conexiones neuronales en la medida en
que mas usemos el cerebro. De ahi la recomendacion
de nunca dejar de aprender.

Juliet Carolina Castro es la coordinadora de La-
zos Educa, uno de los programas de la Fundacién

Lazos Humanos de Keralty, que tiene por objeto pro-
mover autonomia, independencia y adaptabilidad
del adulto mayor, a través de la formacién y la cons-
truccién de conocimiento. Ella aclara que el enveje-
cimiento activo va mucho més alla del entrenamien-
to fisico y las capacidades orgénicas plenas, porque
aunque las incluye se vuelven insuficientes si no se
le da prioridad a la salud mental: “La ocupacién ge-
nera bienestar y le da sentido a la vida. Aplica para
ello el concepto de generatividad —del psicoanalista
Erik Erikson—, en tanto que la
persona adulta se ocupa de su
crecimiento personal, ademas
de contribuir al desarrollo de
los contextos en los que partici-
pa”, destaca.

Para cumplir con este obje-
tivo, el programa de Lazos Hu-
manos ofrece a los usuarios de
Colsanitas, mayores de 50 afios, talleres virtuales
para mejorar la adaptacién a la cultura contempora-
nea. En estos tiempos de alejamiento fisico preven-
tivo se han inscrito unos 2.800 participantes en los
talleres sobre manejo de banca virtual, compras por
internet, uso de plataformas para reuniones virtua-
les y técnicas de autoayuda.

“Les ayudamos en el manejo de las tecnologias
de la informacién y la comunicacién para que no se
sientan excluidos. Le demostramos a la sociedad que
loro viejo si aprende a hablar, y no sélo eso sino que
ademas es capaz de ensefiar lo que aprende. Y les re-
afirmamos la idea de que pueden ser altamente apor-
tantes para la sociedad de estos tiempos, porque la
autoestima es la primera que resulta afectada cuando

‘ ‘ Cambiar esa
concepcion errada sobre
la vejez es un reto de
Jamilia. T en ese sentido,
la sociedad estd en deuda’

El cerebro tiene la capacidad de
seguir aprendiendo y la edad no
es un impedimento.
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A los adultos mayores bay que
brindarles consideracion, respetar
sus decisiones y promover en ellos
habitos de vida saludables.

al adulto mayor se le anula”, apunta Juliet Carolina,
quien es de profesion psicéloga.

Judith Salazar es una mujer de 63 afos de edad,
miembro del Club Roble de Colsanitas y Lazos Hu-
manos, en el que se promueven actividades ludicas,
de recreacién y de socializacién para las personas de
edad avanzada. Cuenta que le ha resultado muy til y
gratificante la participacién en los talleres de adecua-
cién ala virtualidad: “Ya le perdi el miedo al computa-
dor. Ahora yo organizo los encuentros virtuales con la
familia que esta en otros paises”, dice contenta.

Jorge Sancheztiene 69 anos de edad, esun ingeniero
industrial que trabaja de forma independiente: “Hace
15 afios que uso teléfonos inteligentes, o mejor, que los
subutilizo. Con estos cursos de Lazos Humanos estoy
aprendiendo a aprovecharlos mas, tanto para asuntos
personales como laborales”, agrega el ingeniero.

Cambio cultural

Esther es una mujer de 66 anos de edad acostumbra-
da a trabajar como estilista en salones de belleza, ha-
cer ejercicios muy temprano y dormirse tarde viendo
televisién y jugando con los nietos. Luce impecable-
mente arreglada, cabello largo rizado, maquillaje, ac-
cesorios y (ya no) tacones. Tiene diagnosticada una
escoliosis severa con artrosis reumatoidea que le
produce fuertes dolores en la columna. Los minimiza
con medicamentos, fisioterapia y una faja en la que ha
encontrado alivio. Pero lo que le resulta mas dificil de
combatir es el estigma social de que por su edad de-
beria ya quedarse en casa a cuidar los nietos. No esta
dispuesta. No todavia.

La geriatra Maria Lucia Samudio explica que para
lograr un cambio cultural en favor del envejecimien-
to activo hay que trabajar con tres grupos diferentes
de poblaciéon: El primero, es el de las personas mayo-
res, propiamente, que enfrentan cambios fisiol6gicos
que las obligan a aumentar la dosis de autocuidado
y prepararse para hacer frente a una infraestructura
y una cultura que no les facilita esta adaptacion. El
segundo grupo es el de los adultos jovenes, que son
muchas veces los que apoyan a las personas viejas y
no saben como hacerlo mejor, ademas que tienen que
trabajar personalmente en el envejecimiento activo
propio, como una forma de ser responsables con su
organismo y con la sociedad. Y el tercer grupo es el
de los jovenes, que necesitan recibir suficiente infor-
macioén para actuar bajo los preceptos de solidaridad
intergeneracional en favor del adulto mayor, y crear
conciencia de las formas de vida que le garantizaran
un mejor envejecimiento para si mismos.
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ZONAS AZULES DE LONGEVIDAD

Un informe de National
Geographic en los afios 70
hizo popular unas zonas

del mundo que se conocen
como “zonas azules o puntos
criticos de longevidad” en
donde las personas mayores
son mucho mas enérgicas,
activas y saludables. Y

la mayoria no padece las
enfermedades que en el
mundo occidental se asocian
frecuentemente con la vejez.
Estas zonas son: Ikaria

ol b

LA CIFRA

2.800
adultos
mayores han
asistido a los
talleres sobre
internet que
dicta Lazos
Humanos.

en Grecia, Loma Linda en
California, Cerdefia en ltalia,
Okinawa en Japon y Nicoya en
Costa Rica.

Las caracteristicas que
comparten los habitantes de
estas zonas es que comen
muchas frutas, verduras y
grasas saludables, tienen

una actitud positiva frente al
envejecimiento, se mantienen
activos fisica y mentalmente
durante toda suviday
practican ejercicios.

La especialista senala que buena parte de las
acciones para esta transformacion cultural tienen
que venir desde las autoridades sanitarias y los
gobiernos, en general. Por eso celebra que la OMS
declarara a finales de 2019, el decenio de 2020 a
2030 como la Década del Envejecimiento Saluda-
ble para promover politicas ptblicas mundiales
en favor de esta poblaciéon. También destaca que,
recientemente, Colombia ratific6 la Convencién
Interamericana sobre la Proteccién de los Dere-
chos Humanos de las Personas Mayores, después
de un ano de discusiones en el Congreso, a través
de la cual se compromete en cumplir con 26 dere-
chos consagrados en ella.

Finalmente, es pertinente recordar que también
se dispone de la Politica Colombiana de Envejeci-
miento Humano y Vejez que “reconoce e incorpora
de manera integral el marco de derechos de la po-
blacién mayor de 60 afios. @

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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on mi bebé de 10 dias de nacido acudi a

la urgencia de una clinica con lo que yo

creia que era un episodio agudo de estre-
fiimiento, pues mi hijo llevaba tres dias sin eva-
cuar. La enfermera del triaje nos mir6 extrafiada
y nos increpé: 3El nifio ha tenido llanto inconso-
lable, da muestra de que algo le duele, no duerme
bien, se pone rojisimo mientras puja, sangra? A
todo respondimos que no. Entonces de manera
tajante replicé que no se trataba de ninguna ur-
gencia: “Los bebés pueden estar hasta 7 dias sin
defecar sin que eso sea por si mismo un problema
de salud”, dijo.

El pediatra puericultor Erwin Barros
Martinez, adscrito a la EPS Sanitas en Santa
Marta, confirmé que en la periodicidad de las
deposiciones intervienen muchos factores y
no todos los bebés menores de 6 meses tienen
que evacuar 3 y 4 veces al dia como dicen los
foros de Google. “Mientras el bebé esté alegre,

aumente bien de peso y orine suficiente, no
hay nada de qué preocuparse. Mas bien hay
que estar atentos al habito intestinal que
progresivamente desarrolla el bebé, los
antecedentes de padres y abuelos que
pueden ser estiticos y, por supuesto, la
comida que ingiera, porque esto deter-
minara el comportamiento de sus depo-
siciones”, precisa.
El especialista de Sanitas explica, por
ejemplo, que los nifios alimentados con lactan-
cia materna exclusiva es muy dificil que presen-
ten estrefiimiento porque la leche materna tiene
una combinacién de agua, proteinas y grasas que
favorece el proceso digestivo
y la lubricacién intestinal.

“Toda deposicién que ge-
nere distencién abdominal,
dolor o sangrado es motivo de
atencién, pero regularmente
son de origen funcional y no
patolégico. Hay una condi-
cién conocida como disquecia
del lactante en la que hay una
falta de coordinacién entre la
sensacion de defecar y la rela-
jacion del esfinter anal, esto genera en el nifio una
frustracion que le produce llanto, pero cuando
logra evacuar se nota que las heces son blan-
das. Entonces se trata simplemente de una
falta de sincronizacién temporal que se

1'\.

‘ ‘ Es poco comun que

la dificultad para ecacuar
del bebé esté asociada a un
mal funcionamiento del
colon o se relacione con

un origen neurologico’.

v

Distension exagerada del abdomen.
Evacuaciones que generan dolor
estomacal o retorcijones.

Heces muy duras y abundantes.

El nifio se esfuerza demasiado

para lograr evacuar.

Hay presencia de sangre en

la superficie de las heces.

v

v Vv

v

supera con los dias”, dice el especialista Barros
Martinez a través de una videollamada.

El estrefiimiento es mas comun en nifios que
se alimentan con leche de férmula, pero afortuna-
damente existen en el mercado variaciones de for-
mulas especializadas para
promover el confort intesti-
nal y el ablandamiento de las
heces. Una recomendacién
del especialista es que la ma-
dre que se vea impedida de
ofrecer lactancia materna ex-
clusiva incorpore una dosis
suficiente de agua diaria a la
dieta de su nené.

Para paliar las molestias
que pueda causar la expul-
sién de las heces duras, Barros dice que se puede
recurrir a masajes en el abdomen con un movi-
miento en forma circular en el sentido de las agu-
jas del reloj o mover las piernas del bebé, varias
veces, simulando que monta una bicicleta. La es-
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timulacién anal con un supositorio de glicerina es
también de uso frecuente en caso de estrefiimien-
to en menores de 6 meses y, en casos extremos, se
puede recurrir a ablandadores de heces o enemas,
pero se requiere de supervision médica.

Es poco comun que la dificultad para evacuar
del bebé esté asociada a un mal funcionamiento
del colon o se relacione con un origen neurolégico.
En cualquiera de los dos casos hay que recurrir al
pediatra gastroenterélogo, o al pediatra neurélogo,
respectivamente, para obtener un diagnéstico pre-
cisoy tomar decisiones acertadas que permitan dar
manejo o solucién definitiva al problema.

Llegan las ayudas exogenas

En cuanto el bebé cumple los 6 meses de edad se
puede recurrir a la alimentacién complementaria
como aliada para aliviar las molestias del bebé para
evacuar, en caso de que las tenga. En tal sentido, el
pediatra Erwin Barros no esta de acuerdo con que
se combine la leche con cereales procesados (trigo,
maizy cebada) porque en la mayoria de lo casos en-
durecen las heces. Si la intencién es espesar el tete-
ro, su recomendacion es que se recurra a la avena,
para aprovechar la fibra que contiene.

Los médicos se apoyan en la Escala de Heces
de Bristol, que es una tabla con graficos, para cla-
sificar la forma de las heces humanas y asociar-
las a condiciones de estrefiimiento, normalidad o
diarrea. El especialista de Sanitas apunta que esta
escala resulta muy ttil en nifios que ya no usan pa-

EL DATO

No todos
los bebés
menores
de seis meses
tienen que
evacuar tres

y cuatro

veces al dia.

PARA EVITAR PROBLEMAS
EN LA EVACUACION

MAS

v

v

v

v

v

v v

Leche materna exclusiva
Granos integrales
Legumbres (lentejas, soya 'y

frijoles)

Frutas con alto porcentaje de
agua (patilla, melén, fresa)
Hortalizas verdes (acelga,
espinaca, lechugas, brécoli)

Verduras
Agua

Para paliar las
molestias se
puede recurrir
a masajes en el
abdomen con
un movimiento
circularen el
sentido de las
agujas del reloj.

fial, pues permite hacer modificaciones en la dieta
que ayudan a regular su funcién de deposicion.

“Cuando el nifo tiene mas de un afio cobra
importancia el ejercicio fisico y el aspecto emocio-
nal. En detalle, los juegos al aire libre, la practica
de algun deporte, correr y nadar contribuye con
el proceso digestivo y los patrones de evacuacion.
Mientras se entrenan para dejar de usar panales es
posible que se sientan sometidos a una situacién
de estrés que los constipa. Y cuando empiezan a
asistir al jardin de infancia o al colegio, el cambio
de locacién también puede generar incomodidad
al momento de ir al bafio. En estos casos s6lo hay
que darles tiempo a que se adapten”, concluye
Erwin Barros. ®

MENOS
> Leche de férmula infantil

> Embutidos

> Guayaba

> Manzana verde

> Harinas de trigo, maiz y arroz
> Bebidas azucaradas

> Alimentos enlatados y
procesados

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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Testimonio

woirimeste | Alfredo de la Fe

ForoGraria: Archivo particular

Es cubano y colombiano, con mas de 50 afios haciendo, produciendo

y dirigiendo proyectos musicales. Fue el primer violin de la salsa, en la Fania

All-Stars y director de la orquesta de Tito Puente y Celia Cruz. Barranquilla
tiene fe es su mas reciente disco, homenaje a una ciudad llena de sabor.

Perder el miedo a... Los problemas que nos trae
la vida y saber que hay un poder superior
que no nos abandona.

Volver a sentir la emocion de... La libertad, un atardecer
.. en la playa, un abrazo de amor.

Haber cumplido mi suefio de juventud de... Llevar mi
musica a todos los escenarios del mundo y tocar
corazones a través de ella.

Escuchar por tiltima vez... El te amo de la persona que se
aleja porque ya no nos puede soportar.

Confesar que... Tengo defectos, que no soy perfectoy
que estoy en un proceso de aprendizaje continuo.

Regalar a alguien especial... Un mensaje de esperanza, de
alivio, una cancién que le haga sofiar de nuevo.

Tener coraje para... Afrontar la realidad, para reconocer
errores, para decir “lo siento” y “perdéname”.

Dar las gracias a... Dios porque en los momentos mas
dificiles de mi vida no me abandona. Porque su amor
es incondicional y nunca suelta mi mano.

Aprender algo que siempre quise... A nadar, montar
en moto, tirarme de un paracaidas. Aprender a no
tener miedos.

Cambiar de opinion sobre... Antes pensaba que el
consumo de drogas era divertido y podia llevarme
a ser mas creativo. Hoy en dia reconozco que estaba
errado, que casi me lleva a la muerte.

Que mi epitafio diga... “Lo importante es que traté”.

Haber cultivado la compasion bacia... Los seres humanos,
especialmente aquellos que se encuentran en una
situacidén precaria de cualquier tipo, sea espiritual,
fisica o emocional. B

y o Esta seccion invita a reconocer la muerte como parte de la existencia, porque asi nuestra vida se llena
v FL_J N Ij dClon I{E ra I ty 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 estin en el final de la vida.
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£ app Audiolector,
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% “Cuidar no-es'un tema
de género sino de
compas ion”

Fabio Rosero * Forograria: Fernando Olaya

- ~
’ Para eiutor de este testimonio, cuidar a su madre de 82 arios
~con demencia senil es un compromiso y.un privilegio.
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oy el quinto de siete siete hermanos: cuatro

mujeres y tres hombres. Cuatro viven fue-

ra de Colombia. Desde pequefio siempre he
sido el mas pegado a mi mama, y eso no ha sido un
impedimento para hacer mi vida. Yo digo que todavia
tenemos un cordén umbilical, que estamos conecta-
dos. Las mejores ensefianzas las obtuve de ella, ella
ha sido todo en mi vida.

Mis otros hermanos no han permanecido tanto
tiempo en casa, quizas por sus temperamentos, sus
formas de pensar y sus ocupaciones laborales. Yo he
sido muy del hogar, de 1a familia, de compartir.

Mi madre tiene 82 afios y hace ocho tuvo cancer.
En ese momento nunca hablamos de quién se haria
cargo de cuidarla. Yo asumi con gusto esa tarea, qui-
z4as porque como yo siempre he vivido con ella, era lo
més légico. Ahora tiene demencia senil, y cuidarla
es muy diferente de cuando tuvo el cancer. Porque el
cancer se puede controlar con comidas, con medici-
nas, pero la mente es algo mas delicado.

Siento que las cargas estin muy mal repartidas. No
veo el entorno de mi madre muy comprometido. Me
gustaria que la visitaran mas, que aprovecharan para
estar con ella, porque no nos va a durar mucho tiempo
mas. Pero yo estoy tranquilo, porque siempre he esta-
do con ella para todo. Esa parte me tocé a mi.

A veces estoy cansado, pero no de mi mamé, me
canso del entorno, de ver que no funciona como deberia
funcionar. No como para decir “hasta aqui llegué”, no,
€s0 1o va a pasar. Si tengo un problema lo manejo yo
solo, no le cuento a mi mamaé porque no quiero que ella
se preocupe. Yo la protejo. Pero la carga me queda a mi.

A veces pienso que si tuviera pareja no habria sido
diferente. Porque uno debe ser reciproco con la perso-
na que le dio la vida y por las personas que sacrificaron
todo. Nosotros no tuvimos lujos pero tampoco aguan-
tamos hambre. Con sus capacidades nuestros padres
hicieron lo mejor posible. Ademas, pienso en el suefio
que les quité muchas veces a mis
padres por estar haciendo mi
vida, fui muy noctambuloy ahora
debo retribuir de alguna forma, al
menos a mi mama.

Me gusta cuidar a mi mamé
porque después de haber sido una
persona con un caracter fuerte,
ahora es muy décil, es més reservada. Aunque es mas
dificil descifrar lo que quiere y ese es un reto grande.

Soy fuerte porque he buscado apoyo. Asisto a ta-
lleres, charlas y otras actividades que hacen en la Fun-
dacién Keralty, eso me ayuda a estar informado y me
fortalece para cuidar mejor a mi mama. He aprendido
temas de enfermeria, psicologia, compasion, a ser pa-
ciente con ella. No entro en controversias, no me im-
pongo, tengo mucho tacto. Hay gente que no se prepara
y por eso choca con las personas a las que cuidan.

“Para mi el
cuidado diario
de una persona
dependiente no es
una lucha, es una
mision”.

‘ ‘ Lo mas dificil de ser
cuidador es la falta de
solidaridad, el abandono
del entorno cercano’.

Ademas, ir a los talleres de Keralty cuando eran
presenciales se habia convertido en un momento
para mi, mi espacio para consentirme, para tomarme
un tiempo. Sé que debo estar bien emocionalmente
para poderla cuidar a ella. Ahora con la virtualidad
he podido seguir capacitindome, pero me hace falta
el encuentro presencial. Espero que esto pase pronto
y podamos retomar las actividades presenciales.

Para mi el cuidado diario de una persona depen-
diente no es una lucha, es una misién que no estoy
dispuesto a abandonar. He dado todo lo que estd a mi
alcance y lo seguiré dando. Darle compaiiia no tiene
precio. Paso mucho tiempo con ella, asi sea en silen-
cio. Es la calidad del tiempo, no la cantidad.

Lo mas dificil de ser cuidador es la falta de soli-
daridad, el abandono de la gente del entorno cercano.
No solo sucede en el caso de mi mama. A la sociedad
le falta trabajar el agradecimiento y la reciprocidad.
La compasion. Y el agradecimiento se demuestra con
acciones y hechos, no con frases o palabras.

No es tan comin encontrar a hombres que cuiden.
El machismo y muchos tabiies no nos permiten ver
que el hombre también puede cuidar, tenemos las
mismas capacidades que una mujer. Es cuestion de
compromiso, no de género. Es responsabilidad, prin-
cipios, humanismo y gratitud. Cuidar no es un tema
de género sino de compasién hacia el otro. Lo princi-
pal de un cuidador es tener un caracter bonito, sinolo
tienes, no te metas a enfermero o a psicélogo.

El Fabio de ahora, después de ocho afios cuidan-
do a su madre, es mas consciente, razona mas, es mas
asertivo. Todos los dias ella me ensefia: prudencia, pa-
ciencia, la fortaleza, la entrega, a luchar. Seguiré apren-
diendo al lado de ella hasta que la vida lo permita. ®
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y emocionales.
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musicoterapia
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I a primera vez que Karla Piedad Posada
puso en practica la musicoterapia, fue con
dos grupos de mujeres: el primero de super-

vivientes de cancer de seno, y el segundo, con diag-

nostico reciente y metéstasis del mismo tipo de can-
cer; ambas condiciones con grandes cargas de dolor
fisico y emocional.

Durante la primera sesién, todas las mujeres se co-
nocieron y conversaron sobre el objetivo del proceso:
superar la dificultad de aceptar la imagen corporal por
la pérdida de un seno después de la mastectomia. Ade-
maés, hicieron una actividad de improvisacién para ex-
plorar los instrumentos arménicos, como el piano o la
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guitarra; y de percusién, como la pandereta, la caja o
el bombo; todo esto sin ninguna instruccién, en com-
pleta libertad.

Posada es fisioterapeuta e hizo una maestria en
Musicoterapia en la Universidad Nacional de Colom-
bia. Para ella, esta disciplina consiste en hacer uso de
la musica y sus cualidades con el fin de solucionar un
problema. Asi de simple. La Asociacién Nacional de
Musicoterapia de Estados Unidos (National Associa-
tion for Music Therapy) la define como “El empleo
de la musica para alcanzar objetivos terapéuticos:
la recuperacion, conservacion y mejoria de la salud
mental y fisica”.



Enel proceso liderado por Karla Piedad, también
fue importante que las participantes llenaran una fi-
cha con su historia musical: datos sobre la identidad
sonora, los sonidos que les gustan y los que no, los ti-
pos de instrumentos preferidos, artistas, canciones,
y una descripcion de la forma como se han relacio-
nado con la musica a lo largo de su vida.

Karla se apoy6 en su profesion de fisioterapeuta
para trabajar expresion corporal y ejercicios fisicos
que les permitieran a sus pacientes disminuir el do-
lor y los niveles de estrés. “Mi propdsito es que las
personas se lleven herramientas: en este caso, la in-
tencién fue ensenarles a no evaluar las experiencias
en buenas o malas, porque al hacerlo aumentaba su
sufrimiento, y se logré en gran medida ese objetivo”,
comenta. Para este fin fueron fundamentales los
ejercicios de expresion de las emociones a través de
la interpretacién de los instrumentos musicales.

o

El objetivo de cada terapia varia dependiendo de la
preparacion y enfoque del terapeuta y, por supues-
to, de la necesidad del paciente. El punto en comin
en la aplicacién de la musicoterapia es la intencién
de mejorar la salud con la musica como herramienta
principal. Cualquier paciente puede ser tratado con
musicoterapia, pues funciona para disminuir los
efectos del estrés, la ansiedad, el dolor fisico y emo-
cional; para mejorar las habilidades comunicativas
de adultos y nifios con discapacidades intelectuales;
estimular los movimientos fisicos en pacientes con
Parkinson, y estimular la memoria en pacientes con
algunas formas de demencia.

Su campo de aplicacién es tan amplio porque
casi todas las personas disfrutamos a diario de la
musica y el estimulo de los sonidos, 1o que hace que
la mayor parte de nuestros recuerdos estin ligados
a melodias especificas, aunque a veces no las recor-
demos con facilidad. Cuando las escuchamos de
nuevo por azar o en medio de una sesién de musi-
coterapia, se activa un ntmero mayor de partes del
cerebro que con cualquier otro estimulo. Es como si,
a lo largo de la vida, fuéramos creando nuestra pro-
pia lista de reproduccién de manera inconsciente.
Eso explica por qué mejora la salud de una persona
cuando se utiliza la musica como herramienta de in-
trospeccién y conexién con el entorno.

La neuropsicéloga Dia-
na Carolina Rodriguez, vin-
culada a Lazos Humanos,
una empresa del mismo
grupo de Colsanitas, cuenta
que ha usado la musica du-
rante su trabajo con adultos
mayores con deterioro cog-
nitivo como el alzheimer.
Con ayuda de la familia identifican los gustos mu-
sicales de la persona y después los utilizan como
herramienta en sus tratamientos.

Rodriguez explica que la enfermedad de Alzhei-
mer tiene tres etapas principales: leve, moderada y
severa. “En las etapas leves y moderadas, la mtsica
sirve para estimular la capacidad de memoria, traer
a la mente las canciones y seguir el ritmo musical.
Durante las etapas severas (personas que no tienen
movimiento ni habla), usamos la terapia de remi-

‘ ‘ La musicoterapia
disminuye el estrés, la ansiedad,
el dolor fisico y emocional,
estimula la memoria, entre
muchos beneficios’.

> Receptivo: el propédsito es escuchar musica
grabada o en vivo que lleve a las personas a
sentirse en un espacio comodo y seguro que
estimule la concentracion o relajacion.

Recreativo: con este método se busca la
interaccion del paciente o el grupo con los
instrumentos: que los exploren, jueguen

y se diviertan.

v

v

Improvisacioén: el paciente canta, toca un
instrumento o produce sonidos con el cuerpo
para expresar su musica. La idea es estimular
la creatividad, la seguridad y la espontaneidad.

v

Composicién: con todas las herramientas que
le ha brindado el terapeuta, el paciente puede
escribir canciones o crear cualquier tipo de
producto sonoro para expresarse, descubrirse
o afrontar miedos.

Su campo de aplicacion es muy amplio porque casi todas las personas
disfrutamos a diario de la miisica y el estimulo de los sonidos.

Bienestar Colsanitas 79



Vida
Cronica

80

niscencias para traer recuerdos a la mente que ha-
gan que la persona se mueva o hable de forma mas
fluida, bien sea sobre la cancién que estd sonando o
sobre el tema que quiera”, cuenta.

El documental Alive Inside (2012) muestra reaccio-
nes de diferentes personas ante el estimulo de la mu-
sica. Entre sus protagonistas estd Henry, un hombre
de masde 90 afios que al escuchar la cancién “Singing
in the rain” conecta su mente y su cuerpo en una mis-
ma emocién, porque tanto la melodia como la letra
marcaron los momentos mas felices de su juventud.
Después de tararear y moverse al ritmo de la musica,
Henry logra articular frases y responder preguntas
sobre su pasado, dejando aténitos a sus cuidadores y
demés compaileros del hogar de ancianos, acostum-
brados a su silencio y quietud de afios.

En el mismo documental, el reconocido neurélo-
go Oliver Sacks, comenta que “La musica parece ser
una invencién cultural que hace uso de partes del
cerebro desarrolladas para otros propésitos, no solo
partes auditivas, sino partes visuales, emocionales
y, en un nivel mas bajo, en el cerebelo, todas las par-
tes béasicas para la coordinacién”. Y ademaés explica
que las partes del cerebro que estin involucradas
con la recordacion y la respuesta al estimulo de la
musica no se ven tan afectadas por la enfermedad de
Alzheimer y otros tipos de demencia.

Paula Rueda estudié psicologia en la Universidad
Javeriana, practica sesiones de terapia tradicional a

nifios y adultos de manera independiente, y realiza

sesiones de terapia con otros métodos como la crea-

cién de mandalas, la musica y algunos acercamientos

al teatro. “Yo aprendi el manejo de la misica como

herramienta terapéutica, acompafiando los procesos

emocionales y de aprendizaje en niflos, y después me

formé en un diplomado de arte-terapia y educacién

también en la Universidad Javeriana, en el que vi al-

gunos médulos de musicoterapia”, comenta. También

sefiala los que, para ella, son los principales beneficios

de esta herramienta terapéutica:

+ Nos posibilita reconocer nuestras emociones a
través de las vibraciones de la musica.

+ Ayuda a reconectarse con aspectos propios como

la respuesta del cuerpo y la mente a los estimulos

SONOros.

Fortalece el rendimiento cognitivo.

+ Promueve espacios de acercamiento social y esti-
mula la empatia, unién social, cohesion.

+ Permite otras formas de expresién a través de la
composicién.

Para Rueda, la musicoterapia es un proceso a tra-
vés del cual las personas pueden conectarse con sus
emociones gracias a las vibraciones de la muisica. Asi
la describe segin su experiencia.

Jeison Mateus ha estudiado musica desde pequefio.
A los ocho afios empez6 con clases de piano y a los
doce, de guitarra. Estudié deportes, y trabaja como
psicopedagogo especial. Hizo la maestria en Musico-
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Carmen Barbosa Luna, directora
y fundadora del posgrado de
musicoterapia de la Universidad
Nacional de Colombia, cuenta
que la idea de tener esta
maestria en Colombia surgié

a partir de su interés por la
relaciéon que existe entre musica
y ciencia. “La musica sirve en

el campo estético y también

en el cientifico, y no solo en

el desarrollo de los nifios,

sino también en el desarrollo
emocional y social de todas las
personas” comenta. Ademas,
explica que la musicoterapia

es un camino para fortalecer
aspectos de la salud psicosocial
sin hacer uso de medicamentos.
Esta maestria es Unica en el
pais y cuenta con profesores
formados principalmente

en campos de la medicina,

la psicologia y la musica;

ademas de tener estudios en

musicoterapia. El programa

brinda al menos tres vertientes

para aplicar la musicoterapia:

clinica, educativa y comunitaria.

> Musicoterapia clinica: por lo
general, implica un proceso
terapéutico individual y
pretende lograr progresos en
los pacientes después de la
intervencion.

> Musicoterapia educativa: se
aplica para apoyar y facilitar
los procesos formativos,
principalmente de nifios y
jévenes.

> Musicoterapia comunitaria: se
utiliza para fortalecer la idea
de colectividad, comunicacion
y bienestar en comunidades.



‘ ‘ Nosotros no nos concen-
tramos en la capacidad
lécnica de los pacientes, sino
en su manera de relacionarse
con los instrumentos’.

terapia de la Universidad Nacional y desarroll6 su
tesis con jovenes con discapacidad intelectual del
Centro Crecer, un programa de desarrollo integral,
inclusivo y diferencial de la Secretaria Integracion
Social de Bogota. Su propdsito era mejorar la cali-
dad de vida de estos jévenes en aspectos como la
autodeterminacién y el desarrollo personal.

Mateus hace hincapié en que la musicoterapia
es una disciplina que requiere formacién académi-
ca, para tratar a los pacientes con base en metodo-
logias y sustentos teéricos debidamente avalados
por la investigacion. “Existen
personas que ofrecen experien-
cias de relajacién o intervencién
emocional haciendo uso de la
musica, pero eso no los hace
musicoterapeutas”, aclara.

También cuenta que, en el
caso de los jovenes con discapa-
cidad intelectual, el acercamien-
to y uso de los instrumentos es un proceso largo; no
se trata de perfeccionar la interpretacién, sino de
estimularla y convertirla en una herramienta para
fortalecer el desarrollo psicosocial. “Nosotros no
nos concentramos en la capacidad técnica de los
pacientes, sino en su manera de relacionarse con
los instrumentos, porque el ser humano es musical,
eso es innato”, explica Mateus.

La musicoterapia
es un proceso a
través del cual las
personas pueden
conectarse con sus
emociones gracias
a las vibraciones
de la miisica.

Gloria Estela Sarmiento es religiosa de la co-
munidad Hijas de Marfa Auxiliadora Salesianas,
y también se gradu6 de la maestria en Musicote-
rapia de la Universidad Nacional. Cuenta que su
mayor motivacion para cursar este posgrado fue
su propia comunidad. Muchas de las religiosas
tienen una edad avanzada y diferentes enferme-
dades relacionadas con la pérdida de la memoria.

Por eso, desarroll6 su tesis de posgrado con
sus compafieras, y se enfocé en el efecto de la mu-
sicoterapia en la percepcién del dolor. “La musica
tiene un efecto analgésico que mitiga el dolor, re-
duce la intensidad y facilita la movilidad, al tiem-
po que estimula la actividad cerebral y genera es-
tados de relajacién”, fue una de sus conclusiones.

Narra con emocién que uno de los procesos
mas importantes de su trabajo fue el de una reli-
giosa de 78 aflos que se encontraba en estado de
depresion, y al principio no se mostré muy intere-
sada en participar de las sesiones de musicotera-
pia. Sin embargo, sus compaifieras la alentaron, y
“sorprendentemente, terminé liderando el grupo
de composicién, moviéndose y sonriendo”.

Frente a esto, Daniel Ossa Pérez, director del
Programa de Adulto Mayor de Keralty, expli-
ca que la musica tiene un impacto psicolégico
sumamente valioso en el tratamiento integral
del dolor, porque tiene profundas conexiones
emocionales. ®

* Periodista de Bienestar Colsanitas.
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El secreto de los

Jorge Francisco Mestre*
ILustracion: Elizabeth Builes

Para motivarse a leer
un poco mas, para
conocer amigos con
Intereses comunes,
para no estar solos,
para encontrar autores
nuevos... Los clubes
de lecturasonuna
alternativa estimulante
para disfrutar el
tiempo libre.

clubes de lectura

“ ara mi ha sido una experiencia maravi-
P llosa, tener un espacio donde podemos
reunirnos para compartir risas, expe-
riencias, puntos de vista, opiniones y discusiones
que inician siempre con el tema del libro escogido y
que terminan con un buen trago, una cena deliciosa
y especialmente con excelente compania”, me dice
Deyanira Carrillo, médica y una de las integrantes
del club de lectura que dirijo. “Todas somos mamas a
quienes nos gusta leer, y quisimos buscar un espacio
en el que pudiéramos desconectarnos de nuestras
actividades cotidianas”.

Catalina Buitrago es chef, y también hace parte
del club de lectura que coordino. Para ella, “un club
de lectura con amigas que quiero es un respiro en mi
rutina: algo distinto a mis hijos, al trabajo, al esposo,
a la casa. Es un espacio que me dedico a mi. Por eso
leo con entusiasmo”.

Catalina fue la persona que me contacté para
coordinar este club de lectura hace poco menos de un
afio. Le pido que me cuente como armaron el club:
“Hace unos 10 meses estibamos Almudena, Ana y
yo en un asado en la casa de Deyanira. Almudena

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

>

nos conté6 que ella pertenecia a un club de lectura en
México y que, poco a poco, habian llegado a leer 100
libros. Todas quedamos impresionadas, claro, y con
ganas. También nos dijo que valia la pena buscar a
alguien para dirigir las sesiones y que nos hiciera re-
comendaciones con los libros. Yo le pedia una amiga
que es editora que me recomendara a alguien. Por
ellallegamos a ti. Pusimos la fecha al primer encuen-
tro, y aqui estamos.”

Esa primera vez me citaron en un restaurante
griego en Usaquén para conversar sobre la novela
Criacuervo, del escritor colombiano Orlando Echeve-
rri Benedetti. Lo primero que vi me sorprendi6 con
agrado: bajo ldimparas de luz tenue, encontré a Cata-
lina y a Deyanira sentadas en un sillén entre rococé
y mediterraneo, al lado de una mesa baja en la que
habia un par de entradas y cervezas. Era un club de
lectura tal cual lo presentaban las peliculas de Ho-
llywood y las caricaturas de la revista The New Yorker.

Comenzamos a hablar mientras llegaban las
demas, que se fueron sumando a la conversacién.
Nunca antes nos habiamos visto, pero el libro y la
cerveza fueron més que suficientes para lograr el

*Historiador y escritor. Esta es una version corta de una completa cronica publicada en www.bienestarcolsanitas.com.
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acercamiento. Desde entonces, mes a mes hemos
disfrutado de un panorama amplio de novelas bre-
ves, que va desde Duelo, del guatemalteco Eduardo
Halfon, hasta El inicio de la primavera, de la inglesa
Penélope Fitzgerald.

Una buena amiga, Viviana Castiblanco, edito-
ra en Penguin Random House, también asiste con
frecuencia a otros clubes de lectura, lo cual no deja
de sorprenderme. “;Acaso no lees suficiente en tu
trabajo?”. Ella me contesta con risa y paciencia: “En
mi trabajo la lectura es muy distinta, mucho mas
pegada a la minucia, es técnica: estds pensando
en ayudar a un autor a decir mejor algo, buscando
potencial. Asi se escapan muchas cosas. Y aunque
la lectura solitaria es muy bella, tener al frente a
alguien para conversar so-
bre eso que leiste enriquece
un montén la experiencia. Es

més, ahora cuando leo para  /a consolidado. Para
el club soy mucho mas activa; 507105, la reunion de

rayo y subrayo los libros con
mas libertad, porque me la

paso pensando en lo que pue- [(?I'(lpl.(l de grupo’f

do compartir” me dice.

Le pregunto cémo les fue durante la cuarente-
na. “La pandemia nos ha consolidado. Para noso-
tros, la reunién de cada miércoles es nuestra tera-
pia de grupo. Se ha formado una pequena familia”,
se apresura a contestar.

Como es un buen club de lectura
Andrea Ramirez es promotora de lectura de las
Bibliotecas de la Pontificia Universidad Javeriana.
Profesional en Estudios Literarios de esa misma
universidad, ella se encarga, entre otras cosas, de
organizar, dirigir y coordinar los clubes de lectura.
Le pregunto qué considera fundamental para
que una sesion salga bien. “Hay que tener muy fres-
cos los puntos mas relevantes de la lectura; no solo
hablando de los pasajes y escenas que la critica lite-
raria tomaria por més importantes porque iluminan
el sentido de una obra... También es escuchar temas
que propone el texto y el potencial que puede haber
al relacionarlo con el contexto nuestro y con los in-
tereses de los participantes. Hay que tener una bue-
na presentacién del autor y del contexto, aunque yo
intento que esa sea una inquietud de los participan-
tes. Lo que mas me gusta, y me parece interesante,
es buscar otros contenidos que puedan extender la
lectura [...]: peliculas, ejercicios, imigenes, otros
textos o videos. [...] Siuno no llega con cosas que in-
comoden, sacudan, despierten algo, con preguntas,
con ideas nuevas, y se queda hablando desde un sa-
ber muy seguro y sedimentado, se resta interés y se

‘ ‘ La pandemia nos

cada miércoles es nuestra

apaga la conversacién. Eso se siente. Para mieso es lo
mas importante: activar la conversacién.”

La importancia de la conversacién también la
mencioné Angela Sudrez, profesional en Estudios Li-
terarios e historiadora de la Javeriana, quien coordina
los clubes de lectura en la Biblioteca de la Universi-
dad de la Sabana. “Nuestros tres clubes de lectura los
hacemos casi exclusivamente con novelas. Hay uno
de estudiantes y uno de profesores, que son mensua-
les, y uno de empleados administrativos que es bi-
mestral. [...] Hablar de un libro comiin entre personas
que no se cruzan y no se encuentran, que a lo mejor
trabajan juntas, o no, pero estan en esferas distintas
o atravesadas por problemas y jerarquias, les per-
mite conectar en algo por primera vez. Y luego esas
personas se reconocen en la universidad, en la calle
o en cualquier otra parte. Creo que por eso los clubes
de lectura gustan tanto: te permiten conectar de ma-
nera muy profunda con gente que no conoces pero
sin tener que mostrarte de primerazo. Cuando hablas
de un libro, de un personaje, estis hablando de ti, de
cosas que crees o piensas, no solo de lo que has leido.
Y eso poco a poco, mientras pasa el tiempo, te hace co-
nocer mejor a los demés. Las relaciones que pueden
nacer ahi pueden ser muy profundas, muy reales.”

Ahora bien, en mi caso, he estado frecuentando
clubes de lectura desde hace algtn tiempo, como
coordinador pero también como asistente. Y si me
preguntaran de dénde viene mi interés, responderia
que tal vez es que al habito de leer siempre le faltan
los amigos, porque no es s6lo cuestién de objetos, o
del deber que tantas veces atrofia el gusto en los co-
legios y universidades. Leer es maravilloso porque
se escoge y se comparte para ver con otros 0jos. Ya
me decia Deyanira: “El que no lee esta condenado a
vivir solo una vida, y yo si quiero vivir muchas a tra-
vés de mis libros”. Estoy de acuerdo. ®
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gusta tanto
el Jazz

Se me bizo inevitable
querer estar siempre
alerta, tratando

de encontrar esos
detalles que la miisica
s6lo parece revelarle
a quienes insisten en
absorberla.
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Texto Y FotoGraria: Marcela Joya*™

i tio Bartolo me dijo alguna vez que

el jazz era ruido tranquilizador para

maniaco-depresivos. Yo tendria unos
doce afios y recuerdo ese momento con claridad.
Viviamos en una casa diminuta, muy al sur de
Bogotd, y un amigo suyo que recién volvia de un
pais lejano acababa de ensefiarnos un disco de
John Coltrane. No sospechaba qué podria ser un
maniaco-depresivo, pero algo en esas palabras me
sono angustioso y divino. Mi tio detesté el disco. A
mi me confundié. ;Qué pretendian decirnos esos
sonidos tan extranos? ;Cémo iba a ser musica algo
imposible de bailar?

Para mi —gracias a las lecciones del tio Bar-
tolo— la tinica musica posible era bailable y tenia
tambores, trompetas y trombones; tal vez giiiros
y maracas. Todo lo demés eran sonidos de menor
importancia; a las canciones en inglés que escucha-
ban mis amigos no les encontraba gracia, las bala-

Una periodista estudiosa de la
musica recuerda el momento en que
algo hizo clic en su interior mientras
escuchaba un disco de Miles Davis.
Luego nada serfaigual.

das que cantaba mi abuela me parecian lamentos
aburridisimos. Mi diminuto mundo musical era el
mundo musical de mi tio, y ahi no cabia nada muy
distinto al sonido de Los Hispanos, de Billo Fréme-
ta o de los salseros de Fania. A nosotros la musica
nos entraba por los oidos de la piel. Solia suceder-
me que una cancién debia pasarme muchas veces
por el cuerpo antes de hacer una parada en mi ca-
beza. Y cuando la hacia, era tal vez porque habia
llegado a formar parte de la banda sonora de una
etapa en mi vida.

Tenia casi 19 afios cuando un amigo mayor me
regal6 un disco poco conocido de Miles Davis. Ese
disco, Ascenseur pour I'échafaud —o Ascensor para el ca-
dalso— fue el primero de jazz que llegué a escuchar
entero y en serio. Entonces algo hizo clic. No me
mantenia atenta solamente su swing, esa cohesiéon
ritmica y sensual de la musica que suele provocar
zapateos involuntarios. Habia algo més incitindo-



me a tratar de entender, algo noble y perverso a la
vez, una especie de narrativa oculta que, como si
fuera un espejo empanado, me devolvia rasgos pro-
pios pero extrafos.

Poco después de haber escuchado ese disco lei
algo que resoné con esa nueva experiencia. Fue en
Cdmo escuchar la miisica, del compositor estadouni-
dense Aaron Copland: “Como sea que escuches a
Mozart o a Duke Ellington, puedes profundizar
tu comprensién de la musica tan sélo siendo un
oyente consciente y alerta. No simplemente al-
guien que sélo esta escuchando, sino alguien que
esta buscando algo en lo que escucha”. Pensé que
Copland lograba sefialarme esa sutil diferencia
entre lo que yo hacia antes y lo que haria después
de descubrir el jazz.

No volvi a escuchar igual. O més bien: se me
hizo inevitable querer estar siempre alerta, tratan-
do de encontrar esos detalles que la misica sélo
parece revelarle a quienes insisten en absorber-
la. Miles Davis grabé ese disco mientras veia en
una pantalla gigante las imagenes de la pelicula
de Louis Malle para la cual él iba componiendo la
banda sonora, en tiempo real y sin conocimientos
previos sobre el guién. En 1958 ese era un experi-
mento novedoso, pero al fin de cuentas sélo estaba
materializando en el cine algo que el jazz trataba de
ser casi desde sus origenes: esa reaccién sonora a
la experiencia inmediata capaz de desnudar emo-
ciones tan contradictorias; esa narracién tnica, he-
cha de citas y secuencias impredecibles de sonidos
polifénicos que no siempre tiene un final claro, que
tantas veces pareciera aspirar a no concluir.

No hace falta saber de qué trata la pelicula
Ascensor para el cadalso para sentir en el sonido de
Davis el peso de algo muy trégico y misterioso. No
hace falta conocer la biografia de Miles Davis para
hallar en su musica excesos de belleza y de horror.
Pero quiza lo que més me impacté de ese album fue
todo eso que, con el tiempo, aprenderia a reconocer
en la anatomia del jazz. Su espontaneidad y su caos
estructurado con sonoridades tornadizas, saltando
de repente de la euforia a la melancolia. Esa am-
bigiiedad enorme que contiene su sensualidad de
hermafrodita en permanente reinvencion.

El jazz tranquiliza. La belleza
transgresora del jazz muchas veces
logra desaparecerme el mundo.
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Cuando empecé a explorar el jazz, no sola-
mente algo en mi manera de escuchar la musica
cambid. No dejé de adorar la salsa, pero comencé a
cuestionarla, a encontrarle esas fisuras que se van
volviendo evidentes cuando una la baila menos y
la piensa mas. Quise seguirle la pista a las baladas
de miabuela, busqué en las colecciones de musica
de amigos de mi edad. Quizés alcancé a intuir la
profundidad del vacio al que mi obstinacién me
estaba arrojando.

Con 21 afios vine a vivir a
Nueva York, y al poco tiempo
de mi mudanza encontré, por
azar, un libro sobre jazz del
escritor inglés Geoff Dyer, que
en espanol se titula Pero hermo-
s0, y que hoy —once afios des-
pués— debe ser uno de los que
maés he regalado y releido. En
su coleccién de historias fascinantes sobre jazzistas
comprobé que era tal vez esa belleza cruel que sue-
len tener las vidas de los que logran obras impor-
tantes —con frecuencia, seres rotos y malditos— la
que més me empujaba a acercarme a ciertos musi-
cos, a observarlos y escucharlos. Para eso, creia, va-
lia la pena estar en Nueva York. Entonces la ciudad
super jazzista de las peliculas ya no existia, pero a
mime llenaba de excitacién visitar los viejos clubes
de jazz, el Village Vanguard, el Birdland o el Blue
Note, e imaginarme en épocas remotas. Aunque
tratando de captar los latidos del presente.

Tal vez mi gusto por la
fotografia pudo ser un
efecto del jazz, que a
veces logra poner en una
superficie casi palpable
algo de eso que una ya
tenia adentro.

En una de mis primeras visitas al Blue Note vi
en el corredor de las escaleras una fotografia del
baterista “Philly Joe” Jones que me produjo un
efecto similar al del album francés de Miles Da-
vis. Jones esti a punto de darle un baquetazo a un
platillo y mira al bajista con picardia adorable. E1
fotégrafo, Francis Wolff, capturé ese instante en
el estudio de grabacién de Blue Note en 1959. Sus
fotografias de jazzistas —que dan la sensacién de
que pudieras escucharlas— fueron las primeras
que envidié. Quise ser é1. Haber estado ahi, no sélo
observando tan de cerca a tantos personajes difi-
ciles y magnificos, sino presionando el disparador
de la Rolleiflex con la que congelé todos esos mo-
mentos de oro. No digo que fue por él que empecé
a fotografiar musicos, pero tal vez a partir de ahi
empecé a mirarlos més de cerca, a querer escu-
charlos también con los ojos.

Se me ocurre que tal vez mi gusto por la fotogra-
fia pudo ser un efecto del jazz, que a veces logra po-
ner en una superficie casi palpable algo de eso que
una ya tenia adentro, pero atin no llegaba a surgir.
Quiza es ese efecto revelador que tiene el jazz lo que
maés me gusta de él. Esa extrafieza ante su reflejo es
lo que me seduce. También lo escucho porque en
algo sile doy razoén al tio Bartolo: el jazz tranquiliza.
Aunque se trate del sonido mas exasperado de un
Coltrane consciente de su muerte préoxima —Ex-
pressions (1967)—, a mi, hoy, la belleza transgresora
del jazz muchas veces logra desaparecerme el mun-
do. No sé qué otra cosa pueda ser la tranquilidad. ®

* Periodista colombiana residente en Nueva York. Escribe, toma fotos y trabajaba en clubes de jazz antes de la pandemia.



VIVIENDAS PENSADAS PARA EL ADULTO MAYOR

La Promotora Equilatero se adapta a las
nuevas tendencias y crea el proyecto
Santana en Bogota. Se trata de viviendas
pensadas para los adultos mayores

que desean comodidad y bienestar. La
obra, avanzada en un 80 %, cuenta con
10 mil metros cuadrados distribuidos

en 91 unidades habitacionales de 55

a 60 mts y algunas pocas de 100. Lo
novedoso es que cuenta con servicios

de salud, centro de auxiliares de
enfermeria 24 horas, 2 consultorios
médicos y primeros auxilios permanente,
restaurante, lobby, lavanderia, gimnasio
spa, salén de belleza, aula multiple,

zona de juegos de mesa, peluqueria,

piano bar, biblioteca y oratorio; ademas
de beneficios complementarios como
ascensor camillero, puertas deslizantes
para acceder en caso de emergencia,
bafios disefiados siguiendo las normas
de accesibilidad universal, espacios
con tratamiento acustico y llamadores
de enfermeria en las unidades, que se
comunican directamente con servicios
médicos. Los apartamentos estan
disponibles para venta o arriendo y

se espera que estén terminados en
diciembre de este afio.

Para mayor informacién, comuniquese
al teléfono 310 4188289 o visite
www.proyectosantaana.com.

de Genética Médica

L a Asociaciéon Colombiana de
Meédicos Genetistas invita

a los profesionales de la salud,
genetistas, pediatras, neurope-
diatras, oncélogos, médicos ge-
nerales, estudiantes de medicina
a este simposio que contara con
mas de veinte especialistas, ocho
de ellos internacionales. Algunos
de los temas a tratar seran las
nuevas tecnologias diagndsticas

Tiempo libre
Qué hay de nuevo

JUNTAS EN LA LUCHA CONTRA
EL CANCER DE SENO

El autoexamen y el autocuidado
siguen siendo los mejores aliados en la
prevencion y deteccion temprana del
cdncer de seno. Es por esto que en el
Mes de Sensibilizacion sobre el Cdncer
de Mama, las invitamos a cuidarse y
conocer su cuerpo, para identificar los
cambios y actuar de manera oportuna
[frente a un cdancer que se lleva cientos
de vidas cada afio.

En Colsanitas brindamos a las
pacientes diagnosticadas o con sospecha
de cdncer de seno, los mejores espacios
y las berramientas necesarias para
acompaiiarlas cuando mds lo necesitan.
Por eso, contamos con una de las
mejores unidades para el diagndstico
temprano del cancer de mama, ubicada
en el Centro Médico Colsanitas
La Calleja en Bogotd (Calle 127 #20-16,
piso 6. Edificio Pluss 127).
Recuerde que sentirse bien
estd en sus manos.

Simposio Latinoamericano

como edicién genética CRIS-
PR-Cas y reconocimiento facial
diagnéstico, iltimas tendencias
en diagnéstico de cancer heredi-
tario y los enfoques clinicos de
enfermedades neuromusculares.
Este evento se realizara del 19 al
21 de noviembre y los interesa-
dos pueden consultar la agenda
y realizar la inscripcién en
WWWw.simposioacmgen.com.
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Columna
Sexto piso

La vejez no debe ser una limitacion sino el inicio de una nueva
etapa incluso mas creativa. Sobran los ejemplos de personas
gue estuvieron activas hasta sus ultimos dias.

llustracion: Luis Felipe Hernandez

I comenzar el afio le estibamos

rindiendo un tributo al futuro

que atun nos queda por delante
a los del sexto piso. La pandemia alteré
los planes no sélo de esta columna sino de
todo el planeta. Y mientras vemos cémo
evoluciona este aislamiento que va para
largo, terminemos este recuento que ini-
ciamos hace diez meses dedicado a perso-
nalidades que después de haber cumplido
60 afios siguieron en el pico de su creati-
vidad. Esta vez el turno es para cientificos,
pintores y arquitectos.

Dmitri Mendeleiev (1834-1907), famo-
so por haber elaborado la Tabla Periédica
de los Elementos, ya entrado el siglo XX
hizo aportes significativos a la ingenieria
naval. El barén Alexander von Humboldt,
viajero y naturalista aleman, comenz6 a
escribir Kosmos, su obra mas importante,
cuando tenia 76 afios. El astrénomo inglés
William Herschel (1738-1822), quien des-
cubrié el planeta Urano en 1781, continué
sus observaciones y a los 70 afios de edad
ya habia descubierto 2.514 objetos celestes,
entre ellos ciimulos de estrellas, nebulosas
y galaxias, mientras que Louis Pasteur
probé con éxito su vacuna contra la rabia
cuando ya habia cumplido 63.

En 1962 el astronauta John Glenn fue el
primer norteamericano en salir al espacio

Eduardo Arias*

y orbitar alrededor de la Tierra. Hasta
alli, todo normal, pues entonces tenia 40
afos de edad. Lo extraordinario es que
en 1998, cuando ya habia cumplido 77, se
embarcé en el transbordador Discovery
para estudiar los efectos del vuelo espa-
cial en los ancianos.

En las artes también encontramos
ejemplos muy destacados de picos de
creatividad después de los 60. Cuando
ya habia cumplido 72 afios y sufria una
artritis reumatoide, el pintor francés Au-
guste Renoir ataba un pincel a sumanoy
un sistema de poleas le permitia cambiar
de caballete."S6lo ahora comienzo a saber
pintar”, manifesté. El poeta Guillaume
Apollinaire afirmé: "Sus tiltimos cuadros
son los més jévenes".

Leonardo da Vinci y Rembrandt, dos
maestros del arte universal, se retrataron
a si mismos después de haber franqueado
la barrera de los 60. También colgaron
los pinceles o los cinceles a edades muy
avanzadas Miguel Angel, Goya, Monet,
Zurbaran, Dali, Tiziano, Picasso y Mird,
y varios de ellos realizaron lo mejor de su
obra después de los 60. En Colombia, dos
grandes pintoras son un gran ejemplo de
vitalidad bastante después de cumplir los
60 afios. Lucy Tejada abandond su activi-
dad en 2001, cuando cumpli6 81 afios de
edad. Y Beatriz Gonzéilez, quien ya paso
la barrera de los 80, atin permanece muy
activa no sélo como pintora sino también
como historiadora del arte y el humor
grafico en Colombia..

La arquitectura es una profesién en
la que son moneda corriente picos crea-
tivos bastante mas allé de los 60. Entre
los grandes nombres se destaca el de sir
Christopher Wren (1632-1723), el encar-
gado de supervisar la reconstruccién de
Londres tras el incendio de 1666. Su prin-

Nota disponible en

audio. Descargue

app AudiolLector
escanee QRy
escuche la nota

>

cipal obra es la Catedral de San Pablo,
en la capital britanica, que se terminé de
construir en 1710, cuando tenia 88 afos.

Atun mis longevo fue Oscar Nieme-
yer, arquitecto brasilefio que murié en
2012 a la edad de 104 afios, famoso por
haber disefiado los edificios mas emble-
maticos de Brasilia. En 2003 disefi6 el
Serpentine Gallery Pavillion, en Londres,
y, un afo antes de morir, el Centro Nie-
mevyer, en Avilés, Espafa. Frank Lloyd
Wright y Philip Johnson, dos de los gran-
des nombres de la arquitectura del siglo
XX, estuvieron activos hasta el final de
sus vidas y vivieron 91y 98 afios. A esta
lista se unen Kenzo Tange, activo hasta
maés alla de los 80, y el aleman Walter
Gropius, creador de la escuela Bauhaus,
quien trabajé hasta los 91 afios. Por su
parte, Frank Ghery (1929) inauguré el
museo Guggenheim de Bilbao cuando
tenia 68 afios y ya con 89 renové el Museo
de Arte de Filadelfia. En Colombia han
sido varios; Rogelio Salmona, Germén
Samper Gnecco, Enrique Triana... 1a lista
es mucho mas larga.

El cine también dice “jpresente!”. El
japonés Akira Kurosawa filmé sus obras
maestras Kagemusha, Ran'y Suefios después
de haber cumplido 70 afios. Billy Wilder
rondaba esa edad cuando filmé Primera
plana. Clint Eastwood, de 86 afios, se
mantiene muy activo, asi como la direc-
tora y actriz italiana Lina Wertmiiller,
quien ya cumpli6 94, y Martin Scorsese,
director de la recientemente aclamada
pelicula Elirlandés, quien ya cumplio 77.

Y para cerrar este listado nadie mejor
que el coronel Sanders, quien fundé la
cadena de restaurantes Kentucky Fried
Chicken cuando tenia 65 afios. Asi que...
nunca es tarde.

(Continuara) ©®

*Periodista y escritor. Miembro del consejo editorial de Bienestar Colsanitas.
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Todo es mas facil en nuestros

' CANALES DIGITALES

12457

e Solicitud y consulta de todas las autorizaciones.
e Compray consulta de vales de asistencia®.

® Pago de factura*.

e Citas en centros médicos propios.

@ Directorio Médico.

e QOrientacion en Salud.

e Directorio de oficinas.

e Solicitud y consulta de todas las autorizaciones.

e Compray consulta de vales de asistencia®.

® Pago de factura™.

e Citas en centros médicos propios.

® Directorio Médico.

® Resultados de laboratorio e imagenes diagndsticas realizados en infraestructura
propia.

o [\ITA7s Descarga de drdenes médicas realizadas en infraestructura propia.

e Certificado de pago para efectos tributarios.

e Certificado de Seguro de Viaje.

® Privilegios Colsanitas.

e Solicitud y consulta de todas las autorizaciones.

e Compray consulta de vales de asistencia*.

o [\ Pago y consulta de factura*.

o [T Activacion y consulta del Seguro de Viaje. Recuerda que aqui también puedes
generar el certificado de este seguro.

e Citas en centros médicos propios.

e Directorio Médico.

e Certificado de pago para efectos tributarios.

e Autoevaluacidn Coronavirus.

e Compra de vales de asistencia*.
® Pago de factura®.
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