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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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Domicilios Cruz Verde 4865 0366

en la drogueria por la primera
compra para usuarios que ho
hayan realizado compras en
los Ultimos 12 meses a través
del convenio.

En zonas de cobertura

Barranquilla 3197997

Linea Nal. 018000 910545

Cali 3808998
Medellin 2836363

Expertos en ahorro CiUZ Verde. +

Algunas promaciones y/o productos pudieran no estar incluidos bajo esta condicion. *Aplica también para domicilios.
Droguerias Cruz Verde no promueve el consumo de medicamentos de prescripcion médica ni formula para lactantes y complementarios de leche materna.

Valido para afiliados a Medicina Prepagada de Colsanitas y Medisanitas, excepto Plan Médico Domiciliario y Plan Dental Colsanitas, que realicen compras de nuestros productos en Droguerfas Cruz Verde a nivel nacional, mientras el convenio
suscrito con Cruz Vierde se encuentre vigente. *Quince por ciento (15%) de descuento para afiliados que no hayan compras a través del convenio Colsanitas Medicina Prepagada o Medisanitas en los ltimos doce (12) meses. Valido del 01 al
31 de marzo de 2021. Indispensable para el descuento y/o cualquier actividad comercial, presentar el documento de identificacion. EL limite de venta seré de méx. 4 unidades minimas de venta por referencia, por compra, por dia, salvo para
los productos que por disposicin legal se contemple una limitacion de venta menor, en cuyo caso, se ajustard a la definida por el ordenamiento juridico. El descuento NO aplica a medicamentos listados en las Circulares de la CNPMDM. No
aplica para compras online. No acumulable con otras promociones. No redimible en dinero total, parcial o cualquier otro medio. Descuento aplica sobre el precio méx. de venta al piblico. Algunos productos podrian no estar incluidos en este
descuento. Aplica para servicio a domicilio que se prestara en las zonas, lugares y horarios de acuerdo con la red de distribucicn, consiltala en www.cruzverde.com. EL servicio serd gratis para pedidos iguales o superiores a $25.000. Todos
los domicilios solicitados de 10:00 p.m. a 6:00 a.m. o pedidos inferiores a $25.000 tendran un costo de entrega de $2.500. Aplica para venta al detal. Cruz Verde no promueve el consumo de medicamentos de prescripcion médica ni formula
para lactantes y complementarios de leche materna segun el pardgrafo 1 del art. 79 del Dec. 677 de 1995y Dec. 1397 de 1992. Consulte términos y condiciones en www.cruzverde.com
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l.a vacuna

ecientemente hemos entrado

en una nueva etapa de esta

pandemia, que ya casi ajusta
un afio alterando nuestra cotidianidad
y poniéndonos a prueba en muchos
aspectos. Mientras el mundo va salien-
do lentamente de una ola dindmica de
contagios y muertes, muchos paises
adelantan jornadas masivas de vacuna-
cién, o se aprestan a hacerlo. Colombia
entre ellos.

El gobierno nacional, con el concur-
so de multiples expertos, ha disefiado
un completo Plan Nacional de Vacuna-
cién que contempla varias etapas. En los
primeros momentos todos los esfuerzos
iran dirigidos a proteger a la poblacién
mas expuesta: adultos mayores, traba-
jadores de la salud y personas que por
sus enfermedades preexistentes sean
susceptibles de agravarse si contraen la
enfermedad.

Pero tarde o temprano todos los co-
lombianos que asi lo deseen recibirian
una vacuna contra el Covid-19, asi como
reciben vacunas contra el sarampion,
la varicela o la poliomielitis. El objetivo
del Plan Nacional esinmunizar a mas de
treinta y cinco millones de colombianos
en los préximos meses, una meta am-
biciosa y compleja, que va a requerir la
participacién de multiples voluntades y
la colaboracién activa de personas e ins-
tituciones. En Colsanitas estamos ali-
neados con las directrices del gobierno
nacional, y listos para actuar en cuanto
estemos autorizados para ello. Quere-
mos hacer todo lo que esté a nuestro
alcance para ayudar a cumplir esa meta
nacional.

Ahora bien, en este momento per-
sisten multiples preguntas sobre la va-
cuna y sobre su capacidad para frenar
esta pandemia. Algunas personas sos-
pechan de su efectividad y seguridad
debido a la rapidez con que fue fabrica-
da. Nuestros especialistas son enféticos

en afirmar que aun cuando esta vacuna
se hizo rapido, no se salté ningtn pro-
ceso para su desarrollo. Se usaron pla-
taformas y avances obtenidos con otras
vacunas, se conté con una inédita can-
tidad de recursos para investigar en di-
ferentes partes del mundo y compartir
resultados, y hubo un interés general de
gobiernos, personas e instituciones para
alcanzar acuerdos y avanzar en la inves-
tigacion de manera mancomunada.

Otra pregunta recurrente es si la
vacuna cura el Covid-19. Los datos se es-
tan recopilando a medida que avanza la
vacunaciéon masiva. Sin embargo, lo que
se sabe hasta ahora es que minimiza el
riesgo de contagiarse y la gravedad de
los sintomas en caso de contraer la en-
fermedad.

Lo que deben tener claro nuestros
usuarios es que desde Colsanitas va-
mos a poner talento humano, infraes-
tructura y experiencia para trabajar
de la mano del gobierno nacional en la
vacunacion de los colombianos. Y que
tendremos como prioridad la seguridad
de nuestros usuarios, personal de salud
y colaboradores. ®

IaNACIO CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty

€6 Nuestros
especialistas son
enfdaticos en afirmar
que aun cuando esta
vacuna se hizo rapido,
no se salto ningun
proceso para su
desarrollo’.
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Los vales electronicos han llegado
atodoslos planes de Colsanitas

Nuestra transformacion digital ha evolucionado la manera de cuidarte.
Con los vales electrdnicos hacemos mas facil el acceso a tus servicios en salud,
sin importar el plan al que estés afiliado o el lugar donde te encuentres.

Plan Integral Plan Medisanitas Plan Esencial Plan Dental

Compralos de manera e colsanitascom L)
facil, rapiday segura

Através de nuestros canales :

digitales, disponibles 24/7 e Ubicaaos gRcinas

para ti. (+57)310310 7676 e e

Olvidate del pago en efectivo Tenvales disponibles Vélidos paratodos

Através de estos canales puedes realizar el Para acceder al servicio es importante Los vales pueden ser comprados y
pago con tarjeta credito!o débito. tener vales disponibles en el contrato. utilizados por cualquier usuario del
Ya no necesitas cargar efectivo ni tener contacto Adquiérelos con anticipacion. contratoy no tienen fecha de vencimiento.
con medios de pago en el sitio de atencidn. Puedes comprar hasta 25 vales por transaccicn.

Atencion preferencial
¢Cuando puedesrealizar

el pagoen efectivo? 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 el Servicio de Urgencias en clinicas.
« Enlas ambulancias de emergencia.
« Enlos pagos de servicios no cubiertos
por el plan medicina prepagada.

[
I l p - e Antes de hacer la compra, selecciona el contrato
para el que requieres los vales electrénicos.
Comprar tus vales es muy fécil, atn sitienes E] » Comprueba que el usuario para el cual necesitas
varios contratos de medicina prepagada. = los vales esté afiliado en el contrato seleccionado.

Al adquirirlos, solo debes tener en cuenta:

1. Excepto pago con tarjeta crédito American Express.
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Profesionales Colsanitas

Redaccion Bienestar Colsanitas * lruvstracion: Alejandra Balaguera © balaaguera

Un nutrido numero de profesionales de la salud componen el grupo
de médicos adscritos a Colsanitas. Recogimos algunos datos.

El 95 % de nuestros médicos adscritos son especialistas o subespecialistas.

El 74 % de los adscritos esta en las ciudades

con mayor nimero de afiliados.

19%
Medellin

ElI 80 % de las consultas médicas se
concentra en estas especialidades:

2%
Medgramera 9%
8%
7%
7%
Ortopedia y Traumatologia 7%
oematooga 6%
4%
4%
4%

3% Gastroenterologia
_ 3% Endocrinologia
[ 3% psiquiatria
- 2% Neurologia
- 2% Neumologia

2 % Psicologia

4 Bienestar Colsanitas

Especialidades que en pandemia han realizado
el mayor nimero de consultas no presenciales:

N 17 %
Medcnartena  13%

Psicologfa clinica 10 %

Pediatria general 7%
Endocrncogia 7%

Fuentes: Bienestar Médico y Equipos de Salud Colsanitas

70 % ESPECIALISTAS 25 % SUBESPECIALISTAS GENERAL

12 %
Centro médico
Colsanitas

88 %
Consultorio
particular

El 46 % de
nuestros
adscritos lleva
mas de diez
afios trajando
con nosotros.

15%
1%

30 %

Menos 10-19 20-29 Mas

de 30
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Estamos para ti Clinicage
Country

www.clinicadelcountry.com s
Carrera 16 # 82-57 Q




Este programa de Clinica Colsanitas promueve la comunicacién
con los familiares de pacientes a los cuales no se puede acceder
debido a las medidas de aislamiento. Tiene como finalidad ofrecer
una mejor experiencia durante todo el proceso de atencién.

La pandemia ha generado ¢Cémo funciona?

un sentimiento de A través de videollamadas, chats y
incertidumbre en todos llamadas telefénicas los familiares El programa
los aspectos de la vida reciben actualizaciones del se encuentra en
del ser humano. Sin estado de salud de los pacientes. expansion y se implementé
embargo, el programa de Ademas, permite resolver por primera vez en la clinica
servicio de informacion necesidades relacionadas con Reina Soffa en agosto de 2020.
y acompafiamiento a otras instancias de la clinica. De Actualmente se encuentra
fam|I|ar_es de pamentes esta _Ia_bo_r se encarga un grupo instaurado y funcionando
con covid-19 tiene el multidisciplinario que se caracteriza . "

L L . con cifras muy positivas de
propdsito de generar por su compromiso, interésy : ., X
una comunicacion en capacidades de comunicacioén, satlsfac.;m.on y de,ln.'lpacto
doble via para brindar que estan dispuestos a que a en distintas Clinicas
informacién clara, través de este canal de contacto, Colsanitas del pais.
oportunay sistematica acerquemos mas las familias a
de los pacientes sus pacientes hospitalizados, a la
gue se encuentran vez que atendemos y gestionamos
en los servicios de los requerimientos de manera ‘
hospitalizacion, UCly oportuna en cualquiera de las sedes va Colsanitas

Urgencias. de Clinica Colsanitas.
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:Necesitas tomarte la prueba para
detectar Covid-19 sin orden médica?
Con nosotros es facil, rapido y seguro.

Tu seguridady la de tu familia es nuestra prioridad.

Agenda tu cita previamente a Agenda tu cita a través de nuestro
través de Colsanitas en Linea* call center: Bogota: 5895404
Opcidn 3 Consultasy luego Opcidn 2 « Linea Nacional:
Comunicate con nuestro Opcion 4 Laboratorio Clinico. 018000915540 Opcidn 2
servicio de Orientacidn en
Salud a través de Colsanitas
en Linea* o enla APP
Colsanitas. . Diligenciamiento de la ficha epidemioldgica
que se realizara en el momento de la atencidn.
. Pago delvalorde la prueba cuyo valor te
informaremos al asignar la cita.
. Presentar documento de identificacidn.

Colsanitas en linea en Bogota 4871920 o linea gratuita
nacional 018000979020




Belleza y bienestar
Entrevista

Manuel José

Adriana Restrepo
Foroararia: Cortesia / Oficina
Manager Mafe Palacio

cenas de importantes pelicu-

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

>

ciente para que todo aquello que los artis-

P odriamos contar varias do- Desde Sid ney Australia mente indolente con su gremio, fue sufi-

las, obras de teatro y series Manuel José Chaves hablo tas creian estable trastabillara. “La vida

de televisién durante su carrera: Bo-
livar, La ley del corazon, La nifia, El capo,

sobre su nueva vida como de los actores es muy compleja. Debemos

replantearnos nuestra posicién frente al

entre muchas otras. Sin embargo, estudiante de Negocios, mundo a menudo, debemos ser bastante

siempre ser el chico que cautivé a la
audiencia en De pies a cabeza 'y Francis-

su conexion espiritual y la

autocriticos para poder tener una buena
relacién con la realidad”, afirma Manuel

co, el matemdtico. Manuel José fue un manera en la que ha sabido José, que en 2021 cumple 40 afios.

icono de los noventa en Colombia,

Lo dice también desde el agradeci-

y sin duda uno de esos actores que lidiar con el prolongado miento. A finales del afio pasado em-

todo el mundo reconoce, quiere y sa- confinamiento

luda en la calle.

Pero aun cuando ha convivido
muy de cerca con la fama, él poco o nada se cree ese
cuento. Es sencillo, tranquilo y fiel a sus principios.
“Mis prioridades, aunque cambien las circunstancias,
siempre son las mismas: quiero ser una buena perso-
na, responsable y veraz conmigo mismo”, afirma.

Por otro lado, entiende bien que la vida de los
actores no siempre es perfecta. Sin duda, un afio
como el 2020, en el que la pandemia fue especial-

8 Bienestar Colsanitas

prendié un viaje a Australia, donde

pensaba pasar algunos meses junto a

su esposa mientras estudiaba Negocios.
Pero llegé la pandemia y sus planes de viaje se
alargaron. Hoy va por su segundo afo de estudios
y estd bien. “Vivir esto genera sentimientos agri-
dulces. Pensé que iba a ser diferente, pero el virus
le ha puesto unos matices que no esperaba a esta
experiencia. Por otro lado, ha sido una bendicién
porque Australia ha estado en una situacién muy
favorable frente al contexto mundial, lo cual nos



5 PELICULAS PARA
SUBIR EL ANIMO

> Forrest Gump, personas que se
porque me encanta la enamoran de una forma
actuacién divertida y muy extrafia. Ademas,
memorable de Tom tiene una hermosa
Hanks. banda sonora.

> Los puentes de > Amélie. Es una pelicula
Madison, de Clint francesa que juega
Eastwood. La repito con el romanticismoy
a menudo por la magia de Paris. Me
sus actuaciones encanta.
maravillosas. > Suefios de libertad, una

> In the Mood for Love pelicula increible sobre
(Deseando amar), del la lucha del espiritu
director Wong Kar-wai. humano, con Morgan
Es la historia de dos Freeman.

ha permitido tener una vida con restricciones,
pero relativamente normal”.

Manuel José no hace dieta ni tiene particulares
restricciones en cuanto a lo que come. Pero desde
que vive en Australia ha empezado a experimentar
con su alimentacién. Ahora come menos carnes ro-
jas, menos proteina animal y menos licteos, para
intentar darle un respiro al cuerpo.

Asi mismo, trota al menos dos o tres veces por
semana en el Centennial
Eark. de Sidney. Siempre ‘ ‘ Mis prioridades

e sido muy activo. Jugué .
muchisimo fitbol, pero Siempre son las

empecé a lesionarme 'y pismas: quiero ser

lo dejé”. También medita
de vez en cuando, se sabe
cerca de Dios y de sus an- /" esponsable y verax
cestros y repite cada tanto  conmigo mismo’.
una frase que le ensefié
su mama: “Lo siento, perdéname, te amo, gracias”.
Quiere creer que esa especie de mantra es una bue-
na manera de liberar energias negativas relaciona-
das con su pasado.

Tiene muy claro que para vivir en bienestar no
hace falta solo tener buenos habitos, es indispensa-
ble estar bien acompafado y encontrar proyectos
interesantes para poner su atencién. En su caso,
también consiste en cuidar de una dermatitis at6-
pica que ha tenido desde nifio y que, aunque nunca
le ha impedido hacer nada como actor, sile ha gene-

una buena persond,

. ) . Aungue Manuel Fosé ha convivido muy de cerca con la fama, él poco
rado dfas muy grises, pues es la valvula de escape 0 nada se cree ese cuento. Es sencillo, tranquilo y fiel a sus principios.

que encuentra su ansiedad para manifestarse. @

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

Bienestar Colsanitas 9
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Adriana Restrepo*

No todas las manchas de
la piel se ven tan bien o son
iInofensivas como las pecas.

Una experta nos habld

sobre factores, causas y

tratamientos adecuados

para evitar y combatir
la hiperpigmentacion.

10 Bienestar Colsanitas

as manchas en la piel son alteraciones en

la uniformidad del color de una determi-

nada zona de la piel y pueden ser desen-
cadenadas por diversos factores. Entre estos, defi-
nitivamente, el mas frecuente es la exposicion solar.
Por eso, cualquier medida destinada a combatir o
prevenir la aparicién de ellas debe estar asociada a
la proteccién solar. Pero también se dan por la edad
o por factores genéticos, hormonales y cosméticos.
Aunque pueden existir manchas blancas o rojizas,
la mayor cantidad de consultas al dermatélogo se da
por las manchas de color pardo claro u oscuro. Este
color se debe usualmente a un exceso del pigmento
habitual de la piel (melanina), que puede deberse a
un aumento en el niimero de células que lo produce
o en la cantidad de pigmento en la zona.

Tipos de manchas mas frecuentes

Los nevus (lunares), las efélides (tipicas pecas) y
los lentigos solares. Las dos primeras suelen salir
durante la infancia o la adolescencia y rara vez ne-

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota

>

90 % de las
personas
blancas de
mas de 50

anos son

alecltadas
por el lentigo
solar o senil.
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Consultar al dermatélogo para iniciar un diagndstico
oportuno y eficiente del tipo de mancha.

Usar diariamente serum o cremas con Vitamina C o
antioxidantes.

Usar protector solar por encima del factor SPS 50 y
aplicarlo cada tres horas.

Evitar exposicion solar prolongada, especialmente en
horas donde la radiacién es mayor como al medio dia.
Las manchas pueden tratarse con productos con
diferentes sustancias: hidroquinona, arbutina, acido
félico, derivados de la vitamina C y derivados de
acido retinoico.

Hacerse exfoliaciones o peelings superficiales por =
manos de un profesional dermatélogo. (Jf'_’:_, Y
Ellaser IPL (luz intensa pulsada) puede usarse sobre |~ =
lentigos solares de cara y en dorso de manos. Pero fa }9
no debe usarse sobre el melasma, ya que puede \f-'} il

cesitan tratamiento. Otro tipo de mancha es el me-
lasma, una alteracién que se presenta casi siempre
en mujeres, durante el embarazo o la menopausia,
debido a alteraciones hormonales. El melasma es
una mancha oscura que surge en el rostro, cerca de
los cachetes y la frente. Estas alteraciones irritan
los melanocitos que dejan las dreas mas oscuras
en determinadas areas del rostro y generalmente
aparecen o empeoran cuando la persona se queda
mucho tiempo expuesta al sol.

Manchas derivadas de la edad

El lentigo solar o senil suele aparecer en las zonas
mas expuestas al sol: rostro, cuello, manos, ante-
brazos. Por lo general, este tipo de manchas afecta
al 90 % de las personas blancas de mas de 50 afios,
aunque realmente todos los tipos de piel son sus-
ceptibles de desarrollarlo.

Dermabell

1. Nivea, exfoliante
Jfacial de arroz orgdnico
con bio ardndano.

2. Sesderma C-Vit.
Serum con vitamina C,
antioxidante, bidratante
e iluminador.

3. Dermabell,
blogueador solar
SPF 60.

Otros factores

Las pieles latinas tienen una predisposicién a su-
frir de manchas y aqui juega un papel importante
la genética de la piel. Si a esto le sumamos la expo-
sicién solar o las actividades que requieren de mu-
cho tiempo frente a pantallas, el resultado siempre
sera la hiperpigmentacion. En el caso del melasma
también se puede agravar con este tipo de luz, ya
que induce a la formacion de radicales libres que
dananen ADN y acelera la degradacion de los com-
ponentes de la matriz extracelular, como el colage-
no. Incluso podria generar también envejecimiento
prematuro.

Las manchas y el cancer de piel

Hay que diferenciar el tipo de manchas en la piel.
Las pecas, los lentigos solares o el melasma no tie-
nen riesgos de transformaciéon maligna. Por otro
lado, existen manchas rojas que son asperas al tacto
y algunas de ellas pueden tener hiperpigmentacién
en su superficie (queratosis actinicas); estas son
precancerosas y si podrian dar origen a un futuro
cancer de piel. Por eso deben ser revisadas por el
especialista dermatélogo. Otro tipo de cancer al que
debemos estar atentos es el lentigo maligno. En este
caso aparecen manchas oscuras asimétricas con
bordes irregulares y varias tonalidades, desde un
marroén claro hasta un color oscuro. Si una persona
presenta este tipo de manchas debe acudir al mé-
dico especialista para un diagndstico oportuno y la
toma de una biopsia de piel, en el caso de sospechar
este tipo de lesién.

El nuevo teletrabajo

Durante la cuarentena los horarios de trabajo se
han extendido. Muchas veces trabajamos hasta el
anochecer frente al computador, con luz visible.
Esto, sin duda, ha incrementado la aparicién de
melasma. ©

* Periodista y productora. Colabora con medios de Colombia y México.
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Elyogur, mds
que una funcion

protectora en el
cuerpo, cumple
una funcion
estabilizadora
de riesgos
vasculares.
b
,,.r e
Redaccion Bienestar Colsanitas
Ademas de contar con todas las bondades la diabetes tipo 2, problemas cardiovasculares
y obesidad.
La nutricionista Patricia Barrera adscrita a Col-
directamente relacionado con la prevencion sanitas, afirma que mas alla del contenido graso o

de azucar del yogur, la evidencia que hasta ahora
existe sugiere que el consumo de este producto
protege de la aparicion del sindrome metabélico a
quien lo incluya en su dieta. El sindrome metabé-

de enfermedades cronicas.

1 yogur es un alimento comtn en la dieta
E de personas de todas las edades porque
ofrece una gran variedad de tipos y sa-
bores. Ademaés de los beneficios ya conocidos de
este producto lacteo, el yogur tiene propiedades
que lo distinguen de otros alimentos, como su alto
contenido de proteinas, vitaminas, minerales, y
su aporte de probidticos: organismos vivos que,
consumidos en una cantidad adecuada, pueden
resultar muy beneficiosos para la salud.
Estudios recientes demuestran que asi como

lico puede derivar en otras enfermedades como la
hipertension, hiperglucemia, entre otras. El yogur,
mas que una funcién protectora en el cuerpo, cum-
ple una funcién estabilizadora de riesgos vascula-
res, de ahila importancia de su consumo en la dieta
diaria ya que contiene componentes de alto valor
biolégico que podrian explicar diferentes efectos
beneficiosos sobre la salud. ®

las proteinas, los probiéticos y péptidos ayudan a RECUERDE: de calcio en funcién de
fortalecer el estado antioxidante del cuerpo, mejo- las diferentes etapas de la
El consumo de dos vida y un alto porcentaje

rar los perfiles de grasa y generar mayores niveles
de saciedad. Estos beneficios adicionales y poco
conocidos estin directamente relacionados con
la prevencién de enfermedades cronicas como

yogures al dia cubre entre  de otros micronutrientes
el 32% y el 44 % de las (Vitaminas B2, B12,
recomendaciones diarias Dy fésforo).

12 Bienestar Colsanitas



YOGURT: PARA TODOS LOS DIAS Con-

Con frecuencia encontramos nuevas investigaciones acerca ®
del Yogurt y sus beneficios. En los Gltimos 5 afos, decenas de Ogjlaa
estudios acerca del consumo de yogurt y su relacién con la 5/\,1(19“—
salud han sido publicados, mostrando importantes efectos

positivos en algunos factores importantes en la prevencién

de enfermedades crénicas como la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares’:

SRz
>

Control de peso. Metabolismo Presion arterial,
de la glucosa. colesterol y
triglicéridos.

Aunque aln se requiere de mas investigacion para
determinar el rol de yogurt en la regulacién de estos
factores, no hay duda en que el yogurt es una excelente
opcién para incluir en la dieta diaria, con beneficios que van
mas alld del aporte de nutrientes, ya que por ser un
producto fermentado mejora la disponibilidad y absorcion
de nutrientes, y contiene sustancias bioactivas con
potenciales beneficios?.

Recuerda llevar habitos de vida saludables para aprovechar al maximo los beneficios del yogurt.

ALGUNOS COMPONENTES Calcio | |
IMPORTANTES EN EL YOGURT: e,

el 20% de la recomendacion diaria de calcio**.

Proteinas Probiéticos

Como su principal ingrediente es Son microorganismos benéficos, que llegan
la leche, es natural encontrar un hasta tu intestino, hacen parte de la flora
buen aporte de proteina de gran intestinal, y consumiéndolos con regularidad
calidad. Un vaso de yogurt* ‘ pueden generar un impacto positivo en el
aporta aproximadamente 6 funcionamiento de tu sistema digestivo e
gramos de proteina. inmune®.

*Una porcién de 200 g.
**Basado en una dieta de 2000 Calorias. Tus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de tus necesidades caléricas
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Julian Estrada Ochoa® « vustracion: Liliana Ospina @ lilondra

Eltrigo llegd a América en el segundo viaje de Cristébal
Colén. Desde entonces, el pan ha sido simbolo de prestigio
social y de cultura urbana, y comparte con la arepa
un lugar en el corazén de todos los colombianos.

Pan es vida y es el simbolo universal de la alimentacion.
En todos los pueblos del mundo, pan significa comida.
La historia del pan no tiene siglos, tiene milenios.

Jota de Jota Ochoa.

res granos alimentan a la humanidad des-
de épocas remotas: arroz, trigo y maiz.
Hoy, tanto las técnicas ancestrales de culti-
vo para cada uno de estos granos, como sus milena-
rios procesos de preparacién culinaria, contintian
vigentes, con lo cual se demuestra la fortaleza que
agricultura y cocina aportan al proceso formativo
de aquellas que hoy consideramos las civilizaciones
més importantes sobrevivientes en este mundo.
Trigo y arroz se esparcieron desde épocas preté-
ritas por Europa, Africa y Asia, mimetizandose en
las cocinas de sus pueblos de tal manera, que
en la actualidad la mayoria de sus con-
sumidores desconocen sus origenes
histéricos y geograficos. En cuan-
to al maiz, bien sabemos que
aparece como icono y simbolo
cosmogonico de aquella regién
denominada inicialmente el
Nuevo Mundo, y cuyo descu-
brimiento para los historiado-
res contemporaneos significo el
acontecimiento mas importante
en beneficio de la humanidad. En
menos de un siglo, Europa, Africa
y Asia enriquecieron sus agriculturas
con una variada despensa proveniente de las
huertas indigenas americanas, las cuales ademas de
aportar frutas, tallos, verduras y raices, igualmente
presentaron aquel dorado grano, cuya versatilidad
culinaria y evidente eficiencia para engordar anima-
les de granja cautivé no sélo cocinas y comedores,
sino también granjeros y gallineros.
A mediados del siglo XVI, el conquistador eu-
ropeo avido de sentar raices en el Nuevo Mundo
se transforma en colonizador, y embarca su huer-

ta y su cocina en los galeones que mensualmente
atravesaban el Atldntico. Y es por esta ruta que la
despensa del colonizador ibérico se mezcla con la
despensa criolla, contribuyendo a atizar los fogones
donde se cocinaron numerosos caldos que hoy se
asumen como responsables del mestizaje culinario
americano. La hipétesis anterior se vuelve mas sé-
lida gracias a las numerosas pesquisas de estudio-
sos que esculcaron el Archivo de Indias en Sevilla,
coincidiendo todas ellas en que el pan de trigo fue el
primer amasijo ibérico horneado en América.

Resumamos: el capellan asignado al segundo viaje
de Colon fue fray Bernardo Boil, quien conocien-
do la escasez de hostias para la eucaristia durante
el primer viaje, encargé a las hermanas clarisas de
Cordoba (Andalucia) barriles de semilla de trigo, los
cuales en menos de dos dias fueron ubicados
en las bodegas de los 17 barcos que fon-
deaban en Palos de la Frontera, ase-
gurando asi para este grano un
: -.-:'I largo reinado, en forma de aque-
llos dos panes que los aborige-
nes americanos jamés habian
probado: la hogaza para el
cuerpoy la hostia para el alma.
Durante muchos afios el
pan se convirtié en simbolo de
prestigio social y econémico en
las mesas de ibéricos, criollos y
chapetones. En sus inicios, el oficio
de la panaderia en el pais era labor exclu-
siva de espafioles, quienes ensefiaron el oficio a
los criollos, y estos a su vez lo ensefiaron a parien-
tes y descendientes. Hoy la panaderia en Colombia
cumple més de tres siglos y su proceso de desarrollo
estd muy bien documentado a través de crénicas y
cuadros de costumbres. En unas y otros podemos
ver el reconocimiento del cual gozé el oficio de pa-
nadero durante los afios de las guerras independen-
tistas, convirtiéndose ademas en santo y sefia de un
supuesto progreso urbano.

Bienestar Colsanitas 15



Alimentacién
Abecé

En los talleres de panaderia los habitantes de
ciudades como Bogota, Tunja, Cartagena, Popayéan,
Mompox, Medellin, Sonsén, Santa Fe de Antioquia,
Santiago de Cali, Bucaramanga, Pamplona y Cu-
cuta reconocieron que los aromas, los sabores y el
condumio del pan otorgaban dignidad y prestigio al
convulsionado y provinciano mundo social que en
esas ciudades se vivia. Por aquellas épocas, la arepa
se hacia en casa, el pan no. Hasta muy entrado el si-
glo XX la arepa era mas rural que urbana, y el pan
era asimilado en la ruralidad como “caracteristico
manjar urbano”. Su produccién artesanal primero
se asentd en medianas y grandes ciudades, pero no
tardé en llegar a medianos y pequefios pueblos de
arraigada cultura campesina. Surge asi una pana-
deria de pueblo, cuya oferta se hizo caracteristica,
emulando aquellas panaderias de las ciudades capi-
tales de principios del siglo XX.

Para los aflos cincuenta del siglo pasado, la
aculturacién panadera llegé a todas partes, y el

El desarrollo de la panaderia
colombiana en los albores del

siglo XXI se hace contundente.
Resulta paraddjico: la arepa se
industrializa y el pan vuelve a su
proceso artesanal. Entre 2010 y
2020 nace una prolifica panaderia
artesanal en 15 grandes ciudades
de Colombia. El oficio de panadero
y lainvestigacién en reposteria

y procesos de panificacién ha
tomado una dinamica sumamente
interesante; masas madres vany
vienen, harinas integrales, granos
y semillas, esencias vegetales,
hornos de tierra, hornos de
ceramica, moldes de peltre, moldes
de piedra, canastos, fibras, sales

y una actividad de permanente
investigacion e intercambio estan
consolidando el noble oficio de
panadero con un gratificante
resultado que demuestra “la validez
que tiene lo sencillo”.

Hoy en Colombia las panaderias
artesanales estan produciendo
una variedad de panaderia mundial
que es un verdadero regocijo

para quienes disfrutamos con

esta maravilla culinaria que es

el pan. El resurgimiento de las
panaderias artesanales nos esta
permitiendo degustar brioches,
baguettes, croissants, focaccias,
panetones y decenas de panes
diferentes, todos preparados con
técnicas ancestrales, con masas
nobles y procesos organicos de
fermentacion.

Ojald este movimiento de masas
a cargo de jovenes empresarios
que hoy estan desarrollando este
tipo de emprendimientos con
originalidad y eficiencia comiencen
a investigar cuanto antes el
infinito potencial de nuestra parva
criolla, es decir, investigar nuestra
panaderia elaborada con harinas
de yuca, de maiz, de chontaduro
y de chachafruto, para lograr con
absoluta exquisitez pandequesos,
bufiuelos, almojabanas, panderos,
cucas, pandeyucas, liberales,
aplanchados, bizcochos de yema,
encarcelados, mogollas, mojicones
y el centenar de sabrosuras que
los colombianos apenas estamos
comenzando a reconocer.

negocio permitié que apareciera la panaderia de ba-

rrio... siempre criolla.

No obstante, la prosperidad de las panaderias
de barrio y de las panaderias de pueblo no duré ni
40 afos, dado que la industrializacién del pan en-

tré en tiendas y supermerca-
dos pisando duro.

En otras palabras, la pa-
naderia plastificada se apo-
deré del desayuno y las me-
riendas de los colombianos.
Desde hace décadas el pan
de peso, que después seria
durante afios el querido por
todos pan de cien —desapa-

‘ ‘ Durante muchos arios

el pan se convirtié en simbolo
de prestigio social y economico

en las mesas de ibéricos,

9

criollos y chapetones’.

recidos ambos de pueblos y ciudades—, acompana-
do de salchichén y gaseosa, se convirtié en el bien
llamado sancocho de albaiiil, solicitado en todas las
tiendas de esquina por el proletario independiente
colombiano. ®

*Cocinero, escritor, investigador.
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durante la menopausia

a Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) define la meno-
pausia como aquel momento
de la vida en el que las mujeres presen-
tan un cese completo, por méas de un
afio, del sangrado menstrual —y, por
ende, la pérdida de la actividad ovéri-
ca—. La etapa previa se llama perime-
nopausia y puede aparecer afios antes
de la interrupcién definitiva del pe-
riodo, acompanada de sintomas tales
como: irregularidades en el ciclooen el
sangrado, acaloramientos nocturnos,
vello facial, caida del pelo, cambios de
humor, sequedad vaginal, dificultad
para concentrarse, entre otros, los cua-
les se atribuyen a la disminucién de
los niveles de estrégenos (hormonas
sexuales femeninas que se producen en los ovarios).
En términos generales, muchas mujeres empie-
zan con la sintomatologia entre los 45 y los 55 afios,
aunque la edad exacta dependera de cada una. En
todo caso, cuando llega el momento, es importante
tener en cuenta algunas recomendaciones de los ex-
pertos que podrian aminorar las incomodidades, y
ayudar a mantener la salud en 6ptimo estado.

18 Bienestar Colsanitas

Catalina Sanchez Montoya*™
Trustracion: Sol Trejos

@lasole_dibuja

Darleungiroala
alimentaciony, en general,
al estilo de vida, puede
mejorar significativamente
algunos de los sintomas
mas molestos de esta etapa
en la vida de una mujer.

6Qué ajustar en la dieta?

Antes que nada, es muy importante
entender que, ademas de los cambios
fisicos y emocionales, la menopausia
también incrementa los riesgos de pa-
decer condiciones tales como hiperten-
sién arterial, osteoporosis, hipercoles-
terolemia, pérdida de masa muscular,
aumento de peso, entre otras. Es aqui
donde la alimentacién puede cumplir
un rol muy importante.

“Durante la menopausia debemos
promover una dieta natural, libre de
productos ultra procesados, aditivos y
quimicos, rica en frutas, verduras, gra-
sas saludables, lacteos desgrasados,
cereales, pescados azules y proteinas
magras. Es necesario evitar el exceso
de azicar y harinas para controlar el incremento de
la glucemia y resistencia a la insulina, efecto secun-
dario de la disminucién estrogénica. Los alimentos
fuentes de isoflavonas, precursoras de los estrégenos
como la soya, asi como los frutos rojos y los frutos
secos pueden contribuir a disminuir sofocos durante
esta etapa”, explica Luisa Fernanda Becerra, nutri-
cionista-dietista adscrita a Colsanitas.



LA CIFRA

Entre los
45y los 55
anos muchas
mujeres
empiezan con
los sintomas.

Nutrientes esenciales

Calcio: se calcula que, desde los 35 afios apro-
ximadamente, las mujeres empiezan a perder
densidad 6sea, pero cuando llega la menopau-
sia y con ella, la dismi-
nucién de estrégenos,
aumentan las probabili-
dades de padecer osteopo-
rosis. Consumir entre
dos y cuatro porciones de
lacteos al dia es una reco-
mendacién util. También
hay médicos que prefie-
ren recetar suplementos
de este mineral.

Vitamina D: esta vitamina es vital porque ayu-
da a absorber correctamente el calcio. También
cumple otras funciones en el organismo: for-
talece el sistema inmunitario y contribuye a la
salud nerviosa y muscular. Naturalmente, el
cuerpo la produce después de la exposicién so-
lar. Sila persona no tiene suficientes actividades
al aire libre, es muy probable que sea necesario
suplementar.

Hierro: algunas mujeres presentan anemia du-
rante la menopausia. Por eso, siempre es mejor
consultar con el médico para saber cémo estan
los niveles de hierro y cual debe ser el tratamien-
to en caso de haber una deficiencia.

Alimentos que deben consumir
las mujeres menopausicas
¢ Soya, edamames, leche de soya, tofu y miso son

algunos de los alimentos naturales con multi-
ples beneficios. La soya y sus derivados tienen
un compuesto que se llama isoflavonas, las cua-
les actiian de manera muy similar a los estrége-
nos en el organismo. Su consumo podria ayu-
dar a atenuar algunos sintomas, especialmente,
los sofocos. Ademés, son alimentos llenos de
proteina vegetal, fibra y calcio.

Arandanos, cerezas, fresas, frambuesas y todos
los frutos rojos son potentes antioxidantes que
contribuyen a la buena salud del corazén. Otra
ventaja es que tienen pocas calorias y un indice
glicémico bajo, asi que su consumo no tendra
un gran impacto en los niveles de aztcar en la
sangre.

Frutos secos como el mani, las nueces y las al-
mendras son ricos en grasas poliinsaturadas,

‘ ‘ La etapa previa se
llama perimenopausia
y puede aparecer aios
antes de la interrupcion
definitioa del periodo’.

calcio, magnesio, potasio y zinc, minerales que
pueden ayudar a combatir la pérdida 6sea, el
bajo estado de animo y el insomnio.

* Avena, el carbohidrato complejo por excelen-

cia. Ayuda a regular los niveles
de colesterol malo en la sangre,
contribuye a la salud cardio-
vascular, genera sensacién de
saciedad, es relativamente baja
en calorias, esta llena de vita-
minas, minerales y fibra y, por
ende, también sera una aliada
clave para combatir el estrefi-
miento y controlar el peso.

¢ Salmon y huevo son proteinas de buena cali-

dad, lo que es importante en esta etapa en la
que la pérdida de masa muscular es habitual.
Ademas, son de los pocos alimentos fuente de

vitamina D. ®

LA CLAVE ESTA

EN EL EQUILIBRIO

La ganancia de

peso es una de

las consecuencias
mas dificiles de la
menopausia, por eso es
importante controlar
las porciones. Lo mejor
sera siempre consultar
a un especialista

en nutricién que
ayude a disefiar un
plan personalizado
que responda a sus
necesidades de salud.
También, es mejor
evitar alimentos fritos,
procesados y salados,

asi como hay que
abstenerse de tomar
mucho café o bebidas
alcohdlicas porque
pueden empeorar

los sofocos. Realizar
actividad fisica
moderada también
es fundamental

para quemar la
energia extra. Lo
recomendable es
combinar el trabajo
con pesas, con el
cardiovascular, para
prevenir la pérdida de
masa muscular.

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

Asmay
“ ejerceiclo,
écompatibles?

Soraya Yamhure Fesurun*

Todas las personas con asma pueden
hacer ejercicio. Aguf le contamos
cuales son las recomendaciones de
los especialistas para evitar sintomas
molestos durante la practica.

EL DATO

Los
protocolos
indican que

el paciente
debe usar
el inhalador
diez minutos
antes de
iniciar la
practica
deportiva.

ntes se pensaba que las personas asméti-

cas no podian hacer ejercicio porque se les

disparaban los sintomas. Este concepto se
ha corregido, pues contrario a lo que se creia, practi-
car un deporte de manera regular mejora la capaci-
dad pulmonar al aumentar la captacién de oxigeno
y fortalecer los musculos del térax que se utilizan
para respirar.

“El paciente asmatico puede y debe hacer ejerci-
cio. Todos los humanos deberiamos hacer algtn tipo
de ejercicio”, sefiala Andrés
Caballero Arteaga, neumélogo
de Colsanitas. Sin importar el
tipo de asma que presente el
paciente, el ejercicio nunca es-
tara contraindicado.

Mientras reciba el tra-
tamiento formulado por su
neumélogo, la enfermedad
estard controlada. “En una época se estigmatizé
que las personas asméticas no podian hacer ejer-
cicio, y eso llevé a que se aumentaran los indices
de sedentarismo”, sefiala Andrés Hernandez, mé-
dico especialista en medicina del deporte adscrito
a Colsanitas. El doctor Hernidndez asegura que
cualquier tipo de ejercicio es 6ptimo, lo importan-
te es que la persona lo realice en lugares de baja

El adecuado manejo
del asma consiste en evitar
las circunstancias que
lo desencadenan’

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche lanota

o
-_—_T

contaminaciéon atmosférica en los que el aire no
sea ni muy frio ni muy seco.

Si la persona con asma no estd acostumbrada
a hacer ejercicio, la recomendacién es que ingrese
primero a un programa de rehabilitacién pulmo-
nar, para que mejore su captacién de oxigeno. Des-
pués podria empezar a hacer trabajo cardiovascu-
lar con una intensidad leve, y paulatinamente ir
subiendo las cargas.

En cualquier caso, al hacer ejercicio el paciente
asmatico siempre debe tener a
la mano un inhalador de accién
rapida —como el Salbutamol—.
Los protocolos indican que diez
minutos antes de empezar la
rutina la persona debe utilizar
el inhalador, y repetir la dosis
en caso de que aparezcan sinto-
mas. También debe tener agua
a la mano y tomarla con frecuencia: es importante
mantener hidratada la via aérea.

El mejor escenario para realizar ejercicio es bajo
techo, en un lugar cerrado, pero si la persona pre-
fiere salir, es fundamental que lleve una bufanda de
una tela que no le produzca alergia y que con ella cu-
bra hasta la nariz. Por supuesto, sobre el tapabocas.
Es incémodo, pero necesario. ®

*Periodista independiente. Escribe para Habitar y otras revistas nacionales.
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Ejercicios en casa para
adultos mayores

Redaccion Bienestar Colsanitas onfinamiento no significa quietud. De he-
cho, todo lo contrario: mientras estamos en

o . casa es importante establecer una rutina de

La actividad fisica ayu da actividad fisica para mantener saludables las funcio-
nes del organismo.

acontrarrestar a |g unas La doctora Sandra Aponte, fisioterapeuta ads-

consecuencias no crita a Colsanitas, explica: “El ejercicio es una forma

. . de actividad fisica especificamente planeada, estruc-
deseadas del confinamiento turada y repetitiva, tal como una clase de aerébicos,

pro lon ga do. como dolores un entrenamiento con pesas o incluso una clase de tai

; ' chi, yoga o pilates”. Agrega que ser activo fisica-
articulares Y muscu lares, mente puede ayudar a una persona adulta a
ansiedad y depresion.

seguir haciendo las cosas que mas disfruta
y, sobre todo, a mantenerse independien-
te a medida que va envejeciendo.

Tipos de ejercicio
Cada persona determina la intensi-
dad del ejercicio de acuerdo con su

audio. Descargue

app AudiolLector,
escanee QRy

escuche la nota

22 Bienestar Colsanitas



capacidad para realizarlo. Lo importante es que
dedique unos minutos para cada uno:

« Ejercicios de estiramiento: este tipo de ejercicio se
debe realizar antes y después de cualquier activi-
dad fisica para evitar lesiones y aumentar la flexi-
bilidad. Puede empezar por mover el cuello y los
hombros lentamente hacia los lados, adelante y
atras en tandas de diez repeticiones por cada mo-
vimiento. Después incluya movimientos para co-
dos, mufiecas, rodillas, tobillos y pies. Esto puede
hacerlo de pie, si conserva buen equilibrio y movi-
miento; si no, puede permanecer sentado en una
silla con los pies apoyados en el suelo, las piernas
levemente separadas y la espalda recta.

* Actividades aerobicas o de resistencia: caminar,
bailar o hacer uso de maquinas que tenga en casa
como la bicicleta estatica o la banda caminadora.
Estas actividades permiten mantener la salud
cardiovascular, fortalecer los huesos y la resis-
tencia fisica.

* Ejercicios de fortalecimiento: de esta manera se
disminuye la pérdida de masa muscular propia de
la edad. Puede utilizar herramientas deportivas
como pesas y mancuernas, o elementos del hogar
que le generen un peso acorde a su capacidad fisi-
ca (botellas de agua, bolsas de arroz, etc).

Recuerde utilizar ropa comoda, zapatos deporti-

vos y no consumir alimentos una hora antes de la

préctica.

Beneficios

Uno de los mayores efectos del envejecimiento es la
pérdida de musculo y fuerza, lo cual esté relacio-
nado con la disminucién de la motricidad, los re-
flejos, 1a coordinacion y el equilibrio. Las personas
mayores que hacen ejercicio fisico tienen menor
riesgo de caidas y fracturas, y conservan mejor la
funcionalidad de sus capacidades motoras y cog-
nitivas. Ademas, previenen las enfermedades car-
diovasculares, obesidad y problemas respiratorios
y digestivos.

Tenga en cuenta

Consulte a su médico antes de realizar cualquier
rutina de ejercicio. Es importante monitorear con
frecuencia su estado, lo que va sintiendo a medida
que hace ejercicio. Repase que no tenga fiebre, dolor
en el pecho, dificultad para respirar, palpitaciones
aceleradas o irregulares, dolores persistentes o hin-
chazén en pies, tobillos o piernas. ®

Es importante que la persona vea el cuidado de la salud de manera
integral: fisica, mental, emocional, social y espiritual, explica
Sandra Lozano, tallerista e instructora de procesos de atencién
para el adulto mayor. Y recomienda los siguientes ejercicios:

Camine, marche
o trote por toda la
casa.

Sentadilla con
apoyo en la pared.
Flexiones de brazo
con apoyo de la
pared.

Flexiones de pierna.

Elevar los brazos
hacia arriba'y
adelante, a la altura
de los hombros.

Extensién de
pantorrilla con
apoyo de la pared.

Elevar los brazos
hacia los costados
del cuerpo, a

la altura de los
hombros.

Elevar el talén.

Contraer el
abdomeny la
zona pélvica.

EL DATO

La OMS
recomienda
dedicar, como
minimo, 150
minutos a la
semana al
ejercicio (20
minutos al dia).

Cerrar los ojos y
dedicar dos minutos
a sentir todo lo

que hay alrededor
(sonidos, aromas,
temperatura, luz).

Escuchar una
cancion relajante.

Dedicar cinco
minutos a agradecer.
Leer.

Dibujar, pintar,
bordar.

Mirarse al espejo
y sonreir.

Un automasaje.

Contemplar el cielo
o el paisaje.

Ll

Llamar a una
persona de quien
no sepa hace
mucho.

Salir al parque.
Dese un abrazo
y digase cuanto
se ama.

Dé un consejo
cargado de amor.
Hable con sus
plantas.

Salude a sus
vecinos.

Sonria alos
demas.

Cuente sus
historias.

Bienestar Colsanitas 23



Hogar
Recomendaciones

Disciplina Una caja de

posilioa herramientas
ks v NATA la crianza

ILustraciON: Maria Fernanda Ponce ©maria_ponce_l
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Reconocer al nifio como un aprendiz que merece dignidad
y respetoy, por eso mismo, educarlos desde el amor
y la cooperacion es lo que propone la disciplina positiva.
Por supuesto, sin desconocer las reglas.

. principios del siglo XX el psicoterapeuta aus-

triaco Alfred Adler y el psiquiatra Rudolf

Dreikurs trabajaron en una teoria que asume

la educacién de nifios y adolescentes como

una accién colaborativa entre padres y

profesores, sobre la base de una premisa muy concreta:

“firmeza con amabilidad”. A partir de esta filosofia, en

los afios ochenta del siglo pasado las estadounidenses

Jane Nelsen y Lyan Lott desarrollaron una metodologia
de educacién que llamaron disciplina positiva.

El fin de 1a disciplina positiva es formar un adulto
equilibrado, capaz de dar un manejo adecuado a sus
emociones, independiente, auténomo, carifioso, ho-
nesto, considerado con los demds y con esquemas de
pensamiento positivo. La lista de virtudes y valores
puede ser muy extensa, pues depende de cada familia.
Los expertos en disciplina positi-
va invitan a los padres a pensar
en cudles cualidades quieren re-
galarles a sus hijos para el futu-
ro. Y en favor de lograrlo ponen
a su disposicién herramientas de
crianza muy utiles.

En Colombia, Gigliola Nufiez
y Pamela Moreno son fundadora
y co-fundadora, respectivamente,
del capitulo local de la Organizacién Disciplina Positi-
va, desde donde promueven la implementacién de estos
conceptos en la crianza de los hijos y en la educacion de
estudiantes de diferentes instituciones.

Ellas y otros expertos hacen sus aportes desde la
investigacién de la metodologia, la consulta clinica de
padres y nifios o la asesoria a maestros de colegio. A
continuacién recogemos sus principales ideas.

Ser firmes y amables

Gigliola Nufiez, fundadora de Disciplina Positiva Colombia
Promovemos el equilibrio en la vinculacién afectiva,
en la que haya normas claras del adulto hacia el nifio
y la identificacion de autoridad del nifio hacia el adul-
to, en un entorno motivador y respetuoso en el que no
se les haga sentir vergiienza, dolor o desorientacion.
Tengamos algo en cuenta: la cordialidad no es parte de

‘ ‘ Debemos dejarle muy
claro al nirio por qué estan
permitidas o no ciertas
cosas, para ser consecuenles
con lo que decimos’.

los métodos autoritarios de formaciéon. En cambio, el
lenguaje del amor, la complicidad, la racionalidad y la
justicia son caracteristicas propias del reconocimiento
de los derechos del otro. Por eso debemos dejarle muy
claro al nifio por qué estin permitidas o no ciertas co-
sas, ser firmes en la implementacion de la regla para ser
consecuentes con lo que decimos.

Establecer limites estd bien, en favor de la seguridad,
el respeto y el autocontrol, pero hay que mostrarle alter-
nativas para que el nifio opte por hacer cosas que si es-
tan permitidas. Cuando les mostramos a nuestros hijos
las razones de esos limites, los estamos valorando como
personas capaces de entender y reflexionar, y asi ellos
estaran mas dispuestos a colaborar. Por ejemplo, si en
casa la regla sefiala que no debemos estar frente a la TV
después de las ocho de la noche, debemos poner a mano
del nifio un libro, un rompeca-
bezas o un blog donde pueda
pintar. Es preciso dar opciones.

También es muy impor-
tante fortalecer la conexién. La
conexion es esa energia que flu-
ye entre dos personas cuando
ambas se sienten reconocidas,
tomadas en cuenta, escuchadas
y valoradas. Es la oportunidad
que le damos al niflo de opinar o preguntar, sin pre-
juicios, y a partir de esa relacién ganar sustento y for-
taleza. Ese vinculo comienza a gestarse en la medida
en que satisfacemos las necesidades del bebé puesto
que éste reconoce en sus padres una relacién que le
provee seguridad. La conexidén es crucial en todas
las relaciones educativas y especialmente en la edad
temprana, que es cuando se forjan los cimientos de la
individualidad.

En favor de ese vinculo que se esta formando lle-
vemos estrategias de abordaje para manejar las situa-
ciones de tensioén, en lugar de hacer juicios valorativos
sobre su comportamiento. En vez de enfocarnos en pro-
blemas debemos hacer énfasis en la solucién, y que el
nifio se sienta parte de ese equipo que es la familia. Asi
asumird, progresivamente, Sus compromisos y respon-
sabilidades y estard més dispuesto a hacer su parte.

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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Para favorecer esa conexion con nuestros hijos
en momentos de tension, derivada de nuestra frus-
tracién cuando muestran mal comportamiento o re-
beldia ante nuestras peticiones, la disciplina positiva
recomienda cuatro pasos:

+ Recuperar la calma, para no reaccionar de forma
irracional.

* Reconocer el error y hacer que el nifio entienda
dénde estuvo su equivocacién.

 Reconciliarnos con el otro a partir de un gesto de
amabilidad.

¢ Resolver la situacion para que no haya repeticién.

Mama, papd y maestros deben ser muy claros en
su lenguaje y validar con su actitud las mejores for-
mas de resolver los conflictos.

Aprender haciendo y con el ejemplo

Marisa Moya, miembro de Disciplina

Positiva Espafia

Si queremos impactar positivamente en nuestros
hijos tenemos que educarnos para hacerlo mejor,
més alla de la improvisacion y el instinto. Tenemos
que permitirnos, constantemente, revisar nuestras
actitudes hacia ellos y con los demas frente a ellos,
porque nuestros niflos crean su autoconcepto en la
primera infancia a partir de lo que les inculcamos.
Entonces, podemos entrenarlos para que desarrollen
las cualidades y aptitudes humanas que queremos
tengan en un futuro, con ejercicios cotidianos, por-
que sobre todo hasta los 6 afios se aprende haciendo.
Mostrarles el camino y recorrerlo con ellos. jQuieres
que sea respetuoso? Entonces respétalo y muestra
respeto hacia los demads siempre, pero especialmen-
te cuando él te estd mirando. ;Quieres que aprenda
a controlar su ira? Empieza por controlar la tuya.
¢Quieres que sea capaz de reconocer sus errores? En-
sénale cémo hacerlo a partir de reconocer los tuyos
ante él y los demés. T eres su principal referente. La
buena crianza es un plato que se cuece a fuego lento
con la supervision y el ejemplo permanente.

Reconocer aptitudes y actitudes
Viviana Zapateiro, psicéloga clinica en el Centro
Médico de Colsanitas Bocagrande, en Cartagena
En la primera infancia el nifio va a forjar su persona-
lidad, y para ello tiene en cuenta la forma como los
demas lo perciben, la idea que tiene él sobre si mis-
mo, las experiencias cotidianas y los sentimientos
asociados a esas opiniones propias y ajenas. En ese
proceso los padres tenemos el deber de demostrarles
a los hijos que tenemos la disposicién de ver lo malo
que hacen para corregirlos pero también que pode-
mos reconocer sus aptitudes y habilidades.
Entonces hay que celebrar el logro, la muestra de
solidaridad con el compafiero, el gesto amable con el
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vecino, el hecho de que puedan atar solos los cordones
de sus zapatos, a la par de sefalarles la equivocacion,
la transgresion de los limites acordados o el mal ma-
nejo de la frustracion. Los que tenemos que actuar con
madurez somos los adultos, porque el nifio apenas
estd en el desarrollo de sus valores referenciales. Para
ello hay que documentarse sobre qué esperar en cada
etapa del nifio y contribuir en la formacion del adulto
al que aspiramos que se convierta.

A mi consulta llegan familias cuyos nifios estin
muy juiciosos durante los primeros 20 minutos.
Luego comienzan a inquietarse y los padres a rega-
fiarlos y amenazarlos. Pero en esos primeros 20 mi-

LA IMPORTANCIA DE ANTICIPAR

CRISTIAN MUNOZ, PSIQUIATRA INFANTIL ADSCRITO A COLSANITAS

La capacidad de anticipar hace
una diferencia fundamental

en las pautas de crianza que
implementamos en los nifios.
Se trata de prever situaciones
de la cotidianidad que pueden
generar reacciones de disgusto,
frustracion o inconformidad en
los hijos. Entonces, antes de
que se presente el conflicto, les
suministramos informacién u
opciones que puedan ayudarles
en el manejo del sentimiento que
desencadena esa situacién.

A través de esta herramienta

el nifio desarrolla la habilidad
de entender que cada acto de

la vida tiene consecuencias y

que los padres somos capaces

de adelantarnos a los hechos,
gracias a nuestra experiencia. Esto
favorece la gestién emocional,
porque al saber lo que puede
pasarle si hace tal o cual cosa hay
un proceso de autorregulacién que
lo hace mas juicioso.

De la mano de la anticipacion
debemos tener una siembra de
interaccion, que son actividades
que compartimos con nuestros
hijos y que fortalecen nuestra
conexién con ellos, ademas de
proveerles ciertas habilidades: por
ejemplo, la lectura de un cuento
cada noche, la hora de la merienda
en el patio de la casa, sabados de



nutos nadie les reconoce el mérito de que se hayan
comportado bien en un contexto que no es el suyo.
Eso no es equilibrado.

Corregir sin violencia

Pamela Moreno, cofundadora

de Disciplina Positiva Colombia

Los métodos agresivos para disciplinar a los nifios,
tales como violencia fisica, amenazas, gritos, castigos
o insultos les transmiten, precisamente, el mensaje
contrario a lo que deseamos sembrar en ellos. Con
esos comportamientos se les hace creer que la vio-
lencia es valida, que ellos no tienen ningun poder
de decisién en la relacién padres-hijo y que no nos
importa lo que ellos sienten. Y eso se refleja en rabia,
rebeldia, resentimiento y retraimiento.

Es incorrecto pensar que para que el nifio haga
las cosas bien antes hay que hacerlo sentir mal. Asi
no es como funciona. Es preciso enfocarse no en el
mal comportamiento, sino en solucionar la situa-
cion conflictiva, y promover consecuencias logicas
que respondan a cuatro caracteristicas:

* Que sean coherentes: relacionadas con lo que el
nifio hizo.

* Respetuosas: que no afecten su dignidad.

» Razonables: que tengan una légica que se le pueda
explicar al nifio.

 Advertida, es decir, que forme parte de los acuerdos
que previamente han realizado los adultos y el menor.

Para que la correccién tenga el efecto positivo que
esperamos debe reforzar los valores que queremos
inculcarle a nuestros hijos, crear confianza, fomentar
el respeto en las relaciones y animarlos a colaborar
en lo que se les pide, mediante un trato justo. ®

retos, visitas a museos, etc. Asi podemos
disponer de recursos al momento de tener
que implementar medidas aleccionadoras.
Anticipar también es registrar esos
antecedentes en nuestro cerebro, un
proceso que popularmente se llama
neuro-plasticidad, y que consiste en
establecer esos referentes a los que echar
mano cuando se presenten situaciones
similares. Ese modelo de anticipacién
requiere también de una comunicacion
asertiva, para que los nifios sepan cuales
son las expectativas del adulto.

Al final, esto se relaciona con la teoria

del aprendizaje social de Albert Bandura,
que asegura que nuestra experiencia nos
va moldeando en la medida en que nos
genera aprendizaje.
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‘Cirugias ortopédicas

€n perros y gatos

Karem Racines Arévalo*

Los trastornos en huesos,
articulaciones y musculos son
la segunda causa de consulta

en medicina veterinaria
especializada en Colombia.
Aqui le contamos cudles son
las lesiones que con mayor
frecuencia terminan en el
guiréfano y como afrontarlas.

28 Bienestar Colsanitas

eus es un perro mestizo que llegé a nues-

z tra familia cuando tenia cuatro meses de

edad. Lo adoptamos gracias a una funda-

cién rescatista de Bogotd. En uno de los paseos que

haciamos los domingos al Parque Simén Bolivar,

emprendié una carrera a toda velocidad que me hizo

soltar su correa. Tras voltear en una esquina, dejé de

verlo y segundos més tarde un quejido me advirtié
lo peor: habia sido atropellado.

El diagnéstico fue fractura doble cerrada de ca-
dera. La tinica solucién para que volviera a caminar
era una cirugia ortopédica para unir los pedazos de
huesos que se habian partido, poniendo una plati-
na de un lado y un clavo de acero del otro. El pre-
supuesto para la cirugia rondaba el millén y medio
de pesos y las posibilidades de éxito estaban sobre el
80 %, asi que lo hicimos. La recuperaciéon fue dolo-
rosa'y demandé mucha dedicacién de nuestra parte,
pero a los cinco meses ya estibamos de vuelta en el
parque Simoén Bolivar, juntos. Y asi seguimos.

Guillermo Forero, director del Centro Clinico
Veterinario Dingo en el norte de Bogota, cuenta que
en las clinicas donde ofrecen servicio especializado

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

>



En las clinicas
donde ofrecen
servicio de cirugia
ortopédica para
animales pequerios
los traumatismos
ocasionados por
carros son los mas
comunes.

de cirugia ortopédica para animales pequeiios los
traumatismos ocasionados por carros “son el pan
nuestro de cada dia”. Y dice que generalmente las
lesiones son multiples porque el cuerpo del animal,
y su resistencia, es infima frente a la contundencia
del impacto generado por un vehiculo en marcha.
“Por eso son tan importantes los cuidados que pue-
dan tener los duefios para evitar que sus masco-
tas acaben debajo de un carro. La clave es sacarlos
siempre de paseo con collar y cadena o trailla. Eso
les resta libertad, pero les garantiza seguridad”, ad-
vierte el especialista.

Las lesiones 6seas y musculares accidentales
también suelen ser ocasionadas por las peleas entre
perros, entre gatos o entre perros y gatos. Otra cau-
sa comun de los traumatismos son las caidas, que
frecuentemente tienen los gatos desde sitios de méas
de siete metros de altura, cuando presentan el sin-
drome conocido como gato volador o paracaidista.
En la poblacién canina, lo usual es més bien que las

) O

EL DATO

La ortopedia
veterinaria es
la segunda
especialidad
mas solicitada
en Colombia,
después de la
dermatologia.

caidas ocurran mientras husmean lugares descono-
cidos donde se encuentran desprevenidamente con
un hueco o barranco.

Una visita al veterinario ortopedista

Entre los problemas mas comunes que atienden
los veterinarios ortopedistas en la sala de cirugias
destacan las patologias de columna, la ruptura de
ligamentos cruzados de rodillas, luxaciones de rétu-
las, las fracturas de huesos, las lesiones medulares,
la fractura de mandibula en gatos y la displasia de
cadera. Y para resolver estas afecciones se recurre a
la reduccién abierta, el injerto éseo, el uso de placas
y tornillos de osteosintesis, agujas de Kirschner y
Steinmann, dispositivos clavo-placa y tornillo-placa,
clavos intramedulares, fijadores externos, cementos
6seos y protesis para reemplazos articulares.

“La pregunta méas frecuente que nos hacen los
duefios de mascotas es si podemos garantizarles
que sus perros o sus gatos podran caminar y tener
la vida de antes del accidente. Pero la medicina no es
matematica, asi que no podemos asegurarlo. Lo que
si podemos hacer es poner al servicio de ese animal
todos los conocimientos que tenemos y los recursos
de los que se dispone en Colombia para salvarlo y
devolverle la mejor calidad de vida posible. Es para
lo que nos preparamos permanentemente”, comen-
ta el veterinario Forero, quien es egresado de la Uni-
versidad Nacional con més de 30 afios en el ejercicio
de la profesion.

El doctor Forero cuenta que hay casos muy re-
tadores para los equipos multidisciplinarios que
atienden estos casos de ortopedia y traumatologia:
“Aqui llegan perros de edad avanzada paraliticos,
con lesiones fuertes en la columna, pero cuando
encuentro que hay alguna posibilidad de recupera-
cién animo a sus duefios a que lo intentemos, para
que el animal sea feliz hasta el fin de sus dias. Y no
es solo decidir si hacer o no la cirugia: es también
estar dispuestos a ayudar en la recuperacién, que
requiere cuidados especiales; la aplicacién riguro-
sa de los medicamentos, la fisioterapia. Entonces,
no quiero que los humanicen pero si que los traten
como lo que son, esto es, miembros de la familia”,
dice Forero.

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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Capacidad local
La literatura advierte que en Colombia la ortopedia
veterinaria es la segunda especialidad mas deman-
dada por los duefios de mascotas, después de la der-
matolégica. Hay veterinarios con muy buen nivel de
formacién para practicar cirugias ortopédicas, pues-
to que se han capacitado en el area a través de cursos
en el pais y en el extranjero. A pesar de que la oferta
académica nacional para esta especializacién es limi-
tada y a costos muy elevados, hay excelentes referen-
cias sobre los procedimientos realizados en el pafs.
Samuel Burbano, médico veterinario también
egresado de la Universidad Nacional de Colombia,
y propietario de la Clinica Dog
Sano ubicada al Sur de Bogota,

advierte que hay que ser muy ‘ ‘ Siempre que el dueno
cuidadosos en la escogencia del /e [ mascola tenga la

profesional que realizara una ci-
rugia ortopédica a sus mascotas.

;C6mo hacerlo? “Lamejormane-  oportunidad a su perro o
ra es dejar en un segundo plano  oto, encontrard opciones
para que lo atiendan’

lo referido a los costos y enfocar-
se en la experiencia, la formacion
y las referencias personales que
se puedan obtener del médico. En estos tiempos de re-
des sociales e internet es muy facil encontrar testimo-
nios previos que les orienten”, comenta.

Para resolver problemas de tipo ortopédico sera
necesario someter al animal a pruebas diagndsticas,
con el fin de tomar las mejores decisiones. En ese
sentido, las clinicas que ofrecen el servicio de cirugia
disponen de equipos digitales modernos para reali-
zar resonancias magnéticas, tomografias computari-
zadas, ecografias y, algunas, aparatos para cirugias
artroscépicas de minima invasién. Muchas veces
una simple radiografia puede dar luces suficientes
sobre lo que hay que hacer.

“El examen clinico puede ayudar en un 80 % para
detectar el sitio de 1a lesién y las opciones de solucion
que tenemos. También serdan determinantes la edad
del perro o el gato, la raza, el sexo, enfermedades pre-
existentes y las condiciones musculo-esqueléticas
previas, que podemos obtener de la entrevista con los
duefios. Pero la profundidad del dafio sélo se puede
verificar con la ayuda de radiografias, imagenes y
pruebas de laboratorio”, precisa Forero. ®

“La pregunta mds frecuente que hacen es

si podemos garantizarles que sus mascotas
podrdn caminar y tener la vida de antes del
accidente. Pero la medicina no es matemdtica,
asi que no podemos asegurarlo”.
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voluntad de regalarle una
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EL TEMA DEL COSTO

Con respecto a los costos, en una clinica
veterinaria en Bogot4, una resonancia
magnética de pelvis o de térax cuesta

entre 800.000 y 1.000.000 de pesos; una
tomografia axial computarizada (TAC) oscila
entre 450 y 700.000 pesos; una ecografia,
desde 100.000 pesos, y una placa de rayos X
alrededor de 70.000 pesos. En cuanto a los
precios de las intervenciones quirurgicas,

los veterinarios no se aventuran a dar
presupuestos sin conocer las especificaciones
de cada caso.

Los médicos consultados para este articulo
coinciden en que siempre que el duefio de la
mascota tenga la voluntad de regalarle una
oportunidad a su perro o gato, encontrara
opciones para que lo atiendan. Si no

dispone de los recursos econémicos podra
buscar el apoyo de grupos defensores de

los derechos de los animales, clinicas que
tienen politicas solidarias para apoyar casos
sociales, veterinarios que ofrecen pagos a
plazos, fundaciones que subsidian gastos
médicos de mascotas, entes gubernamentales
con programas para atender animales. Es
decir, cuando hay un duefio empefado y
comprometido también encontrara una
sociedad solidaria que le ayude a darle

una vida digna a su mascota.




Desde noviembre de 2020 el Gimnasio Campestre
Los Cerezos tiene el permiso de la Secretaria de Salud
y la Secretaria de Educacién de Cundinamarca para
recibir a sus estudiantes en modalidad de alternancia.

El regreso a clases representa una serie
de beneficios para todos en casa, princi-
palmente para los nifios y jovenes que se
vieron obligados a pasar la mayor parte
del afio pasado recibiendo clases a través
de una pantalla. Segiin Maria Carolina Ra-
mirez, directora y fundadora del Gimna-
sio Campestre Los Cerezos, y especialista
en educacion y procesos de desarrollo
personal y familiar, estas son algunas de
las ventajas que representa el retorno a
las aulas:

Contacto fisico: permite que los nifos
vuelvan a interactuar con sus pares en un
espacio que asocian con el aprendizaje.

Maria Carolina
Ramirez
Directora 'y

fundadora
del Gimnasio
Campestre
Los Cerezos

Ademas, pueden jugar en un lugar abierto
sin correr ningun riesgo y fortalecer el tra-
bajo cooperativo, siendo esto ultimo uno
de los principales propdsitos del colegio.
Retomar rutinas estructuradas: prepa-
rarse para ir al colegio y desarrollar di-
namicas de grupo, son rutinas continuas
gue permiten mayor fortalecimiento del
sentido del orden vy el trabajo colectivo
en los nifios.

Desarrollar habilidades cognitivas: el
pensamiento deductivo e interpretati-
vo, los debates vy las reflexiones que se
generan en grupo son estimulos para el
fortalecimiento cognitivo y la inteligen-
cia emocional.

Tiempo para los padres: es fundamen-
tal que los padres retomen esas labores
gue les permiten gestionar sus objetivos
y desarrollo personal para fortalecer su
proyecto de vida, sin necesidad de reem-
plazar el rol del profesor en la casa.

NINOS SANOS Y FELICES

Maria Carolina Ramirez explica que el
impacto positivo que tiene la presencia-

L4

Contenido patrocinado

Los Cerezos

lidad no solo se ve en el desarrollo cog-
nitivo, sino que incluso repercute en el
sistema de defensas, lo que significa que
asistir al colegio les permite a los nifios
afianzar todas las dimensiones de su ser.
Ademas, para el colegio es fundamental
estimular la inteligencia interpersonal
(la relacién con los demas: gestos, mo-
vimientos y expresiones faciales) y la
intrapersonal (la relacién con si mismos:
autoconfianza y automotivacion), propé-
sitos que se logran con mayor eficacia en
la presencialidad.

www.gimnasioloscerezos.edu.co ® Q gimnasioloscerezos.oficial ® ﬁ @gimnasioloscerezos ® WhatsApp: 350-5913634
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CHULTES

EN EL CORAZON DEL AMAZONAS

&UION: ALBERETO QUIROGA. PIBUJOS: TOBIAS ARBOLERA

Z£SIGUES LEYENDPD
EICHAEP EVAN SCHULTES £Y, MAMA, BOSTON

NACIS EN BOSTON EN 1915, i::_:im:;:::z: m ES ABURRIPO, EL
¥ PESPE MUY JOVEN SE Pty AMAZONAS MO,
SINTIO ATRAIPO POR LA

REGION PEL AMAZONAS,
GRACIAS A LA LECTURA
PEL LIBRO “MOTAS PE UN
BOTANIZAO EN EL
AMAZONAS ¥ LOS
ANPES” PE RICHARD

SFRUCE.

SAHULTES FUE & LA UNMIVERSIPAR | | ...¥ TUVO £OMO PROFESOR A OAKES AMES, OROUIPEILOGO Y PIREATOR
DE HARVARP A ESTUPIAR BIOLOGIA | | PEL MUSEQ BOTANICO PE HARVARD.
¥ BOTAMICA...

ZUSTEP QUE ME
SUEHIERE COMO TEMA
PE INVESTISACIANT

SIENTO AUE ESTAY
VIENPO La mldsica
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EL JOVEN SHULTES,
INICIlAPO EN EL
| COMOCLIMIENTO PE LAS
PLANTAS ALUAINGSENAS Y
EN LOS US05 RITUALES Y
CURATIVOS QUE HALEN LOS
CHAMANES PE LAS TRIBUS
INPTGENAS, ViadA A
aAaXAch, MEXIcO, &
_ ESTUPIAR LOS HON&OS
Y ALUEINGSENDS,

VOY A VIAJAR AL

SIBUNDOY, AL SUR PE\L

coLomsia, para | TG 7

esTuplar el AUSSTEE
CURARE. A0 L

FELICITACIONES
( £Y AHORA QUE
PIENSA HAZERZ

SCHULTES SE INTERESD POR
EL CONOCIMIENTO QUE
TENIAN LOS INPIGENAS PE LA
NATURALEZA, ¥ EN 1941, €N
EL SIBUNPOY, INVESTIG QUE
PLANTAS SE UTILIZABAN
PARA HACER EL CURARE,
VENENO GQUE UTILIZABAN
PARA CAZAR LOS ANIMALES,

UTILIZO UNA MEZELA
| pe variAS PLANTAS
\ PaARA HACER EL

PENSABA QUE EL
AURARE PROVENIA PE

; L IO |
= rt:\
A rﬂl‘/f / "%'_‘_" b

,/
SAHULTES CONTRIBUYS A IPENTIFICAR MAS PE 70 VARIEPAPES PE PLANTAS QUE AONTIENENM EL PRINCIPIO

ACTIVO PEL CURARE, TOXINA QUE BLOGUEA EL IMPULSO NERVIOSO Y PARALIZA LOS MUSAULOS LLEGANPO A
PROPUAIE LA MUERTE POR ASFIXIA, ¥ QUE LUEGO FUE UTILIZAPO AO0MO ANESTESICO,
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Comic

.f""*«-“.u.f' bt _#-' EL 7 PE PICIEMBEE

\ FE 1941, LOS
JAPONESES ATACARON
LA FLOTA MNavaL PE
LOS EE.UU EN HAWA
¥ EMPUJARON A
ESsTE pPals a
ENTEAE ENM LA II
GUEREA MUNPILAL,

SCHULTES RECIBIO PE sSU
PAlS EL ENCARSGO PE
ESTUPIAR NUEVAS
VARIEPAPES PE CAUCHO Y
EVALUAR cUAL POPEIA SER
LA PROPUALION PE LATEX
PE TOPA LA AMAZONIA £OM
MIRAS A ABASTEAER LA
INPUSTEIA PE GUEREA,
PUES ERA UN ELEMENTO
PRIMORPIAL EN LA
FABRICACION PE AVIONES,
' S o "H BARCOS, TANGUES,
R T R M,E?:E_}: VEHICULOS, ARMAS,
Ml ol =T AN caeLes, eTe.
SAHULTES, GUE ERA UN INVESTIGAPOR RIGUROSO, EMPRENPIO LA TAREA ASIGNAPA POR SU &OBIERNG, ¥ EN
Pos aNOS RECORRIO MAS PE 800 MIL KILOMETROS CUAPRAPOS PE LA AMAZONIA COLOMBIANA, BRASILENA,
FPERUANA, ECUATORIANA Y BOLIVIANA.,

N < T it T
= e -

; I SHULTES LLAMA AL CAUCHO “EL ARBOL QUE AAMBIJ AL MUNPO EN UN S0LO
415) SIGLO, FUES HA HECHO POSIBLE EL TRANSFOETE ACTUAL ¥ SRAN PARTE
25 DE LA INDUSTRIA Y LA TECNOLOGIA MOPERNAS"

34 Bienestar Colsanitas



| sHuLTES PESPUES PE RECORRER MILES KILOMETROS EN
‘12 AMOS, PESAUBRIO QUE ALEREPEPOR PE 3,509
ESFECIES PE LA SELVA AMAZﬁNIG#. FROPUCEN AAUCHO.

SELVA, VIAJANDPO A VECES PURANTE Plas, BUSCANPO =
ESPECLIES RARAS DE LAS GUE HABIA 0lD0 HaBLAR, =
FPEEQ NO GGHGGTA FPERSONALMENTE.

APEMAS PE ETNOBOTANICO,
SAHULTES ERA UN
MAGNIFICO FOTAGRAFD Y
EN SUS FOTOGRAFIAS SE
APRECIA LA BELLEZA PE
LA SELVA Y PE sUS
GEANPES El0s, 4OMO LA
FE LOS RAUPALES PEL
YURUPART, QUE TANTO LO
IMPEESIONARON

SAHULTES APRENPIJ PEL CONOAIMIENTO PE LOS AHAMANES PE LAS TRIBUS AMAZINICAS SOBRE
PLANTAS MEPIAINALES, NARLATICAS ¥ VENENOSAS, Y RECILEATI Y ESTUPIA 30 MIL ESPELIES, 300
PE ELLAS COMPLETAMENTE NUEVAS FARL LA CIENCIA, 120 PE LAS CUALES LLEVAN SU NOMBEE
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Medio ambiente
Comic

AT 1T Rl :
COTIPIANA CON LOS FHPF&ENA‘E; Fﬁ?TlGlP& EM 5US RITUALES ¥ APMIES LA
CAPACIPAR QUE TIENEMN PE CUIPAE Y FESFETAKR LA NATURALEZA, ¥ AFFENPEE PE ELLA.

WAL e

= -

EL IZ PE OCTUBEE PE 1953, EL SOBIEENO PE EEUU PIO FOR
TERMINARO EL PROGRAMA PE CAUCHO, Y LOS PEFPISITOS PE
SEMILLAS PE LAS ESFECIES PE CAUCHO QUE SCHULTES
HaBlA RECOPILAPO 4ON TANTO TRABAJO SE FPERPIERON
FARL SIEMPEE.

ESE MIsMo aANO SHULTES PRESRESA A
BOSTOMN ¥ E5 NOMBRAPO PIREATOR PE LA
AOLEAAION PE ORAUIPEAS PE HARVARD.

¥ PI0 ALASES PE BIOLOGIA EN LA MISMA UNIVERSIPAR ENTRE 1970 ¥ 1985, SIENPO APORAPO ¥ RESPETARO
POR TOPOS SUS ALUMNOS, ¥ UN MOTIVO PE INSPIRACION PARA SUS TRABAJOS E INVESTISACIONES.

= mm—
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EN 1992, REAIBIJ LA MEPALLA PE LINED, PE LA SOLIEDPAP
LINNEANA DE LONPRES, PEEMIO QUE SE CONSIPERA PE
LA AATEGORIA PE UN NOBEL, ¥ UNO PE LOS &GRANPES
HONORES QUE PUEDE REAIBIE EN VIPA UN BOTANIZO,

les Picacheos

Sierre dé
la Macarena J

GRACIAS A LAS RECOMENPALION QUE
HIZO SHULTES AL GOBIERNO PE
AOLOMBIA SE AREARON EN EL Pals Los
PRIMEROS PARGUES NACIONALES.

1 a.\*':‘, _"‘Jp
EL 10 PE ABRIL PE 200!, MUERE EN LA CIUPAP PE BOSTON UNO
PE LOS 4RANPES ETNOBOTANICOS PEL SIGLO XX,

“RIGHARD SAHULTES, EL GRAN ETHOBOTANIAO PE HARVARD GUE PASO MUAHOS AROS ESTUPRIANDO PLANTAS
MEPICINALES EN LA CUENAA AMAZONICA, PICE QUE AAPA VEZ AUE MUERE UN AHAMAN ES AOMO S| AEPIERA
UNA BIBLIOTECA. SCHULTES HA APIESTRAPO A MUCHOS ETNOBOTANICOS MAS JOVENES, QUE HAN EMPRENPIPO
LA LABOR PE SALVAGUARPAR TANTOS SECRETOS COMO SEA POSIBLE PE ESTAS BIBLIOTECAS VIVIENTES
ANTES PE QUE PESAPAREZAAN PEFINITIVAMENTE", MURRAY SELL-MANN, EL QUARK Y EL JAGUAR.
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Colsanitas al dia

I'

Tus examenes de laboratorio
faciles, rapidos y seguros

Nuestra prioridad es tu seguridad y |la de los tuyos, por eso hacemos
mas faciles tus procesos en nuestros Labaoratorios Clinicos.

1 Agendarteescuidarte
*| Cuando agendasen nuestros Laboratorios:

Ahorras tiempo, recibes un servicio agily personalizado.

©e Es posible que agendes tu cita, desde cualquier lugar y a cualquier hora,
==  desde nuestra oficina virtual y lineas telefonicas.

Adquiriendo el vale electronico previamente a tu cita,
ahorrastiempoy evitas desplazamientos.

En Colsanitas.com accediendo
a tu Oficina Virtual, seccion citas.

¢Comoagendastucita?  cgisanitasen Linea: Bogota 4871920
Lineanacional: 0180009739020




EPS Sanitas al dia

App EPS Sanitas,

una forma de conectarnos

Descarga nuestra aplicacion movil y lleva
nuestros servicios a cualquier lugar.

O 4

En el menu encontrarés: = AN Conssetha g : Descarga tu certificado de
e Informacion de nuestro Plan o afiliacion o solicita tu certificado
de Atencion Complementaria de aportes o pazy salvo.
Plan Premium. '
e Solicitud de asesor para
afiliacion al plan.
e Pago de tu contrato.
Ademas, en la opcion Mis datos,
podras actualizar tus datos - _ Conoce la red de atencion
personales. - - anivel nacional.

(2

Solicita, consultay
cancela tus citas médicas.

(3

Solicitay consulta tus Consulta los datos generales de
autorizaciones médicas tu afiliaciony periodos de mora.

Conoce tu centro médicoy
odontoldgico asignado.

DISPOMIBLE EN

£ [izponihoo en
® Google Play @& AppStore

VIGILADO Supersolud@

\ersion enero 2021

L

@ EPSSanitas Nuestro compromiso es contigo
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Danaiel Saldarriaga:

“Este pais tiene
4 hambre pero
= no-porque falte
N conada”

Maria Gabriela Méndez* » Forocraria: Erick Morales

.

El Banco de Alimentos de Bogota cumple
20 afios reuniendo y distribuyendo comida
para los mas necesitados. Ademas
de combatir el hambre, contribuyen a
disminuir el desperdicio de alimentos.
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Alimentacion
Entrevista

uando era parroco, Daniel Saldarriaga

solia decirles a sus feligreses: “La Vir-

gen se pone feliz cuando le llevan flo-

res, pero no se imaginan la alegria que
le da cuando le llevan arroz, arvejas y frijol”. Asi
lograba alimentar a quienes lo necesitaban en esa
zona de Bogota.

Desde pequetio habia visto el ejemplo de cerca:
su padre siempre regalaba algo a quienes tocaban
su puerta en busca de comida: dos papas, un plata-
no, una panela. “Nunca dejaba a nadie con la mano
extendida”, cuenta el sacerdote. Su madre recogia
alimentos en la parroquia y los repartia a las fami-
lias méas pobres.

Quizés por eso, en diciembre del afio 2000,
cuando el cardenal Pedro Rubiano Saenz le pidié a
Saldarriaga ponerse al frente del Banco de Alimen-
tos, él acepté de inmediato. Y como no sabia como
hacerlo, se fue a conocer los bancos de alimentos
de Medellin y Cali, para aprender cémo funciona-
ban. Desde su cargo como director ejecutivo puede
poner en practica su perfil de negociante y su voca-
cioén por el servicio.

La iniciativa de algunos empresarios, intere-
sados en sumarse a un proyecto con fundamento
evangélico y concepcion empresarial, se concreté el
8 de mayo de 2001.

De esta manera se combinaron dos objetivos
fundamentales: combatir el hambre y reducir el
desperdicio de alimentos, para beneficiar a las per-
sonas mas vulnerables de Bogota y sus municipios
cercanos.

El afio pasado, 2020, fue el de mayor alcance y
logros en estas dos décadas. Algo positivo de la pan-
demia, dice el padre Saldarriaga, es que desperté la
solidaridad entre la gente. Y puso en evidencia una
realidad con la que hemos convivido desde siempre
en Colombia: la inequidad y el hambre. Gracias a
la generosidad del ultimo afio, y a la campafia “El
hambre si tiene vacuna”, todas las cifras del Ban-
co crecieron: el nimero de personas atendidas se
multiplicé por cinco; la cantidad de alimentos re-
cuperados y entregados se duplicé, y el ntiimero de
donantes pasé6 de unos 700 cada afio a casi 10.000.

44 Bienestar Colsanitas

cCudnto influyo ese ejemplo de dar y servir en su eleccion
de la vida religiosa?

Mucho. Mi papa tenia tres primos sacerdotes. Yo
casi nunca los vi, pero mi papd y mis tios habla-
ban con mucho orgullo de ellos. Mi mama tenia un
hermano sacerdote, y él venia a la casa de mi abue-
la en ocasiones. Era un hombre carismatico, muy
activo. A la casa de mi abuela llegaban los padres
franciscanos y uno llevaba un acordeén gigantesco
y cantaban villancicos. Yo recuerdo que se les no-
taba una alegria muy grande. Todo eso me sedujo.
Estudié en una escuela departamental y creci en
un ambiente de piedad. En el colegio el profesor de
religién era un hombre que creia. Nos influyen mu-
cho las personas que demuestran ser felices con lo
que hacen y que demuestran que lo que hacen les
permite dejar huella.

¢De donde le viene esa necesidad por ayudar?

Yo naci en una familia sencilla, un papa obrero.
En mi casa siempre compartimos lo que teniamos.
Cuando inicié mi vida de seminarista trabajé con
padres que tenian consciencia social. Cuando me
nombraron parroco en Suba Tibabuyes, un sector
muy pobre, comencé a hacer cursos de capacitacion
y eso nos permitié socorrer a unas 320 familias,
para que ellas aprendieran un oficio. Yo les insistia:
en nuestras manos hay muchos talentos que duer-
men. A muchas personas les cambié la vida porque
encontraron un oficio. Eso es parte de lo que tene-
mos que buscar: como la gente puede descubrir su
capacidad y a partir de eso encontrar una mejor
forma de vivir.

LA CIFRA

1.531
bancos
de alimentos
hay en el
mundo,
en 54 paises.

CORABASTOS, GRAN ALIADO

De las cosas buenas

que han pasado con el
Banco de Alimentos en

los ultimos afios es que la
Corporacion de Abastos
de Bogota, Corabastos, se
vinculé a la organizacion
de manera mas activa

y decidida. Antes de la
pandemia se donaban en
promedio 2.500 toneladas
por afio, pero en 2020 la
cifra casi llega a las 4.000
toneladas. Actualmente,
hay 1.245 comerciantes
que diariamente donan

productos que no van
avender. El Banco de
Alimentos dispone de
10 trabajadores y un
espacio cedido por
Corabastos donde se
reciben y seleccionan
las donaciones, para
garantizar que tengan
una éptima calidad

en el momento de ser
entregadas. Gracias a esta
alianza, en Corabastos
hay menos comidaen la
basuray mas comida en
los comedores.



cComo fueron los comienzos del Banco de Alimentos, hace
ya casi 20 afios?

Cuando acepté la propuesta de monsefor Pedro
Rubiano lo primero que hice fue formarme. Les
adverti que ibamos a necesitar una bodega propia,
porque asumir el costo de una bodega es muy pe-
sado. Quisimos empezar con empleados, no con
voluntarios, porque queriamos generar empleo.
Fuimos creciendo y hoy tenemos 133 empleados.
En 2006 empezamos a ser miembros de The Glo-
bal Foodbanking Network. Y en 2009 los bancos
de alimentos de Colombia nos unimos en una aso-
ciacién, Abaco, de la que soy presidente.

Qué ba aprendido en ese tiempo?

Con los bancos de alimentos de Colombia identifi-
camos que este pais tiene hambre, pero no porque
falte comida. Hay mucho desperdicio, igual que
en todo el mundo. Falta mas voluntad y mas cons-
ciencia de la gente de no botar comida. Para los que
somos de una generaciéon que supera los 50 afios,
botar comida era algo que no cabia en la cabeza. Las
mamaés repetian que habia que comerse todo. Eso
cambié. Aqui hay productos que no se cosechan
porque el precio no lo amerita, y los tractores pasan
por encima para destruir los sembrados: esa comi-
da se dafna y genera gases de efecto invernadero.
Esa comida que se bota, como dice el papa, se le esta
robando a la mesa de los pobres.

El Banco de Alimentos no solo ayuda a los mds vulnera-
bles, sino que contribuye a disminuir el desperdicio de co-
mida, que en Colombia alcanza cada aiio 9,7 millones de
toneladas.

Si, creemos en la idea “menos basura en los con-
tenedores y mas alimentos en los comedores”.
Hoy el mundo aprovecha solo dos terceras partes
de todo lo que produce; el resto se va a la basura.
El papa Francisco dice que ya tenemos suficiente
informacién sobre cuéntos
pasan hambre, dénde viven,
y las causas. Sin embargo, en
el mundo no se esta satisfa-
ciendo la necesidad, ni hay
proyectos para eliminar el
hambre.

no comer nos hace dano’.

Qué se puede bacer para ir a la

causa del problema? sComo bacer sostenible esta ayuda?
Hay tres cosas con las que trabajamos. Tenemos
un equipo de nutricién y dietética que hace un
ejercicio junto con las trabajadoras sociales y un
seguimiento de las organizaciones vinculadas para
garantizar que cuando le ayudamos a los que nece-

a pensar que no comer bien o

Desde su cargo como director ejecutivo puede poner en prdctica
su perfil de negociante y su vocacion por el servicio.

sitan estemos mejorando sus condiciones de vida.
No se calma el hambre solamente con dar de comer,
sino ayudando a las personas a pensar que no co-
mer bien o no comer nos hace dafio. Mucha gente
que tiene bajos ingresos no tiene la comida como
una prioridad: primero esta la renta, los servicios,
el transporte y, por ultimo, la comida. Tener la con-
ciencia de una alimentacién saludable se vuelve
un tema vital. Un nifio que tiene afecto y alimen-
to se va a mantener escolarizado, va a ser capaz de
aprender, de competir, de socializar y llevar una
vida saludable.

Hay que trabajar en varios frentes...

Hay un fenémeno de inequidad. Tiene mucho que
ver con la injusticia, y la injusticia tiene mucho que
ver con la ingratitud. A veces desde lo ptblico, una
de las maneras de ayudar son los subsidios. Y creo
que deberiamos ir méas alla, porque si fuésemos
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El aio pasado, 2020, fue el de mayor alcance y logros en estas dos décadas.

capaces de generar infraestructura y tener mas
oportunidades de trabajo y engranar a muchas
personas para que con su salario tuvieran la ca-
pacidad de adquirir lo que les falta, hariamos un
mundo mucho més virtuoso. Seria mejor que en
vez de subsidios les dieran unos apalancamientos
para poder vivir mejor. Quien ha experimentado el
hambre puede ser consciente de que tenemos que
hacer algo mas. No estamos haciendo lo suficiente
porque todavia en muchas regiones la comida va a
la basura. Colombia deberia pensar en una refor-
ma integral del campo, porque falta infraestructu-
ra. Hay muchos sitios donde los campesinos quie-
ren trabajar, pero a la hora de vender es muy dificil
sacar lo que producen.

Usted ha dicho que el hambre es una de las primeras
causas de la violencia.

Insistimos mucho en el valor de sentarse a la mesa.
La mayoria de los que hemos tenido oportunida-
des un poco més justas, tuvimos en la mesa el lu-
gar donde aprendimos a comer. El lugar donde nos
aprendimos a tratar, el lugar donde éramos acon-
sejados o corregidos. Cuando podamos recuperar
esa mesa, vamos a tener un lugar para recibir los
alimentos, para compartir, para hacer.
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1'494.074

atendidas en
2020. En afios

anteriores
las personas
beneficiadas
eran 300.000.

Hasta

2019

habia 1.052
organizaciones
vinculadas,
hoy son

1.572.

En 2019,
colaboraron 1.710
estudiantes y
200 docentes de

53 universidades,
tres de ellas del
exterior.

el Banco de Alimentos de
Bogota tenia una bodega de
411 metros cuadrados. Ahora

es de

Pasaron de
tener tres empleados a 133.

Gracias al trabajo que hacen
los bancos de alimentos de
Colombia, cada afio se evita que

25.000 toneladas

de comida terminen en la basura
y puedan ser aprovechadas para
el consumo humano.




1.245

comerciantes

|
de Corabastos donaron 5:'
un total de 3.962 toneladas
de alimentos en 2019,
mientras que en 2018
la cifra fue de 2.242.

organizaciones
beneficiadas.

3
29'759.000

entregados. Antes de

2020, la cifra
promedio era de ..
13.500.000 kilos. uf}

~

Colombia deberia
pensar en una reforma
integral del campo, porque

Jalta infraestructura’

kilos de alimentos !

El Banco se define como un puente entre la empresa priva-
da, los donantes y las personas mds vuinerables. Ademds,
tienen alianzas con universidades. ;:Como se articulan to-
dos estos actores?

Nos dimos cuenta de que los jévenes que estin en
la Gilltima etapa de formacion en la universidad tie-
nen una sensibilidad y un sentido por lo social muy
especial. Comenzamos a ver que no solamente ha-
bia que dar de comer, sino que habia que alimentar
y nutrir, y esto tiene que ver con buenas practicas
en la manipulacién, en el almacena-
miento, en el uso del agua, en el ma-
nejo de desechos. Y también en cémo
tener una alimentacién pensada en
la clase de la poblacién que estamos
ayudando. Para que el Banco pueda
ser un ente que no solo da de comer,
sino que también lleva a un nuevo ni-
vel a estas poblaciones.

¢Por qué es dificil que el Estado resuelva el problema del
bambre? sEs mas ficil para un organismo como el Banco
de Alimentos trabajar en este objetivo?

Porque el Estado necesita de unas superestructu-
ras. El trabajo del Estado pasa por estudios, anali-
sis, asesores. Tenemos programas de alimentacién
escolar y cuintas veces nos enteramos de que los
recursos no se fueron por el conducto regular. O
no les dan la comida adecuada, o los costos estan
inflados.

Qué bacen con los productos ultraprocesados

0 que no son nutritivos?

Estos alimentos también sirven. No puedo dejar
que se vuelva basura algo de comida cuando hay
gente que no tiene nada que comer. Lo que hay que
mirar es qué mas puedo hacer yo por los que tie-
nen hambre. Hoy en dia tenemos la capacidad de
comprar productos. Eso equivale al 30 % de todo
lo que movemos. El otro 70 % son productos que
nos donan. Podemos comprar en voliimenes muy
grandes y esos precios no podrian conseguirlos las
organizaciones aliadas.

sComo ve el futuro del Banco? ;Qué le gustaria lograr?

En el campo muchos minifundios producen ali-
mentos y hemos querido ayudar a esos pequeios
productores. Llegar a esos campesinos y poder
comprar sus productos. También les estamos tra-
tando de llevar conocimiento sobre buenas practi-
cas, sobre asociatividad, sobre cémo comer distinto
y mejor. Hemos tenido una ilusién grande de tener
un poco mas de espacio, ya nos estamos quedando
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‘ ‘ Si cada uno hace
algo, ast sea pequeiios
podriamos marcar
una diferencia y

ser un pais distinto

dentro de América

Latina’

pequenos. Estas bodegas tienen la capacidad de
mover 2.500 toneladas mensuales de alimentos,
pero deseamos tener algo de transformacién. Qui-
siéramos tener la capacidad de procesar algunos
productos para salvarlos mas y mejor. Y quisiéra-
mos seguir sirviéndole al pais con los bancos de
alimentos; que surjan mas bancos y que generen
cambios y mejores oportunidades.

¢Es cierto que los mds pobres suelen ser los mds generosos?
Totalmente. Y esto nos deberia hacer pensar en que
ayudar es el camino que nos hace llevar la vida con
un sentido muy alto de trascendencia. La gente mas
pobre es muy generosa. He oido decir a muchos ri-
cos que nuestra labor es muy buena, que vale la
pena y es muy importante. Pero a la hora de dar
solo ofrecen reconocimiento y aprecio. Afortuna-
damente hay muchas otras personas con recursos

LA CIFRA

Cada ano
recibian el
aporte de entre
600y 700
donantes.
En 2020,
ano de la
pandemia,
tuvieron 9.630
donantes.

que se acercan a ayudar. Durante la pandemia un
banquero reunié mil millones de pesos que dona-
ron sus empleados, y él puso esa misma cantidad.
Los arroceros nos donaron 500 toneladas; también
recibimos un millén de huevos. Ha habido donacio-
nes impresionantes. Y muchas de esas donaciones
son de gente sencilla.

SQué le dice a las personas para que se animen a donar?
San Pablo dice que es més feliz el que da que el que
recibe. En nuestro pais hay mucha gente que esta
afectada y que tiene hambre; pero los que no, somos
muchos més. Y sicada uno hace algo, asi sea peque-
fio, podriamos marcar una diferencia y ser un pais
distinto dentro de América Latina. Porque estamos
compitiendo por el primer lugar en inequidad con
Haiti y con dos paises de Africa. Este primer lugar
no es para enorgullecerse, todo lo contrario. ®

* Periodista. Editora de Bienestar Colsanitas.
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Q) S
L.a incontinencia
urinaria es recversible

Karem Racines Aréoalo* « lLustracion: Jorge Tukan
 jorgetukan

Nota disponible en
audio. Descargue
app AudioLector,
escanee QRy
escuche la nota
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La incapacidad

de mantener la
orinaen lavejiga
puede tratarse
con fisioterapia,
medicamentos o
cirugfia. Por eso,
lo mas importante
es superar los
tabules asociados
al sintoma, y
consultar al
especialista.




a incontinencia urinaria no es por si mis-

ma una enfermedad y tampoco es una

consecuencia inevitable de la vejez, aun-
que es comun en los adultos mayores. Mas bien,
puede ser la manifestacién de enfermedades que
afectan el metabolismo, como la diabetes y la obesi-
dad, traumatismos de columna vertebral, infeccio-
nes urinarias, partos dificiles, trastornos neurol6-
gicos, alteraciones en el estado de conciencia del
individuo, prolapso de los 6rganos pélvicos e hi-
perplasia de préstata. En las mujeres, los cambios
hormonales que llegan con la menopausia o tumo-
res en la zona pélvica también pueden acarrear di-
ficultades para contener la orina. En la mayoria de
los casos tiene solucidn.

Luis Abuchaibe, urélogo de la Clinica Iberoamé-
rica de Colsanitas en Barranquilla, explica que la
incontinencia urinaria (IU) es la incapacidad de
mantener la orina en la vejiga para ser evacuada en
sitios y momentos socialmente adecuados. La Orga-
nizacion Mundial de la Salud, en tal sentido, sefiala
también que es una disfuncionalidad que condicio-
na un problema higiénico que afecta de manera im-
portante la calidad de vida de las personas.

“El indice de consulta por este problema de sa-
lud atn es bajo, pero 28 afios de ejercicio profesional
me permiten asegurar que, progresivamente, mu-
cha gente ha superado los tabts que le impedian ha-
blar de la incontinencia urinaria con su médico. An-
tes era méas frecuente que el paciente
en edad avanzada lo considerara un
sintoma propio de la vejez, y por ver- ‘ ‘
gilenza ni siquiera preguntaba si se
podia hacer algo para mejorarlo. En
este momento de apertura social, en

se contrae més de lo normal y la uretra no responde
a este estimulo al mismo ritmo, por lo tanto el liqui-
do se filtra. Otra causa frecuente es que los mus-
culos que mantienen la vejiga cerrada se debilitan
o estin demasiado activos, entonces, en el primer
caso la orina sale sin control, y en el segundo, es
frecuente la urgencia de ir al bafio atin con poco li-
quido en la vejiga.

Este comportamiento de los érganos vincula-
dos con el proceso de miccién determina el tipo de
incontinencia urinaria. La clasificacién es asi: la
de urgencia, caracterizada por la imposibilidad de
llegar a tiempo al sanitario para evacuar la vejiga;
la de esfuerzo, que se presenta cuando se realiza al-
guna actividad fisica en la que se ejerce presion so-
bre la vejiga, como estornudar, reir, toser o correr;

la mixta, que combina las caracte-
risticas de la incontinencia de ori-
na de urgencia con la de esfuerzo.
Hay un cuarto tipo, que es la de re-
bosamiento, que se presenta al no
tolerar ya més volimenes de orina

el que se aceptan mas las diferencias tumores en I([ L0na /)(;IZ'I.('(I en el interior de la Vejiga Y ocurre

y los asuntos relacionados con los
6rganos genitales, tanto hombres

como muijeres estin mas dispuestos  para contener la orina’.

a tocar estos temas con su especialis-

ta. También con los aflos ha mejora-

do el interés del médico general por detectar estas
preocupaciones en el paciente y, ademas, se han di-
versificado los métodos para diagnosticarla, tratarla
y curarla”, dice Abuchaibe.

Sobre las causas que producen el escape inopor-
tuno de orina, Abuchaibe explica que la vejiga es un
6rgano hueco de musculo liso, y estd encargada de
recoger la orina que fluye constantemente desde los
rifiones, con un conducto de salida que es la uretra.
Una de las patologias que con frecuencia da origen
a la incontinencia urinaria ocurre cuando la vejiga

pueden acarrear dificultades

la filtracién de esta en gotas o en
pequefios chorros por la uretra.

Abuchaibe advierte que no po-
der comunicar las ganas de orinar
o la imposibilidad de controlar to-
talmente la movilidad pueden generar dificultades
para una miccién oportuna, y a esto también se le
cataloga como incontinencia urinaria.

En cualquier caso, la incomodidad de sentirse
mojado, el mal olor y el bochorno social afectan
considerablemente la salud mental de quienes la
padecen, y genera fricciones del paciente con su
entorno social y familiar. Por lo tanto, se vuelve
imperiosa la necesidad de consultar al especialista
para explorar las causas del sintoma y recurrir al
método pertinente para curarlo o minimizarlo.
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Encontrar juntos la ruta

Luis Aluma, miembro de la junta directiva de la
Sociedad Colombiana de Urologia, explica que
para realizar un buen diagndstico, el médico es-
pecialista hace una exploracién fisica con una
detallada revisién de la historia clinica, con el
fin de confirmar que se trata de “una pérdida de
orina totalmente involuntaria y objetivamente de-
mostrable”, segiin establecen los protocolos de la
Organizacién Mundial de la Salud. Lo siguiente
es determinar exactamente el momento en el que
hay pérdida de orina (por la noche, en reposo o
en actividad, con esfuerzos leves o moderados) vy,
posteriormente, se puede recurrir a otras prue-
bas como el examen clinico
pélvico, la cistoscopia, la
urodinamia o la resonancia
magnética de pelvis.

“Del resultado de ese
diagnéstico se determinan
las rutas de abordaje, que
pueden incluir ejercicios de
fisioterapia de piso pélvico,
tratamiento farmacoldgico
o de reemplazo hormonal,
cambios en los habitos del paciente o cirugia para
reemplazar los ligamentos que han dejado de cum-
plir su funcién. Esta ultima es, entre todas, la op-
cién mas invasiva pero afortunadamente se trata
de un proceso ambulatorio, de bajo riesgo y con
alta efectividad. Ademas, forma parte de los bene-
ficios de los planes de salud que ofrece el Estado

‘ ‘ La vejiga es un organo
hueco de musculo liso, y esta
encargada de recoger la
orina que fluye desde los
riniones, con un conducto

de salida que es la uretra’

DE ALARMA

Escape de

orina durante

las actividades
cotidianas, como
estornudar, reir, toser
o hacer ejercicio.
Orina demasiado, mas
de siete veces al dia.
Tiene dolor al orinar.
Siente un impulso

colombiano por considerarse una intervencién
que resuelve un problema funcional”, advierte
Aluma.

El especialista Aluma sefiala que la esta-
distica mundial refiere mayor incidencia de la
incontinencia urinaria en mujeres que en hom-
bres, debido al impacto de los cambios hormo-
nales en los embarazos o por la llegada de 1a me-
nopausia. Estudios realizados en Espafia y en
Colombia hablan de una prevalencia de 20 % en
adultos mayores, y si la poblacién de estudio es
la de ancianos institucionalizados, el porcentaje
se eleva a 35 %.

La literatura disponible revela otro dato dra-
matico, y es que cerca del 80
% de las personas que pa-
decen incontinencia urina-
ria tienen escapes de orina
durante la relacién sexual,
y esto deriva en evitaciéon y
baja autoestima.

Para retrasar o evitar
la apariciéon de la inconti-
nencia urinaria, tanto en
hombres como en mujeres,
hay algunas recomendaciones sencillas que se
pueden aplicar, como seguir una dieta sana que
permita poner a raya tanto el sobrepeso como la
obesidad, no fumar, reducir el consumo de café,
refrescos y bebidas carbonatadas, incorporar a su
dieta abundante fibra para evitar el estrefiimiento
y evitar cargar objetos pesados. ®

*Periodista, investigadora y profesora universitaria de larga trayectoria.
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SENALES Y SINTOMAS

Consulte con un profesional si tiene:

repentino por orinar
y no alcanza a llegar
al bafio.

Experimenta un
escape de orina sin
previo aviso.

Se orina en la cama
durante la noche.
Incapacidad de orinar
o vaciar la vejiga.

LA CIFRA

En Espana
y Colombia
hay una
prevalencia
de 20 %
en adultos
mayores.



?i.

(>

| 'f

JD0'LO'QVE NECESITA SABER
SOBRE LAS CESANTIAS

Contenido patrocinado

Dudas y mitos surgen alrededor del tema de las cesantias. De la mano del fondo
de Pensiones y Cesantias Porvenir, aclararemos las mas frecuentes.

Las cesantias, en una definicion senci-
Ila, son una prestaciéon social que equi-
vale a un mes de salario por cada afio
de trabajo. Pero ademds de esto, son
consideradas como el mejor seguro de
desempleo con el que cuentan las per-
sonas cuando quedan cesantes y que se
constituyen como un ahorro importante
para la consolidaciéon de proyectos de
vivienda o educacion de los afiliados.

MITOS Y REALIDADES

El empleador es el responsable de to-
mar la decision sobre qué fondo elegir
para consignar las cesantias de sus em-
pleados.

Falso. Toda persona que tenga un contra-
to de trabajo tiene derecho a elegir a qué
fondo de cesantias desea pertenecer.
Para ello, puede escoger entre un fondo
privado, como Porvenir o una entidad
publica que administre cesantias.

Los trabajadores independientes no
estan obligados a hacer aportes a ce-

i tes a cesantias. Sin embargo,

santias, pero pueden ahorrar de forma

voluntaria.
i Verdadero. Los trabajadores indepen-

dientes no estan obligados a hacer apor-
pueden
ahorrar voluntariamente en un fondo
de cesantias como Porvenir, con el fin de

i tener un ahorro en caso de necesitarlo.

Los trabajadores independientes inte-
resados, Unicamente deben crear una
cuenta de cesantias en la cual pueden

i ahorrar hasta la doceava parte de sus

ingresos anuales.

Las cesantias no generan intereses.

Falso. Los intereses de las cesantias son
un valor adicional a las mismas y estos
se fijan con base en una tarifa del 12 %
anual del valor total de las cesantias o
para quienes no cumplen con un perio-
do completo de un afio de labores, es
proporcional a la fraccidn del afio tra-
bajado. A este pago tienen derecho los

{ trabajadores que tengan una relacion

laboral con un empleador, sea su vincu-

lacién a través de un contrato a término
fijo o indefinido.

Puedo heredar mis cesantias.
Verdadero. Cuando una persona fallece
y tiene ahorros en cesantias, dichos re-
cursos pueden ser solicitados por sus be-
neficiarios de ley (cényuge, hijos u otros
dependientes).

Aunque se soliciten con prontitud las ce-
santias, los fondos se demoran mucho en
entregarlas.

Falso. Cuando un trabajador decide reti-
rar su ahorro de cesantias y cumple con
los documentos de ley, es decir, que el
empleador haya verificado que los recur-
sos serdn destinados a vivienda o edu-
cacion y también expedida la carta que
autorice el retiro por parte del titular, en
un fondo como Porvenir, se tiene la posi-
bilidad recibir las cesantias el mismo dia
en que realiza la solicitud. Esto gracias a
la disposicion de distintos canales de co-
municacion, como los virtuales.
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Lscalar nuevas
montanas:
las enfermedades
como parte del camino

Carolina Gémez Aguilera*  Enero del 2020
, 4 . Luz Cristina sinti6 una masa extrafia en el seno izquier-
Forocrarias: Erick Morales P X e
do, una “pepa” dura y grande que la alarmé, pues sabia
e Ivdn Villamil que aquello que tocaba no pertenecia a su seno, y proba-

Una paciente trasplantada y
con lupus es diagnosticada con
cancer de seno en medio de la
pandemia. Ciencia, esperanza,
fortalezay resiliencia se unen
en laincrefble historia de

Luz Cristina Pifieros, a quien
acompafiamos por varios
meses durante este

complejo proceso.

blemente no habia llegado para traerle buenas noticias.
Después de una serie de miradas profesionales y algunos
examenes se determiné que era un ciancer de mama. El
diagnéstico tuvo algunos atenuantes, porque la masa se
detect6 a tiempo, el carcinoma estaba focalizado y no ha-
bia metastasis. No obstante, un mes después llegé una di-
ficultad inesperada: la Organizacién Mundial de la Salud
declaré la pandemia por el nuevo coronavirus.

Luz Cristina tiene 55 afios, es una mujer de mediana
estatura, con una voz tan suave como firme. Le gusta es-
tar siempre bien arreglada: maquillaje, tapabocas de flo-
res y algin turbante colorido que combine con su ropa
impecable. Encuentra en el amor de su familia y su de-
vocién religiosa las herramientas para mantenerse opti-
mista. Su esposo Mauricio ha estado a su lado en la salud
y en la enfermedad, como dicen los votos matrimoniales;
su hija Gabriela ha aprendido de ella la tenacidad para

Un dia antes de
la cirugia, Luz
Cristina estd
rodeada de su
Jamilia, recibe
regalos y llamadas
de quienes, a

la distancia, la
acompafian con
Sus oraciones

y cartfio.

54 Bienestar Colsanitas




UN PANORAMA S

El diagnéstico
temprano
garantiza la
supervivencia
por 5 afios

det 80 al
90 % de
los casos de

cancer de seno.
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asumir la carga adicional que implica una enferme-
dad como el cancer; y sus padres, hermanos, cufa-
dasy sobrinos han estado conectados con ella con el
amor de siempre.

Fue como una maratén de una semana, cuenta
Luz Cristina. “Gracias a Dios tuve en el camino mu-
jeres profesionales que me hicieron los analisis ne-
cesarios para iniciar el tratamiento lo mas temprano
posible”. Todo el equipo que ha
acompafiado a Luz Cristina ha

estado conformado por mujeres, ‘ ‘ El diagnostico tuvo
C

lo cual resulta una fortuna para
ella, pues se ha sentido acom-

pafiada y comprendida en cada  porque la masa se delecto
momento de dolor y angustia. tiempo, el carcinoma

Corren a su lado, son su equipo.
Su mirada no se ajusta a la

idea de que las enfermedades  /ftahia meldaslasis’.

son pruebas o castigos de Dios.

Tampoco considera que quienes

mueren a causa de una enfermedad como el cancer
perdieron una batalla. Cree que las enfermedades
suelen aparecer en la vida de cualquier ser humano en
menor o mayor medida, y se convierten en una forma
diferente de habitar el mundo.

Antecedentes

Cuando tenia 26 afios, el cuerpo de Luz Cristina
sufria inflamaciones dolorosas; ella veia como se
deterioraban sus ufas y su pelo sin razén aparente.
Después de multiples consultas y exdmenes le diag-
nosticaron lupus eritematoso sistémico (LES). Su
sistema inmunolégico, naturalmente cuidador del
cuerpo, estaba produciendo una cantidad descontro-
lada de anticuerpos que alteraron sus tejidos. Esta
enfermedad, que tiene tratamiento pero no cura,
causoé una falla renal que la llevé a someterse a un
trasplante de rifién catorce afios después de ese diag-
néstico de LES.

Esto trajo a la vida de Luz Cristina numerosos
procedimientos médicos y habitos de cuidado dia-
rio, como tomar medicamentos para la tensién alta
y para controlar la tiroides, e inmunosupresores
para evitar que su sistema inmunolégico rechazara
el 6rgano trasplantado. No es extrafio que ella pen-
sara que ninguna otra situacién le iba a significar
un esfuerzo mas grande para estar viva. El lupus y
el trasplante habian sido como escalar una cordillera
sin arneses ni cuerdas.

algunos atenuantes,

estaba_ focalizado y no

Su hija Gabriela ba aprendido de
ella la tenacidad para asumir la
carga adicional que implica una

enfermedad como el cancer.
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TIPOS DE MASTECTOMIA

Esta intervencion tiene variaciones que
dependen del nivel de afectacién que provoque
el cancer de mama.

> Mastectomia simple: se retira todo el tejido
mamario, el pezon, la areolay la piel. En
determinados casos se extraen algunos
ganglios linfaticos de la axila.

> Mastectomia radical modificada: esta es
una combinacién de la mastectomia simple
con la extirpacion de los ganglios linfaticos
de la axila.

> Mastectomia radical: este tipo de intervencién
no suele practicarse, salvo cuando el tumor no
permite una mastectomia radical modificada.
Se retira todo el seno, los ganglios linfaticos
axilares y los musculos pectorales que estan
bajo el seno.

> Mastectomia con conservacién de piel:
se retira el tejido mamario igual que en la
mastectomia simple, junto al pezény la
areola, pero se conserva la mayor parte de la
piel sobre el seno. Este tipo de intervencién
deja una cicatriz mas pequefia y ofrece la
posibilidad de reconstruccién con implantes o
tejido propio seguin el tamario y tipo de tumor.

> Mastectomia con conservacion del pezén:
es una variacion de la mastectomia con
conservacién de piel, pero en este caso se
retira el tejido del seno sin piel ni pezon.
También permite la posibilidad
de reconstruccion.




Las venas de sus manos estdan salpicadas de
pinchazos, y su gesto demuestra la dificultad
con la que su cuerpo recibe uno mas.

Vivir con una enfermedad que no tiene cura
como el lupus, o dejar atrds una agresiva como el
cancer, requiere altas dosis de determinacién, va-
lentia y aliento. Pero no es un enfrentamiento béli-
co contra la muerte, insiste Luz Cristina. Quienes
mueren no son derrotados, més bien culminaron su
camino, como quien se queda al pie de la montafia
porque la vida no le alcanzé para escalarla. Las per-
sonas con cancer dia a dia se levantan con las mis-
mas ilusiones y hacen casi todo lo que la enferme-
dad les permite para mantener su vida sin mayores
alteraciones, ni més ni menos.

La escritora Susan Sontag fue diagnosticada con
cancer de seno en 1997, y un afio después publicé La
enfermedad y sus metdforas, un libro en el que impri-
mié su malestar por el dolor que producen los mitos
alrededor de una enfermedad que en muchos casos
lleva a las personas a esconderse o evitar el trata-
miento. “Hasta tanto tratemos a una enfermedad
dada como a un animal de rapifa, perverso e inven-
cible, y no como a una mera enfermedad, la mayoria
de enfermos de céncer, efectivamente, se desmorali-
zaran al enterarse de qué padecen”, puede leerse en
una de sus paginas.

En la actualidad, un diagnéstico de cancer no
es un anuncio de muerte, sobre todo si se recibe de
manera oportuna como sucedié con Luz Cristina.
La medicina ha avanzado y los tratamientos son
cada vez mas efectivos. Sin embargo, el cancer de
mama es la segunda causa de muerte de las mujeres
en América Latina después del cancer de pulmoén.
En Colombia se presentan alrededor de 13.000 ca-
sos de cancer de seno al afio (cifra que va en aumen-
to), y se requiere cirugia en la mayoria de ellos. Es

LA CIFRA una situacién que exige atencién urgente y, como
dice Luz Cristina, preparacién como para correr
La una maraton.
probabilidad

de morir por 27 de marzo de 2020. Primer dia de quimio
“Ancer de Luz Cristina recibié el tratamiento en la Clinica
seno es de Universitaria Colombia de Bogota. Para fortuna de
aproxima- todos los pacientes oncoldgicos, esta clinica no tuvo
damente que suspender su atencién, y muy temprano en la
1 en 50. contingencia por el coronavirus definié zonas co-

vid y no covid ademas de otros protocolos estrictos,
para garantizar la seguridad del personal de salud,
administrativo, de apoyo y, por supuesto, de los pa-
cientes. Esto le permitié a Luz Cristina recibir el tra-
tamiento sin contratiempos.
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La oncéloga Luisa Fernanda Neira le explicé que
la quimioterapia era necesaria para detener el rapi-
do crecimiento de las células cancerosas, y por eso
también se caeria su pelo y experimentaria algunos
dolores musculares, nduseas, vomito y fatiga, lo que
en efecto sucedié. “Empezamos en sesiones de cin-
co a seis horas con cuatro quimios muy fuertes, que
fueron las que me tumbaron el pelo, y después vinie-
ron 12 més suaves una vez a la semana, que seguian
siendo dificiles, pero ya el pelo me empezaba a salir”
cuenta. Ademés de esto, recibi6 un medicamento
para subir las defensas y hacerle frente a la pande-
mia. Fue aplicado en la médula ésea, y hasta el roce
de la piel con los dedos le producia dolor.

4 de septiembre de 2020. Ultima quimio

Luz Cristina llegé nerviosa pero entusiasmada por
alcanzar la primera etapa de la montafa que le habia
significado dias de agotamiento fisico y emocional,
dolor muscular, caida del pelo, cejas y pestaiias, au-
mento de peso, y enfrentarse a las agujas: esas aliadas
de Ia salud que poco carifio le despiertan. Las venas
de sus manos estin salpicadas de pinchazos, y su ges-
to demuestra la dificultad con la que su cuerpo recibe
uno mas. Pero también hay un gesto de victoria: Luz
Cristina levanta los pulgares cuando le preguntamos
qué se siente terminar este ciclo. Llegé a primera hora
de la manana y salié al medio dia. Sabia que habia
dado un paso fundamental y enorme en el avance de
su proceso, y que ahora solo le quedaba concentrarse
en el siguiente: la cirugia.

La cirugia
Después de la quimioterapia vinieron dias de pre-
paracién para la cirugia: una mastectomia radical,
es decir, la extraccion de todo el tejido mamario que
componia su seno, pero conservando la piel, el pezén
y la areola; y una reconstruccién con tejido prestado
de su espalda para mantener la forma de su pecho.
Las encargadas de la cirugia fueron la mast6loga
Claudia Ramirez y la cirujana reconstructiva Mar-
cela Sanchez. Ramirez explica que en el caso de Luz
Cristina se decidié una cirugia radical, porque no
requiere un tratamiento de radioterapia posterior, al

‘ ‘ No es extraiio que ella pensara

que ninguna otra situacion le iba

a significar un esfuerzo mds Claudia Ramirez, cirujana especialista en mastectomia, y
) . ’ . Marcela Sanchez, cirujana plastica oncéloga, fueron las
grande para estar viva’ encargadas de recibir el diagnéstico de Luz Cristina y ofrecerle

un tratamiendo adecuado seguin sus condiciones médicas.
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Claudia Ramirez
saca del seno una
cantidad de tejido
que pes

gramos y contiene
el “ganglio
centinela”: el lugar
donde se acumula
el cdncer de seno.

Los dos procedimientos quirirgic alizan de manera consecutiva: primero la mastectomia e inmediatamente después la reconstruccion de seno.
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Le gusta estar siempre
bien arreglada:
magquillaje, tapabocas de
flores y algiin turbante
colorido que combine con
su ropa impecable.

60 Bienestar Colsanitas

que no podia someterse la paciente por su trasplan-
te. Ademas, Luz Cristina no quiso mantener latente
la posibilidad de someterse a otra cirugia después
debido a una reaparicién del cincer. Sinchez, por su
parte, afade que para la reconstruccién de seno no
podia utilizar una prétesis porque podia ser recha-
zada por su cuerpo, al ser una paciente con lupus y
trasplante renal, y por eso la reconstruccién fue con
tejido propio.

Estaba tranquila porque sabia exactamente los pro-
cedimientos que le iban a hacer, pero una sombra
de miedo también la acompafiaba, aunque esta no
fuera ni la primera ni la segunda cirugia mayor a la
que se sometia en su vida.“Uno se da fuerzas y se
dice que todo va a salir bien, pero de todas maneras
se siente miedo porque cada operacién es distinta
y tiene sus propios riesgos”, dice. Y es que para el
trasplante de rifién no hubo preparacién, “cuando
me llamaron porque aparecié el donante tuve que
correr a la clinica” cuenta. Ahora, un dia antes de
una nueva intervencion, esti rodeada de su familia,
recibe regalos y llamadas de quienes, a la distancia,
la acompafian con sus oraciones y carifio. Hay sus-
penso y expectativa.

Luz Cristina esté lista: Marcela Sanchez habia he-
cho las marcaciones previas en su cuerpo, una suer-
te de mapa para la reconstruccién. Hoy no podia
magquillarse, y a diferencia de los otros dias en que
nos hemos visto para esta crénica, no trae puesto
uno de sus elegantes turbantes, sino un gorro de
lana blanca. Su esposo esta a su lado, como siempre.
Hablan con su hija mientras esperan el llamado.
“No sé como vaya a quedar, no he pensado mucho en




de cancer

de seno en
mujeres
hay 1 en
hombres.

La caida del pelo es uno

de los sintomas mas
significativos del cancer.

No es el mas doloroso,
tampoco es permanente; sin
embargo, representa uno de
los cambios mas impactantes
para las personas,
especialmente para las
mujeres, en su proceso de
recuperacion.

Luz Cristina cuenta que
aunque se sentia tranquila
con la idea de quedarse sin
pelo, durante la primera
semana de quimioterapia
comenzé a caerse, y ya

no estaba tan segura de
sentirse tranquila. No cayo
de manera uniforme sino por
mechones. Un dia, después
de dormir una siesta, levanté
la cabeza de la almohada y
sintié un enorme nudo que se
habia formado en su pelo. Al
peinarse, todos los cabellos
que formaban el nudo
cayeron al suelo, y esto la
conmovié hasta el llanto. Le
dijo a su esposo que pasara
la maquina afeitadora por su
cabeza, porque consideraba
mas traumatico ver que

se caia poco a pocoy le

dejaba parches blancos. “De
pronto encuentras que no te
reconoces en el espejo, esa
parte es realmente dura”. Es
la primera vez que asoman
sus lagrimas al referirse a su
proceso con la enfermedad.
Cuenta que durante los
primeros dias a su papa le
costaba mirarla, no podia;

la adaptacién a la nueva
imagen fue una tarea para
todos en casa. Por fortuna,
no se necesita mucho tiempo
para naturalizar un cambio.
Ahora ella les dice que es “la
cabeza brillante de la casa” y
todos rien.

Eligio los turbantes porque
usar pafoletas le parecia muy
elaborado. Tejié un gorro

de lana para los dias mas
frios. También probd una
peluca de pelo natural, pero
cuando se mird en el espejo
se impacté. “Para mi fue

mas dificil eso que raparme,
yo creo que cada persona lo
asume distinto” dice. Tener
la cabeza desprovista de pelo
es una sensacion extrafia. No
solo siente mas frio, sino que
de repente el cuero cabelludo
le duele.

eso, pero sé que estoy en las mejores manos. Tengo fe
en Dios y en mis cirujanas” nos dice.

Hace unos 20 afios que la reconstruccién de
seno es una opcién de la que se habla con las muje-
res candidatas para mastectomia, después de que la
medicina afinara nuevas técnicas de intervencion y
comprobara que no tiene un efecto negativo en la en-
fermedad, sino mas bien es un aporte significativo en
la recuperacién fisica y emocional de las mujeres, que
ya no tienen que verse mutiladas. Esto tiltimo no es
una historia desconocida para Luz Cristina. Su abue-
la tuvo cincer de mama a la misma edad que ella, pero
unos 50 afios atrés, cuando la reconstrucciéon no era
una alternativa. Recuerda que siendo una nifia y sin
entender completamente lo que sucedia, se sinti6 afli-
gida por la imagen de la abuela sin uno de sus senos.

En el quiréfano hay una instrumentadora quirtr-
gica, una ayudante, una anestesiéloga, una ciruja-
na mastéloga y una residente de cirugia. De vez en
cuando entra un auxiliar que actualiza una base de
datos en el computador y trae los elementos que ha-
gan falta en la sala. Nunca debe haber méas de diez

personas. Cuando les pregunto si siempre trabajan
asi de compenetradas, todas coinciden en que par-
te del éxito de su trabajo es que se conocen entre si
y confian en su profesionalismo. La paciente estd
cubierta por sibanas grises, tiene en sus piernas
unas medias antiembdlicas para evitar trombos y
sus brazos y pies reposan sobre pequefios cojines
de gel para favorecer la circulacién de la sangre.

Pasada una media hora, Claudia Ramirez saca
del seno una cantidad de tejido que pesa 300 gra-
mos y contiene el “ganglio centinela”: el lugar don-
de se acumula el cincer de seno. No se ve ninguna
caracteristica que lo diferencie del resto de tejido,
ningun color oscuro, nada de lo que uno pueda
imaginarse cuando se habla de células de creci-
miento descontrolado y agresivo.

Hay dos lamparas redondas, grandes y méviles
sobre el cuerpo de la paciente: 1a luz es potente. To-
das en el quiréfano estan atentas a su labor y con-
versan de cosas cotidianas al mismo tiempo. Ra-
mirez tapa con gasa y sin suturas la abertura —que
mide unos 10 centimetros y va desde la areola en
direccion a la axila—, para que la cirujana Sanchez
pueda hacer la reconstruccion.
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Su esposo
Mauricio ha
estado a su lado
enlasaludyen
la enfermedad,
como dicen

los votos
matrimoniales.

4:24 p.m.

Hace unos minutos entré la cirujana Marcela San-
chez junto a un residente de cirugia pléstica. Hicie-
ron un conteo de compresas para verificar que todas
las que fueron utilizadas durante la primera inter-
vencion estuvieran fuera del cuerpo de la paciente.
El equipo giré a Luz Cristina para recostarla sobre
el costado derecho y asi tomar el tejido de la espalda.
Después de esto la cirujana Ramirez y la residen-
te salieron del quiréfano. En palabras de Sanchez,
Claudia Ramirez es una excelente cirujana, su tra-
bajo es preciso e impecable.

4:40 p.m.

Todo en el quiréfano ha sidoreemplazado: sibanas,
ganchos, instrumentacién quirirgica. Comienza la
segunda intervencién de esta tarde. Suena musica
de fondo: “Amor del bueno”, de Reyli Barba y “Te
vivenir”, de Sin Bandera, hacen parte de la lista de
reproduccion. La cirujana, con todo el cuidado y
la técnica, desprende el musculo dorsal ancho que
esta a la altura del oméplato y deja al descubierto
el musculo serrato. La belleza del cuerpo humano
que deja ver un procedimiento tan especifico y con-
trolado es conmovedora.

El dorsal, junto a la grasa y los vasos sangui-
neos que siguen conectados al cuerpo, son desliza-
dos bajo la piel hasta el pecho para llenar el espa-
cio que dejé la mastectomia. El muisculo, que sigue
vivo gracias a la arteria que lo atraviesa, se cose a
su nuevo lugar para que quede firme. Durante todo
el procedimiento se seca la sangre con gasa a fin de
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que no genere hematomas después de coser la piel.
De nuevo se hace esa especie de “chequeo cruzado”
que sucede en los aviones: conteo, cambio, limpieza.

6:39 p.m.

Sanchez termina de suturar, cubre el seno con gasa y
le pone un brasier postquirtrgico a la paciente para
que tome forma. Se hace otro chequeo paso por paso.
La doble cirugia fue impecable, y en un par de horas
Luz Cristina estara ubicada en la habitaciéon donde
pasara la noche.

25 de septiembre, 8:00 a.m.
Marcela Sanchez visita a Luz Cristina para compro-
barlaevolucién delacirugiaantesde firmar su salida
de la clinica, revisar y explicar el funcionamiento de
los drenajes y recetar los medicamentos necesarios.
Las medias antiembdlicas debe mantenerlas pues-
tas por una semana, bafiarse y caminar con cuida-
do todos los dias. Le da 30 dias de incapacidad. Luz
Cristina tiene ganas de llegar a su casa pronto para
descansar y disfrutar allado de su familia este nuevo
logro que le permite sentir el viento refrescante en la
cara y la confianza de quien va firme hacia la meta.
Tiene cita con ambas cirujanas la semana siguiente.
El dia que fue diagnosticada, Luz Cristina vio un
camino largo y empinado como quien mira la cordi-
llera desde la ventana. Pero el tiempo era determi-
nante y no podia quedarse quieta. Acudir al médico
por una aparente anomalia, consultar a los especia-
listas adecuados, hacer los exdmenes pertinentes fue
un constante balanceo entre esperar y correr, escalar

LA CIFRA

Cada ano en
Colombia
mas de
13.000
mujeres
desarrollan
cancer
de senoy
mueren
3.700.



y reposar. Hacerlo en medio de una pandemia, de
una quimioterapia, del afan que trae cada dia. Pese
a eso, hoy siente que todo sucedié en un segundo.
Piensa que, entre otras cosas, la serenidad es un ras-
go de su personalidad que le ha permitido entender
que una persona no debe basar su vida en lo fisico,
“que uno es lo que pueda aportar a otras personas,
de adentro hacia afuera” dice.

22 de enero de 2021

Ha pasado poco mas de un afio desde su diagnédstico
de cancer de seno. Luz Cristina se siente bien fisica-
mente; ya no utiliza turbantes para tapar su cabeza
pues el pelo le ha crecido, y dice que ahora es “punk”
porque, como es nuevo, todavia no se aplaca. Le gusta
su color gris, tan distinto al rubio que llevé por mucho
tiempo, pues disfrutaba cambiarlo con cierta frecuen-
cia. “Como sali6 salié, después del cancer la vanidad
pasa a un segundo plano”, recuerda haber pensado.
Su cara se ve iluminada por su sonrisa y camina con
mas soltura, pues ya no trae equipaje a cuestas. Ya co-
rri6 una maratén y escalé una cordillera.

Ha vuelto a trabajar en las mafianas desde su
casa y sigue con uno de sus pasatiempos favoritos:
“los pecuecos”, una marca de mufiecos que constru-
ye con medias coloridas que compra desde hace un
aflo y medio. Se siente recuperada y libre de la en-
fermedad, como descansando en la cima de la mon-
tafia. Pero atn le queda el camino de bajada: esta en
proceso de adaptacién a su nuevo seno. Cuenta que
a pesar de haber sido reconstruido con una parte
de su propio cuerpo, todavia le es algo ajeno. “No se
nota, pero se siente distinto porque uno sabe que no
es su seno, no tiene las glindulas mamarias sino un
musculo”, dice. Ademas explica que es distinto al
tacto, porque se siente méas duro; y a la vista, porque
todavia se estd acomodando con ayuda del brasier
postquirirgico que usa dia y no-
che. Reconoce que el trabajo de la
doctora Marcela Sanchez es impe-
cable, aunque agrega que la crea-
cion de la naturaleza no se repite
con manos humanas.

Finalmente, después de esta
travesia que han sido las enfer-
medades en su vida, piensa que
enfermarse es una condicién a la
que estamos expuestos desde antes de nacer, debido
a que las funciones del cuerpo, tan exactas y fasci-
nantes, pueden verse alteradas facilmente por esti-
mulos que tienen diversos origenes. En cualquier

‘ ‘ La belleza del cuerpo
humano que deja ver

un procedimiento tan
especifico y controlado

es conmovedora’.

caso, se deben afrontar con entereza. Para lograrlo,
explica que es fundamental conocer las enfermeda-
des y sus tratamientos. Preguntar, siempre pregun-
tar lo necesario para entender qué las produjo (en
los casos en que esto se puede saber), cuiles son los
sintomas y cémo se desarrollan para que nada lle-
gue por sorpresa, y se tenga una
imagen mas clara de lo que esta
sucediendo por dentro.

Del tratamiento para el can-
cer solo le queda un medica-
mento que debe tomar por diez
afos para disminuir las probax-
bilidades de que vuelva a apa-
recer en el seno, y las ganas de
entregar todo el amor que tiene
para dar, pues el camino la llevé a reflexionar acerca
de la motivacién de su vida: entregar todo lo que tie-
ne en su interior a quienes se cruzan con ella en una
de sus tantas carreras. ®

* Periodista revista Bienestar Colsanitas. Agradecemos a Luz Cristina y su familia, a las cirujanas Marcela Sanchez
9 Claudia Ramirez, a la Clinica Universitaria Colombia, y a todo el equipo que bizo parte de este trabajo.

Sigue con uno de
sus pasatiempos
favoritos: “los
pecuecos”,

una marca de

mufiecos que
construye con
medias coloridas.
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PARTES DE LA SUSPENSION
F' UNA PRO’TES IS La suspensioén es el suspensiones son

mecanismo que se utiliza variadas, hay de encajes,
_ para conectar la prétesis succién, sellado hipobarico
R y la extremidad residual, y correa adaptable a la
i es muy importante porque cintura. Para prétesis
-1 de esta dependen la transtibiales existen
| comodidad y facilidad rodilleras de neopreno,
de movimiento. Las silicona o goma.

. ENCAJE O SOCKET
donde encaja la' extremidad

ece e as residual de manelwstable

y segura. Esta en continuo

contacto con el murién.
il Para hacerla mas cémoda
' e [ . !Q A ‘ a y evitar el roce, se puede
= _'_ g afiadir silicona, fundas
.

protésicas de gomaespuma
S—

- o un almohadillado de

OGRAFtA:AdiiF andez Un encaje mal adaptado
Pt o b, puede significar la aparicion
ASESORIiA MEDICA:-Gdﬂwﬂne Reyes de dolor, ampollas y el

fracaso de la adaptacion. Las
opciones mas comunes de

Una protesis es una herramienta que reemplaza encaje son de vacio, succién '
de manera artificial una extremidad o parte de ella, R L 2. e g
y ayuda a recuperar la independencia luego de '
una amputacién. Se trata de otro paso en el largo

proceso para volver a la vida nhormal.

PARA EL POSTOPERATORIO

 Controlar la inflamacién.

RECOMENDACIONES ANTES DE LA CIRUGIA

* Llevar una alimentacion

» Realizar ejercicios para

fortalecer los musculos saludable y controlar » Mantener un peso ideal para una adaptacion
necesarios para el algunas enfermedades adecuada a la prétesis.
equilibrio y la fuerza. como diabetes, » Proteger el mufién de golpes y caidas.

» Aprender a adoptar las enfermedad cardiaca o » Mantener la fuerza, la resistencia cardio-
nuevas posiciones. pulmonar. vascular y el movimiento de las articulaciones.
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ELEMENTOS DE UNA PROTESIS

POR ENCIMA DE LA RODILLA
Los tipos de amputacién mas
frecuentes son: transfemoral

LA RODILLA
Con bloqueo manual: se recomienda

» Los masajes y la estimulacion con pequefios
golpecitos o vibraciéon ayudan a que el
miembro residual sea menos sensible.

» Hacer mantenimiento y reparaciones
regulares a la prétesis para un buen
funcionamiento.

para personas que llevan por primera
vez una protesis o que tienen bajos
niveles de actividad. Permite bloquearla
en la posiciéon de mayor extensién y el
sistema de desbloqueo puede estar del
lado que el paciente necesite.

De eje sencillo: la rodilla se mueve Encaje
sobre un eje central fijo y es una

opcion ideal para nifios o personas con

menor acceso a la atencion médica.

Con control de apoyo: esta rodilla tiene

un mecanismo de freno que impide

que se doble cuando recibe peso. Se

recomienda para personas que realizan

actividades de fuerza o velocidad. Rodilla

Con control de fluidos: contiene sistemas
hidraulicos y neumaticos que permiten
un movimiento variable determinado por
la cadencia de los pasos. Se recomienda
para deportistas o personas muy activas
fisicamente.

Policéntricas: son utilizadas

principalmente por personas con

desarticulaciones de rodilla o

amputaciones transfemorales porque

es muy estable y permite un buen
ntrol al momento de apoyar

Suspension

EL PIE

> Tobillos firmes con talén

almohadillado: funciona
anera sencilla,

esta formado por una
estructura rigida y un
talén de goma.

> Multiaxiales: su
movimiento de lado a

lado y de arriba a abajo
permite una adaptacion
adecuada a cualquier
superficie.

De respuesta dindmica:
absorbe la energia al
pisar y esto provoca un
empuje hacia arriba.

_LACIFRA.

Elpreciode . =
una protesis- -
oscila entre 4
v.30-millones
de pesos..

(por encima de la rodilla),
transtibial (bajo la rodilla)
y desarticulado de cadera
(extirpacion quirdrgica de
toda la extremidad inferior
desde la cadera).

VIDA UTIL

Las protesis pueden durar
entre 15y 20 afios en un
adulto, debido al desgaste
de los materiales por

las cargas a las que son
sometidas.

PESO

Para un hombre de

70 kilos, una proétesis
transtibial puede pesar
entre 0.5y 2 kilos,
mientras que su miembro
amputado probablemente
pesaba unos 4 kilos.

PROTESIS SEGUN
SU FUNCION

Para uso habitual: caminar
o hacer actividades
cotidianas. Estas proétesis
se asemejan mas a las
piernas reales.

De tipo deportivo: para
practicar deportes como
el futbol, atletismo,
basquetbol, entre otros.

TIEMPO PARA SU
USO DEFINITIVO

Depende de la velocidad
con la que el mufién
cicatrice por completo
luego de la cirugia. Por lo
general, el ajuste comienza
de dos a seis meses
después de la cirugia, por
esto algunos pacientes
reciben una proétesis
temporal después de la
amputacion.
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El poder
del tacto

Soraya Yamhure Fesurun*

ILustraciON: Sakoasko @ Sakoasko

La reflexologia consiste en aplicar
presion con los dedos sobre puntos
reflejo en los pies o0 enlas manos. La
practica tiene sus raices en el mundo

antiguo, y quienes la han experimentado
coinciden en que alivia algunos dolores,
relajay genera bienestar.

a reflexologia es una terapia no invasiva

I cuyo propoésito consiste en tratar algunos

desequilibrios del organismo. El terapeuta

ejerce presiéon en los puntos de los pies o de las ma-

nos que, segun los principios de la practica, corres-

ponden a cada 6rgano del cuerpo. Al presionar estos

puntos reflejo se pueden activar, estimular o relajar

los diferentes sistemas del organismo para que tra-
bajen de manera éptima.

Origen y antecedentes

En la historia de la humanidad, el poder del tacto
ha sido utilizado en multiples lugares y momen-
tos para recobrar la salud. Segin Beryl Crane,
autora del libro Reflexologia, terapias y técnicas para
el bienestar, 1a referencia mas antigua de la refle-
xologia proviene de la tumba de Ankhmahor en
Saqqara, al sur de El Cairo, en Egipto, y data en-
tre los afios 2345 y 2184 antes de Cristo. Las esce-

Nota disponible en
audio. Descargue

app AudioLQengtor- nas médicas grabadas con detalle en sus paredes

escanee QRy . B R
escuche la nota muestran tratamientos al estilo de la reflexologia
° aplicados en manos y pies a figuras sentadas. En

Grecia, Hipocrates (460-377 a.C.), conocido como
el fundador de la medicina occidental, recomend6
un sistema holistico para los cuidados de la salud
que incluian buena alimentacién y ejercicio. Tam-
bién hizo referencia a los masajes en determina-
das areas para aliviar el dolor.
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Pero fue a comienzos del siglo XX cuando em-
pez6 a desarrollarse el concepto de reflexologia bajo
una teoria llamada “terapia de zonas”, revelada por
un médico norteamericano llamado William Fitz-
gerald, de Hartford, Connecticut. Después de gra-
duarse de la Universidad de Vermont, trabajé como
especialista de oido, nariz y garganta en clinicas de
Londres y Viena. Regresé a Estados Unidos, fue mé-
dico en un hospital de Boston y volvié a su ciudad
natal para ser jefe de cirugia en nariz y garganta en el
Hospital de San Francis, donde hizo publico su tra-
bajo en terapia de zonas.

Fitzgerald dividi6 el cuerpo humano en diez zo-
nas longitudinales, cinco en cada lado de 1a linea me-
dia del cuerpo. Cada zona va desde el centro de uno
de los dedos de los pies por el cuerpo hasta la coro-
nilla y luego por todo el brazo hasta llegar a los dedos
o el pulgar. Las zonas son numeradas de uno a cinco
en cada lado del cuerpo, desde el centro. Fitzgerald
se referia a las lineas de las zonas como diez canales
invisibles de energia. Cada linea representa el centro
de la zona respectiva y puede ser tratada en las ma-
nos o en los pies. Encontré que si se ejercia presién
sobre un hueso del cuerpo en una zona determina-
da de manos o pies, los 6rganos de otro sitio sobre
la misma zona se veian afectados positivamente: se
aliviaba el dolor causado por una lesién en otro lu-
gar de la zona vy, si se ejercia presion suficientemente



fuerte, producia un efecto de anestesia localizada y el
problema desaparecia.

Afios después, en la década de los treinta, la tera-
pista Eunice Ingham elaboré un mapa detallado del pie
que mostraba la posicién de los érganos del cuerpo re-
flejados. Ingham encontré més sensibles los reflejos en
los pies que en las manos, y desde entonces se fueron
ampliando los mapas segtn la disposicién anatémica
del cuerpo.

En la actualidad

Goura Hari Das, terapeuta bioenergético con experien-
cia en medicina alternativa, director de la Escuela Co-
lombiana de Digitopuntura, en Bogota, asegura que “el
mecanismo de relajacién es muchisimo méas profundo
en los pies que en las manos. El efecto terapéutico en la
reflexologia podal se considera més eficaz y en términos
sanadores mas efectivo”.

En cuanto a los beneficios de esta terapia, Yovanny
Gomez Cantor, fisioterapeuta de la Universidad Nacio-
nal con estudios en reflexologia y con mas de 18 afios de
experiencia en la técnica, ase-
gura que aunque no hay una ‘ ‘
explicacion cientifica que de- Al pres tonar estos
muestre cudl es el efecto de la re- puntos reflejo se pueden
flexologia, entre sus resultados
se encuentran disminucién del
insomnio y relajacién profunda,  [0s sistemas del organismo
y tras un tratamiento de varias para que tmbajen de
sesiones se pueden eliminar
dolores de columna y de cabeza,
migrafias y problemas urina-
rios. “La reflexologia, acompafada de ejercicio fisico y
alimentacién saludable, ayuda a que el paciente se cure
mas rapido de cualquier dolencia”, sefiala.

Gomez explica que cuando los estimulos se hacen
en direccién a las manecillas del reloj y hacia arriba, la
digitopresion activa el 6rgano reflejado. En contra y ha-
cia abajo, el efecto apunta a relajar, mientras que para

activar, estimular o relajar

manera opltima’.

balancear o equilibrar se ejerce una presiéon manteni-

da. Sin importar cuél sea su objetivo con esta terapia,
es recomendable que la realice con una persona con ex-

CONTRAINDICACIONES periencia y conocimiento. Y, en el momento de hacerla,

evite distracciones como el teléfono celular. Concéntrese

Absténgase de una sistema —digestivo, . . . .

- . . . en relajarse, acuéstese en la camilla y permita que el te-
sesion de reflexologia renal, circulatorio, . K o .
podal si tiene alguna lle— SO EREVETTER rapeuta trabaje dependiendo de su objetivo sin esperar
infeccion en la piel en los dos pies, por milagros. La reflexologia es un tratamiento que ayuda a
de los pies, una consiguiente no facilitar la recuperacién de un problema, no es curativa
lesion, esguince, es rec_omendable por sisola. @
desgarro, fractura o trabajar uno solo. En
unapiernaenyesada.  esecaso,optepor
Los érganos que la reflexologia en las
conforman cada manos. *Periodista independiente. Escribe para Habitar

y otras revistas nacionales.
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L.os dilemas de la
edicion genetica

Adridn Atehortia™ « Iustracion: Maria Paula Cardona © mapzcardona

La edicidon genética permite eliminar enfermedades incurables
y crear seres humanos con cualidades excepcionales. Por eso,
es uno de los avances cientificos mas determinantes para
J el futuro, y también uno de los més polémicos.

= {;;,-’ /
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arece un argumento de ciencia ficcién y

lo fue hasta hace poco: vivir en un mundo

donde se puede crear o modificar genética-
mente a cualquier ser vivo hasta disefnarlo o redise-
fiarlo por completo. Seguro lo ha visto en peliculas
como Furassic Park (1993) o Gattaca (1997). Pero des-
de que se determiné por completo la secuencia del
genoma humano en 2003, la ingenieria genética ha
logrado los avances cientificos suficientes para traer
a la realidad, y con mucha precision, esas fantasias
cinematograficas.

“La ingenieria genética es la modificacién de la
composicion de ADN de un organismo usando la
biotecnologia. Esta modificacién puede consistir en
suprimir ciertos fragmentos del genoma, duplicar-
los o sustituirlos por un fragmento de otro organis-
mo. El objetivo es cambiar la
informacién que contiene, y

El camino hacia la edicion genética
La ingenieria genética, tal como la conocemos ac-
tualmente, comenzo6 a ser un campo de investiga-
cion cientifico y terapéutico en los afios setenta del
siglo pasado. Sin embargo, muy pronto, en menos de
treinta afios, alcanzé uno de sus avances mas impor-
tantes: descifrar la secuencia exacta de los 25.000
genes que componen el genoma humano. Los nom-
bré con cuatro letras: G A C T. En términos practi-
cos, nuestro ADN, visto por los cientificos, no es méas
que un texto cuatro veces més largo que este articulo
que usted estd leyendo, compuesto solo por cuatro
letras que, segiin la posicién en la que se encuentren,
determinan rasgos fundamentales de nuestra espe-
cie. Y de cualquier ser vivo.

Esainformacion, detallada gen por gen, letra por
letra, es la que hoy permite sa-
ber que el gen APOEA4 esta re-

se logra por medio de diferen-
tes técnicas y herramientas
que conocemos como edicién
genética. Esas técnicas per-
miten modificar de forma
precisa la secuencia del ADN,

‘ ‘ Esa informacion

es la que hoy permite
saber que el gen APOL
esta relacionado con el
desarrollo del Alzheimer’.

lacionado con el desarrollo del
Alzheimer; que anomalias en
los genes BRCA1 y BRCA2 nos
hacen més propensos al cancer
de mama; en el gen PRDM12
se determina por qué senti-

cambiando asi las caracteris-

ticas de un organismo”, expli-

ca la doctora Diana Sanchez Peflarete, oncéloga ge-
netista de EPS Sanitas. En otras palabras, la edicién
del ADN ya es posible. Y, en consecuencia, todo ser
vivo podria ser modificado con esta técnica.

No es una broma ni una exageracién. Hoy en
dia, algunos de los proyectos cientificos mas serios
y ambiciosos del mundo a partir de terapia gené-
tica incluyen la cura del cancer y el alzheimer, la
erradicacién del hambre con cultivos y animales
creados en laboratorios, la restauracién de ecosiste-
mas destruidos o que estan préximos a destruirse,
la reversion o retraso del envejecimiento, e incluso
revivir especies extintas como el mamut, utilizando
la informacién de ADN encontrada en fésiles. No es
ciencia ficcién: estd sucediendo. Y todo gracias a los
avances en edicion genética. Llegar hasta este punto
ha sido un camino muy arduo pero enormemente
provechoso. Y comparado con otros avances cienti-
ficos, ha sido breve.

mos dolor; en el gen TYRP1 se

desarrolla el albinismo; el gen

CCRS es el que nos hace propensos al VIH... Y asi

sucesivamente cada uno de nuestros rasgos mas de-

terminantes y fundamentales: desde el color de los

ojos y la estatura hasta la forma de nuestros gléhu-

los o las patologias que podamos heredar. Por eso,
no en vano, lo llaman “el cédigo de la vida”.

Resuelta esa mision-descomunal, ;qué se pue-

de hacer entonces cuando.ese enorme cédigo que es

la vida se ha traducido para tomar la forma de un .
texto? Modificarlo. O sea, editarlo. o
Edicién genética.

“El impacto de la imple-
mentacién de esta técnica en
el ambito médico es favora-
ble, ya que se han descrito
avances en el cancer, enfer-
medades neuroldgicas, a
cardiacas, infecciosas,
hereditarias...
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También ha revolucionado la agricultura y la indus-
tria alimenticia. Sin embargo, el uso de estas tecno-
logias debe de ser responsable, y la implementaciéon
en el drea clinica debe de darse cuando sea efectiva-
mente seguro. Es por eso que hay que ir con calma”,
explica Diana Sanchez. Su opinién es ampliamente
compartida en la comunidad cientifica internacional.

Larazén es sencilla: editar genes es como editar
un texto. Asi como una tilde, una coma, un espa-
cio en blanco o el cambio en el orden de un mismo
grupo de letras genera ideas, palabras y sentidos
diferentes, lo mismo pasa con el ADN. En otras pa-
labras: no es lo mismo genoma que engoma o vida que
diva, aunque las letras sean las mismas. Lo mismo
sucede con el texto del ADN.

Las primeras técnicas para editar el genoma
fueron el ZFN y luego el TALEN, que no permitian
ubicar en el lugar exacto los genes que se querian
modificar. Asi, su implementacién era una especie
de azar. Siguiendo con la comparacién, era como
poner el cursor en un documento, oprimir una tecla
cualquiera y esperar una impresion final para ver
qué pasaba. Esa suerte de incertidumbre fue la nor-
ma general de la edicién genética durante los prime-
ros afios del siglo XXI.

El hallazgo que lo cambié todo
La solucion a esas imprecisiones llegé casi por acci-
dente en la primera década del siglo XXI, y se llama
CRISPR: una sigla que seguro empezaremos a es-
cuchar en los préoximos afios con mucha frecuencia.
Nos convendria a todos memorizarla.

CRISPR es un método de inmunidad desarro-
llado en el genoma microbiano, es decir, se encuen-

o

il g
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‘ ‘ Lograron rastrear,

en cualquier ADN

tra en el ADN de las bacterias. Su descubrimiento,
casi accidental, es una historia fascinante de nerds
y fabricantes de yogur que se puede conocer en el
documental Human Nature, disponible en Netflix.
Su funcionamiento, en resumen, consiste en que el
ADN de las bacterias tiene la capacidad de copiar
y recordar el ADN de otros organismos invasores
para que, en caso de un ataque, puedan rastrearlo,
cortarlo y detenerlo.

Ese rastreo genético natural se hace por medio
de una proteina llamada Cas9, que el ADN micro-
biano crea exclusivamente para almacenar la in-
formacién genética del invasor en una molécula de
ARN. Asi, con una guia exacta y precisa, CRISPR/
Cas9 solo interviene en los lugares (genes) que se
ven afectados por ese nuevo ADN invasor evitando
la creacion de mutaciones. Las cientificas Jennifer
Doudna y Emmanuel Charpentier
descubrieron en 2012 la manera de
introducir en una secuencia infor-

corlary "()()'”/)/”5” r maciéon genética especifica almace-
illf(')l'lil(l(‘i(jll g"(’)léti(‘(l nada en moléculas de ARN creadas

en laboratorio. Es decir, lograron ras-
trear, cortar y reemplazar informa-
cién genética en cualquier ADN a su
antojo. Gracias a este descubrimiento, la ingenieria
genética avanzo décadas, por lo cual les otorgaron
el Premio Nobel de Quimica en 2020, galardén que
por primera vez fue concedido a un equipo confor-
mado exclusivamente por mujeres.

“Con esta tecnologia tan sencilla se puede reali-
zar la modificacion del ADN de cualquier organis-
mo, hacerlo in vivo y en cualquier etapa de su vida.
Es decir, no solo se puede ‘arreglar’ el ADN del in-
dividuo en etapa adulta, sino que incluso se puede
transmitir este ‘arreglo’ o nueva caracteristica a su
progenie”, explica Natalia Lamprea Bermtdez, bi6-
loga y magister en Biologia Genética de la Universi-
dad Nacional. Cuando dice “tan sencillo” no es un
reduccionismo del invento: hoy la humanidad tiene
en sus manos la solucién mas préctica que haya po-
dido imaginar a algunos de sus problemas cientifi-
cos més complejos.

“[Doudna y Charpentier] Descubrieron una de
las herramientas més ingeniosas de la tecnologia
genética: las tijeras genéticas CRISPR/Cas9... Antes
de la invencién de esta técnica, la edicién genética
solia ser un trabajo lento, dificil y, a veces, imposible.
El uso de esta técnica permite cambiar el cédigo de
la vida en tan solo unas semanas...Esta herramienta
genética tiene un enorme potencial. No solo ha re-



volucionado la ciencia bésica, sino que también ha Sin embargo, el término “edicién genética” no esti

dado lugar a ensayos innovadores que se traduciran explicitamente mencionado, tal vez porque se trata
en tratamientos médicos rompedores”, dice el vere- de un documento emitido hace casi treinta afios.
dicto del Comité del Nobel de Quimica de la Acade- Por otro lado, de acuerdo con Natalia Lamprea,
mia Sueca de Ciencias. en Colombia, como en la mayoria de paises, no exis-
ten regulaciones especificas sobre edicién de ge-
El debate ético nes en general, ni en humanos. Existen menciones
Asicomo las creadoras de CRISPR/Cas9 han comen- sancionatorias en los articulos 132 a 134 del Cédigo
tado que suefian con eliminar afecciones tan graves Penal (Ley 599 de 2000) sobre manipulaciéon gené-

como la enfermedad de células falciformes o
la ceguera hereditaria, un creciente temor

tica, pero tampoco se habla explicita o especi-
ficamente sobre edicién genética, mucho

se ha apoderado de las publicaciones s . menos sobre CRISPR/Cas9. Asi las

cientificas mas prestigiosas en todo & ~  cosas, los términos en los que la pa-

el mundo, al pensar en posibilida- = “5“3 tente de este invento revolucionario
5 C

des como, por ejemplo, la creacién
de soldados inmunes al dolor, tal
como lo planteé Vladimir Putin
durante el Encuentro Mundial
de la Juventud 2017 en Sochi,
Rusia. Ese temor tiene nombre @
propio: bebés de diseno. Es decir,
embriones hechos a la medida.

El temor tomé fuerza a partir
del 26 de noviembre de 2018, dia
en que el cientifico chino He Jiankui
anuncié al mundo a través de internet
el éxito de su més reciente experimento:

pueda ser introducida y utilizada

en el pais no son completamente

claros, aunque algunos grupos

cientificos ya han puesto sobre

la mesa la conversacién sobre su

potencial, al menos en plantas y
animales.

“Mas alld de la expedicién

de normas juridicas vinculantes

o de directrices de derecho blan-

do, se requiere aumentar las capa-

cidades institucionales, juridicas y

técnico-cientificas del pais para entender,

la intervencion genética de dos bebés geme- : usar y regular esta tecnologia... Esto se pue-
las, haciendo a una de ellas inmune al VIH. Es, de lograr mediante el desarrollo de la norma que
oficialmente, la primera intervencién genética en un contiene el mandato de crear el Consejo Nacional de
embrién humano de la historia. E1 hombre fue con- Bioética, o por crear grupos de trabajo en el Ministe-
denado a tres afios de carcel por las prohibiciones rio de Salud o en el Ministerio de Ambiente, y supe-
que hay en China sobre la edicién genética, que no E— rando el fetichismo juridico de creer ingenuamente
son otra cosa que una prevencion a las dimensiones 25.000 que basta con expedir normas para cambiar las rea-
de su potencial. No en vano, hasta el momento, ya genes lidades sociales. Se requiere una institucionalidad
son 26 paises los que han decidido regular o prohi- componen que sea capaz de poner en prictica esas normas, tal
bir la edicién genética en humanos. el genoma como ocurre con el HFEA en el Reino Unido, o en
En Colombia esa conversacion, tanto en lo cien- humano. Francia con el CCNE en materia humana, y con el
tifico como en lo juridico y lo ético, esté lejos de ser HCB en plantas”, explica Lamprea Bermudez en un
masiva. La investigacion en seres humanos y em- articulo al respecto.
briones en el pais, incluida la investigacién que rea- La carrera de la edicién genética serd una de las
lice modificacién genética, esta reglamentada por la mas largas y competidas del siglo XXI. Sus enormes
resolucién N° 8430 de 1993 del Ministerio de Salud. posibilidades y sus dilemas, igual de complejos, ya
“Plantea que cualquier investigacion en salud hu- son una cuestiéon de atencién y practica: scambiara
mana requiere de la aprobacién del comité de ética la forma en que nos reproducimos los humanos?
de la institucién donde se realiza y de un consen- ¢Serd democratico el derecho de cada persona a
timiento informado previo del individuo objeto de conocer su informacién genética? ;Cémo controlar
investigacién, o de los individuos que aportan los la llegada de la edicién genética cuando ya sea tan
genes, para el caso de investigaciones en embriones accesible como comprarla en un laboratorio cual-
y fetos; y ademas, que se haya realizado experimen- quiera? Las preguntas son tan complejas como una
tacién previa en animales”, explica Diana Sanchez. cadena de ADN. ®

*Periodista. Colabora en diferentes medios de Colombia y América Latina.
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El [
atencion mundia

desde hace un afio,
pero los otros virus

anto sabe

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

>

L.a varicela
todavia existe

a varicela es una enfermedad que so-
I lemos relacionar con nifios y jardines
de infantes, aunque también les da a
algunos adultos. ;Es cierto que en estas perso-

nas la varicela “da mas duro”? ;Qué es la varice-
1a? ;Como se trata? ;Es cierto que le puede dar a
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una persona més de una vez? Con estas y otras
preguntas visitamos a una especialista de Colsa-
nitas, quien despejé todas nuestras dudas sobre
esta enfermedad viral que en una época maté a
miles de personas, y que en la actualidad esta casi
controlada en su totalidad.



LA CIFRA

Entre el 80
y el 90 % de
las personas
que lienen
contacto
con la
enfermedad,
se contagian.

¢QUE ES LA VARICELA
Y COMO SE PRODUCE?

Es una enfermedad viral producida por el virus
de la varicela-zéster. Este virus es familiar

de los herpes, y por eso tiene caracteristicas
biolégicas similares. Una de ellas es que el
virus, una vez infecta a un individuo, nunca se
va de su organismo. “Establece una infeccion
latente, que significa que esta ahi hasta que

el individuo muere o produzca episodios
recurrentes de la infeccién”, sefiala Raquel
Ocazionez, doctora en inmunologia viral.

¢COMO SE CONTAGIA?

El contagio funciona como el del coronavirus
que produce la Covid-19: a través de las vias
respiratorias cuando alguien que tiene el
virus tose o estornuda. La varicela también se
contagia al tener contacto con las ampollas o
costras de una persona con la enfermedad.
Es una enfermedad muy contagiosa, al punto
de que se estima que entre el 80 y el 90 por
ciento de las personas que tienen contacto
con la enfermedad, y no han sido vacunadas,
la contraen.

¢CUALES SON
SUS SINTOMAS?

El mas comuny reconocible es la erupcién de

ampollas. Sin embargo, como la enfermedad

entra por las vias respiratorias y ahi es donde

se reproduce, luego de replicarse se traslada a

las zonas linfaticas, inflama los ganglios (otro

de los sintomas) y de ahi pasa a la sangre. Ya

en la sangre es cuando se disemina por todas

las células de la piel del cuerpo y produce las

ronchas, que pasan por tres fases:

> Bultos rojos o rosados elevados (papulas),
que brotan durante varios dias.

> Pequefias ampollas llenas de liquido
(vesiculas), que se forman en mas o menos
un diay luego se rompen y drenan.

> Costras que cubren las ampollas abiertas y
requieren varios dias para curarse.

Entre los sintomas también se cuentan:

> Fiebre

> Pérdida de apetito

> Dolor de cabeza

> Cansancio y sensacién de malestar general

> Picazén en las ronchas, un sintoma muy
comun. Sin embargo, pueden existir casos,
pocos, en los que no se presenta.

¢POR QUE SE PRODUCE
LA PICAZON?

Johana lvanova Barrera, médica
epidemidloga, explica que las vesiculas liberan
sustancias quimicas en la piel que estimulan
los nervios que producen la picazén.

Esos nervios, que se encuentran en las capas
superiores de la piel y que son los mismos que
se estimulan en reaccién a las picaduras de
mosquito, se irritan, y cuando esto sucede, “le
envian un mensaje al cerebro”, dice la doctora
Barrera, “que le indica: ‘Hay algo en la piel.
Debes deshacerte de eso’. El cerebro envia

un mensaje de respuesta ala mano y al brazo

que dice: ‘Eliminen la picazén’ ".

¢ES CIERTO QUE A MAYOR
EDAD, ES MAS GRAVE
LA ENFERMEDAD?

Carlos Eduardo Pérez, infectélogo adscrito a
Colsanitas, sefiala que, contrariamente a lo

que se piensa, la varicela no es mas peligrosa

en las personas mayores. Puede ser grave
especialmente para los bebés, las mujeres
embarazadas y adolescentes, adultos o personas
en general con el sistema inmunitario debilitado.
En esos casos puede causar deshidratacion,
neumonia, problemas de sangrado, infeccién o
inflamacion cerebral, infecciones bacterianas de
la piel o de los tejidos blandos en los nifios.
Johana Barrera dice que ademas es posible
que en los adultos haya una mejor recordacion
de la enfermedad y por eso se siente como si
hubiese sido mas grave cuando, posiblemente,
no lo fue. Y segin Ocazionez, eso tiene que ver
con las interacciones que el virus hace con los
componentes de una célula: “Los componentes
de un nifio son distintos a los de un adulto,
porque las células ya tienen mucha memoria,
pero no hay nada cientifico que determine que
en adultos es mas severa la varicela”.

*Periodista colombiana. Colabora con Bienestar Colsanitas, bacanika.com y e/ portal colombiacheck.com.
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(CUANTO TIEMPO SE
DEBE PERMANECER
AISLADO DESPUES
DE CONTRAER LA
ENFERMEDAD?

Segun explica Barrera, los sintomas aparecen
entre los 14 y los 16 dias (minimo 10 y maximo
21) de haber estado expuesto a una persona
con varicela o con el herpes zéster. Esto es lo
que la hace sumamente contagiosa, pues la
enfermedad se puede empezar a esparcir a
otros en un periodo comprendido entre uno

y tres dias antes de que el individuo con el
virus sepa que lo tiene (es decir, antes de la
aparicién de sintomas).

Ademas, la posibilidad de contagiar a otros
sigue latente hasta que todas las ampollas se
hayan cubierto de costra.

La recomendacion, para todas las situaciones
de salud es consultar a un médico para que

¢LA VACUNA sea él o ella quien indique cudl es el mejor
HACE INMUNE tratamiento para cada caso particular.
(PUEDE DAR MAS CONTRA LA
DE UNA VEZ EN LA VIDA? ENFERMEDAD
Algunas personas pueden contraer varicela A QUlEN LA (',CUA,L ES LA
mas de una vez, pero esto es poco frecuente. TIENE? RELAC|ON ENTRE

Sin embargo, dado que el virus de la varicela-
zéster permanece en el organismo después
de la infeccién inicial, ésta puede regresar
afios mas tarde en forma de herpes en
algunos adultos mayores y algunas veces

en nifos.

¢:COMO TRATAR
LA ENFERMEDAD?

La epidemidloga Barrera recomienda lo

siguiente para tratar las molestias y el

malestar que produce la varicela:

> Un bafio frio con bicarbonato de sodio,
acetato de aluminio (Domeboro, entre
otros), avena sin cocinar o coloidal (una
avena finamente molida que se utiliza para
remojar).

> Locién de calamina en las ronchas para
aliviar la piquifia y evitar el rascado.

> Una dieta liviana y blanda, si se presentan
ampollas de la varicela en la boca.

> Antihistaminicos, como difenhidramina
(Benadryl y otros), para la picazén.

> Paracetamol si hay fiebre leve.

> Por supuesto, los medicamentos en caso
de que el médico tratante los prescriba.

Algunas personas recomiendan bafiarse con

jabén Rey para disminuir la picazén, pero

Barrera advierte que este tratamiento no

esta indicado.
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La mayoria de las personas
que tienen la vacuna contra
la varicela son inmunes

al virus. Sin embargo,

aun con la vacuna es
posible contraer el virus y
desarrollar la enfermedad,
aunque en un porcentaje
muy bajo. Esto porque no
existe ninguna vacuna que
tenga un 100 por ciento de
efectividad.

Los expertos de los
Centros para el Control

y la Prevencion de
Enfermedades de

Estados Unidos calculan
que lavacuna para la
varicela provee completa
proteccion contra el

virus para casi el 98 por
ciento de las personas
que se ponen las dos
dosis recomendadas. En
Colombia esta vacuna
hace parte del esquema de
vacunacioén para nifios y
nifias desde 2015.

En el caso de personas
que tienen la vacunay
contraen la enfermedad,
los sintomas suelen ser
mas leves.

LA VARICELA Y EL
HERPES ZOSTER,
ADEMAS DEL VIRUS?

Como hemos mencionado, una vez
contraido el virus de la varicela, este
nunca se va del cuerpo. Se adhiere

a las células de los nervios de modo
que muere con la persona, o vuelve a
aparecer en la vejez, especialmente
después de los 50, en forma de
herpes zdster, comunmente llamado
“culebrilla”.

Esto puede deberse al proceso
natural de envejecimiento del cuerpo.
O a cualquier cosa que debilite el
sistema inmune como:

> Enfermedades que afecten el
sistema inmune

Fatiga o cansancio extremo

Estrés o ansiedad

Mala alimentacion

Quimioterapia o terapia de
radiacion

La forma en que se presenta es
similar a la de la varicela: produce
las mismas lesiones, pero no se
disemina en todo el cuerpo, sino que
se concentra en los nervios y sigue
el recorrido de los mismos, dando la
apariencia de un cordoncito (por eso
el nombre “culebrilla”). ®
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Antes de
morir quisierda...

o,

_—

' César Lopez

ForoGraria: Juan Vargas

César Lépez ha llevado su musica y su mensaje de
paz hasta el ultimo rincén de Colombia y del mundo.

Antes de morir quiero...
Haber sido util a mi pais para reconciliarse.

Perder el miedo a...
Ser uno mismo, a la potencia de los pensamientos y a la
propia naturaleza que nos rige.

Volver a sentir la emocion de...
Tocar en un concierto con publico. Es, sin lugar a dudas,
la mas alta de las emociones y la que mas extrafio.

Haber cumplido mi suefio de juventud de...
Ser musico, vivir para la musica y recorrer a Colombia
escuchando, aprendiendo y tocando.

Escuchar por tiltima vez...
El corazén de las personas que amas. La evidencia de su
vida y su presencia cercana.

Confesar que...

He entrado en una etapa de vida més radical y
absolutamente congestionada de preguntas profundas
sobre la existencia.

Tener el coraje para...
Huir de los lugares y personas donde tu intuicién te
indica que no podras ser ni crecer.

Dar las gracias a...
Las adversidades que forjaron mi caricter y mi
voluntad de lucha.

Aprender algo siempre quise...
Ahora solo pienso en todo lo que tengo por desaprender.

Cambiar de opinién sobre...
Cualquier concepto que se demuestre errado o que dane
a alguien.

Que mi epitafio diga...
Hasta la vida y siempre.

I’ — — Haber cultivado la compasion hacia... -

Todas las formas de vida y hacia las persoﬁas que
piensan diferente. ©®

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

% Fun d dC | (j n Keral t‘," 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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Clavadista de alto
rendimiento hasta

la adolescencia,
investigadora de
prestigio y docente
apasionada, Luz Kelly
Anzola es la directora
del area de Medicina
Nuclear de Colsanitas,
desde donde le ha
dado visibilidad

a esta especialidad
en Colombia.

;‘."ﬁ'lm""' 4

a la ereele
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ada mafana, en una sala de lectura de

imagenes diagnésticas, la doctora Kelly

Anzola analiza diferentes érganos en una
pantalla grande. Una de esas mafanas, mientras
observa una serie de manchas que corresponden a
un rinén, le dice a un médico residente que esta a
su lado:

—Hay algo stbito que le dice a uno la foto. ;Se
acuerda que se lo dije alguna vez? Eso usted lo tiene
que ir desarrollando. Eso se llama el fenémeno de
Gestalt: lo que le dice intuitivamente la imagen.

Luz Kelly Anzola se ha pasado mas de un tercio
de su vida viendo imagenes y tomando nota sobre lo
que ve. “Y todos los dias veo cosas nuevas”, dice. Lo
que ve son manchas en blanco y negro y, en menor
medida, a color.

—Me gusta esta rama de la medicina porque no
tengo la zozobra de estar viendo pacientes, ni trabajo
con la presién de la consulta ni de las urgencias. Yo
me tomo mi tiempo, miro, miro, miro, y si no entien-
do lo que veo, me voy a casa y estudio.

Mis tarde, en la calle, suena una sirena. Vamos a
bordo de su carro, un deportivo convertible.

—A mi ese ruido me estresa, porque me ima-
gino que estian llevando a una persona que se esti
ahogando —dice Kelly, mientras se orilla para darle
paso a la ambulancia.

Su niflez transcurrié entre el amor por los animales
y los juegos en una Cali que tenia atin aires de pue-
blo. Por las tardes iba a la Escuela de Bellas Artes
donde estudiaba su madre, una mujer independien-
te y resuelta que le decia: “Tienes que destacarte y
salir del tarullal. Nunca vayas a ser mediocre”.

Nunca lo ha sido. La vida de Kelly Anzola ha sido
siempre una continua aspiracién a la excelencia.

—En el colegio no me ser-
via el segundo puesto, siempre
buscaba el primero —dice para
subrayar la fuerza de voluntad
que la caracteriza y que le ha
permitido destacarse y no ser
una mas del montén, que su
madre llamaba “tarullal”.

Sus primeras inquietudes
relacionadas con las ciencias
naturales coincidieron con el
inicio de una pasién por el de-
porte que todavia conserva.

—En el barrio habia un
campeén nacional de clavados,

al paciente.

La medicina nuclear, cuyo uso
clinico generalizado se remonta a los
afios cincuenta del siglo XX, es una
rama de la medicina que estudiala
anatomia y funcién de los érganos
del cuerpo mediante imagenes

que se obtienen detectando la
emisién de energia de una sustancia
radiactiva previamente suministrada

muy amigo de la casa, y yo le decia a mi mama que
queria hacer lo mismo que él. Entonces me llevé a
las Piscinas Panamericanas de Cali y empecé a en-
trenar. Estuve enla Seleccién Colombia de Clavados.

Su adolescencia estuvo repartida entre el salén
de clases y el trampolin, pero sufrié un giro dréstico
el afio en que la familia se vino a vivir a Bogota.

—Fue horrible para mi llegar acé, a Bogota, por-
que dejé de entrenar en las piscinas.

Durante los tres afos siguientes compaginé el
colegio con clases de piano en
el Conservatorio de la Univer-
sidad Nacional. Mientras tanto,
la vocacién cientifica se hacia
sentir cada vez con més fuerza.
Le inquietaba saber cémo eran
los seres vivos por dentro. La
anatomia, la quimica, la biolo-
gia despertaban su curiosidad e
incipiente interés investigativo.
Finalizando el bachillerato se le
metié en la cabeza que queria ser médica.

Estudié Medicina en la Universidad Javeriana y
realizé su semestre de practica rural en un pueblo
trastornado por el narcotrafico. El primer fin de se-
mana de turno en el hospital, 1a joven doctora se es-
trellé con una realidad que le hel6 la sangre: uno tras
otro, llegaban cuerpos acuchillados, despellejados a
machete, baleados por ajustes de cuentas. De alli sa-
1i6 con la certeza de que la cirugia no era lo suyo.

—No tengo motricidad fina, por eso no me gusta-
ba operar. Soy muy visual, y como desde el pregrado
me gustaron las imagenes diagndsticas, quise espe-
cializarme en medicina nuclear.

En este campo encontraria el mejor alimento
para su hambre de conocimiento. Con los afios, la
medicina nuclear aplicada a la ortopedia se conver-

tiria en su gran pasion.

La medicina nuclear puede
ver una enfermedad antes
que otras especialidades.
Puede descubrir una fractu-
ra o un tumor primero que
otro tipo de imégenes. Dicho
en otras palabras, puede ser
un camino mas expedito ha-
cia diagnésticos precoces.
Siendo ya especialista,
Kelly entré a trabajar a Col-
sanitas en 1993, y desde en-

Estudié una molécula
que permite hacer
diagnasticos de enfermedades
inflamatorias de origen
inmunologico, como la
artritis o el Sjogren’.
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La doctora Anzola es la tinica médica
nuclear en Colombia con PhD.
Obtuvo su grado en la Universidad
de Groningen (Holanda).

tonces, armada de disciplina y audacia, la suma de
logros en su carrera no ha hecho sino crecer.

Alolargo de una vida intensa, dos reveses la han
enfrentado con la oscuridad de una manera desa-
fiante: un cancer de seno que la hizo mas fuerte pero
también mas sensible al dolor de los otros, y la muer-
te de su madre.

—Ha sido el evento méas fuerte de mi vida. Me
rompid en dos. Mi mamaé era una mujer incansable y
de vanguardia. Nunca cogié una pancarta, pero era
una verdadera feminista. Luchadora, emprendedo-
ra, buscadora de la excelencia.

Su paso por las universidades de Maryland, Chi-
cago y Harvard le proporcioné una practica y un en-
trenamiento en métodos de investigacién que le han
servido para enriquecer su produccion cientifica, su
ejercicio clinico y su trabajo como docente y directo-
ra del posgrado en Medicina Nuclear de Unisanitas.

La doctora Anzola es la inica médica nuclear en
Colombia con PhD. En su tesis doctoral, presentada
a la Universidad de Groningen (Holanda), estudio
una molécula que permite hacer diagnésticos de en-
fermedades inflamatorias de origen inmunoldgico,
como la artritis o el Sjogren.

Pero antes de ser considerada una pionera en su
especialidad y punto de referencia a nivel local e in-
ternacional, Anzola tuvo que hacer frente a fuerzas
hostiles que rechazaban sus ideas audaces.

—Para los ortopedistas yo era como una hereje,
porque traia ideas nuevas. Me han tratado de loca
por los temas innovadores que le recuerdan a la gen-
te su ignorancia, y el médico es arrogante en su igno-
rancia. Muchas veces sali llorando de las reuniones,
porque los colegas no me creian. Pero esa fue la me-
jor motivacién para no parar de estudiar.

En efecto, sus argumentos han sido un desafio al
medio. Pocos médicos le creian cuando exponia sus
hallazgos. La mayoria no lograba comprender cémo
unas imégenes tan dificiles de analizar podian ser,
por ejemplo, una infeccién. En cambio otros colegas,
como Gilberto Sanguino, una autoridad en lesiones
deportivas, si le prestaban atencién y la animaban a
seguir investigando.

—Kelly fue haciendo, a través de los afios, una
importante tarea de educacién y sensibilizacién
—dice el doctor Sanguino—. Gracias, en gran medi-
da, a su trabajo, hoy la medicina nuclear es un pilar
fundamental en muchisimas de las enfermedades
que tenemos que manejar.
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El darea de medicina nuclear de
Colsanitas ha respondido bien
al crecimiento y a la expansién
cientifica y tecnolégica

de la medicina nuclear en
Colombia. Esta unidad goza
de reconocimiento nacional

e internacional en el area de

ortopedia y lesiones deportivas.

Mientras que la radiologia
trabaja con rayos X, la medicina
nuclear lo hace con rayos gama.
Las imagenes diagndsticas en
medicina nuclear se obtienen por
una gamacamara, un equipo que
hace fotografias que permiten
saber dénde esta el érgano que
hay que estudiar.



Su nifiez
transcurrio entre
el amor por los
animales y los
juegos en una
Cali que tenia
atin aires de
pueblo.

Tras un dia intenso Anzola se sienta a investigar, y
no es raro que la medianoche la sorprenda perfilan-
dolos detalles de un articulo que esta escribiendo. Es
autora de dos libros (uno sobre rodilla y otro sobre
columna), de varios capitulos en libros de ciencia y
de mas de una veintena de publicaciones académicas
en revistas internacionales.

Hay que verla en su oficina hablando con sus co-
laboradores, en su casa acompafnada de su hijo o con-
versando por teléfono con un
amigo, para darse cuenta de
su humor negro, de la agreste ‘ ‘
sinceridad que la caracteri-
za y de la alegria que irradia.
Quienes la conocen saben que
no ha sucumbido a la arro-
gancia ni a la vanidad.

Luego de ejercitarse durante hora y media en la
piscina olimpica donde nada cinco veces a la sema-
na, dice:

—En la piscina dejo todo: las lagrimas, las preo-
cupaciones. En la piscina armo proyectos, salgo de
preguntas sin respuestas. Después de un entrena-
miento salgo recargada, con las endorfinas a mil.

En una época practicé el budismo. Cree en Dios
pero no le reza. Pese a su mente cientifica, le atrae
la astrologia, y una vez al afio se manda a hacer la

los seres vivos por dentro’

carta astral. A las redes sociales se acerca con pru-
dencia: no va contando en ellas sus éxitos ni sus
pesares.

Por estos dias, comienzos de 2021, esta inmersa
en una revisién sisteméatica de cientos de articulos
sobre una de sus grandes pasiones: la rodilla. Y en
sus ratos libres se informa acerca del coronavirus.

—Soy una lectora incansable de todo lo que ten-
ga que ver con ciencia, pero no me pongas a leer Cien
aiios de soledad. Ortega y Gasset hablaba del “sabio
ignorante”. Claramente, yo
soy una sabia ignorante —lo
dice riendo.

El ecosistema de la medio-
cridad, del cual su madre la
impulsaba a huir como de una
mala compaiia, es descrito por
Kelly Anzola con estas palabras:

—Es como una niebla bajo la cual pareciera que
estamos todos.

Un mediodia fresco de enero, en la terraza de su
apartamento, con tapabocas y uno de sus dos perri-
tos sobre su regazo, dice:

—Si quiero llegar alld —sefala con el brazo ex-
tendido hacia el infinito—, no me importa lo que ten-
ga que atravesar: llego. ®

* Periodista y escritor colombiano.
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Cuando acudir
a tempm
de pareja

Monica Diago*®
Tuustracion: Camila Lopez @camilalopexdibujos

El confinamiento de los Ultimos meses ha
puesto a prueba la solidez de las relaciones
afectivas. Estas son algunas alarmas que
indican cuando es necesario acudir juntos
a terapia si quieren mejorar la relacion.
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as relaciones de pareja pasan por mu-
I chas etapas a lo largo de los afios. Al
inicio, las dos personas comprometidas
experimentan la novedad, la idealizacién y la be-
lleza del otro; el sexo es muy placentero y la fre-
cuencia es alta. Poco a poco se va consolidando
un compromiso que implica nuevos retos; con el
paso del tiempo el amor se va transformando, los
sentimientos iniciales pueden variar y si llegan
hijos hay que hacerle frente a otros desafios que
no siempre son féciles. “En ocasiones olvidamos
que la relacién de pareja es dindmica, no estatica;
eso es lo que més nos cuesta entender. E1 amor,
en todas sus dimensiones, es una cosa viva. No
podemos esperar que nuestra pareja sea comple-
tamente igual a nosotros. Las parejas se comple-
mentan, comparten una visién de la vida, causas
que los conectan, pero no deben ser clones o foto-
copias”, explica Paola Penagos, psicoterapeuta de
familia de Colsanitas.

Con las transformaciones naturales llegan
también las crisis. Cuando una pareja no logra
solucionar sus conflictos por cuenta propia pue-
de acudir a un experto, es decir, a un terapeuta de
familia. Este profesional no es un juez encargado
de etiquetar o dictaminar quién esta haciendo lo
correcto y quién no. Se trata, mas bien, de un con-
sejero que brindara apoyo, comprension, orienta-
cién y reflexion. “Lo que puede hacer un terapeuta
de familia es trabajar con el sistema familiar, que
comprende las diferentes relaciones que tejemos
inicialmente con nosotros mismos, después con el
entorno y finalmente la relacién con el problema
que estamos experimentando”, explica Penagos.

Las secuelas de la pandemia

Natalia Paerez es terapeuta de pareja, y ha visto
aumentar su consulta hasta en un 70 % en los ul-
timos meses. “Las rutinas antes de la pandemia
hacian que los miembros de la pareja pasaran 10
horas o mas fuera de la casa. El confinamiento nos
obligd a tener mas conexién con los miembros de
la familia y esto no siempre trae resultados posi-
tivos”, afirma Natalia. Y continta: “Muchas pare-
jas que tenian problemas los disfrazaban y esqui-
vaban con salidas, rumbas, viajes, ocio... Frente
a la imposibilidad de escapar de los problemas
de la relacién entonces se vieron obligados a en-



frentarlos y minimizarlos, o ignorarlos y hacerlos més
grandes, mas complejos”.

La ayuda de un experto puede beneficiar a una pa-
reja que esti luchando por mantener la relacién viva.
Estas son las alarmas que, segiin la experta, se deben
identificar en la relacion, o en los que la mediacion de
un tercero resulta muy tutil.

Si han pasado por alguna situacion especifica
y drastica que ha transformado la relacion:
infidelidad, mentiras, engano.

Si constantemente tienen discusiones que no
logran resolver y estas situaciones van ge-
nerando un problema mayor como maltrato
psicolégico, humillacién, dolor, entre otros.

Cuando la intimidad emocional, es decir el
trato amoroso, cordial, las caricias, la com-
plicidad disminuye draméticamente. Este
componente de la relacién es mucho mas re-
levante que el componente sexual, pues este
altimo pasa por diferentes etapas en una
relacion larga, sufre transformaciones nor-
males, mientras que la

los afos, con los cambios emocionales de al-
guno de los dos. La alarma se enciende si los
sentimientos son de incomodidad y rechazo.

Cuando con frecuencia se trae a la cotidiani-
dad una situacion del pasado (hijos de otros
matrimonios, ex parejas...) y no se logra solu-
cionar la situacién que interfiere en la pareja.

Si las decisiones de crianza se convierten en
conflictos que no se logran solucionar. La lle-
gada de un hijo a la familia genera muchos
enfrentamientos, pues las dos personas de-
ben ponerse de acuerdo en la educacién de su
hijo y esto genera, en ocasiones, un choque de
convicciones y valores dificil de manejar.

Si uno de los dos quiere mejorar o crecer en
una situacién emocional o espiritual propia
y el otro no lo apoya en ese camino. Puede
haber diferencias en este aspecto pero no
brechas que signifiquen distanciamiento y
conflicto.

Es importante recordar

intimidad  emocional ‘ ‘ que, como dice Natalia Pae-
es uno de los pilares de La intimidad emocional, rez, las parejas que no pelean
una relacién afectiva. es decir el trato amoroso son de mentiras. Las crisis

Cuando alguno de los

y cordial, las caricias, es

surgen cuando la pareja en-
cuentra una diferencia y no

dos siente la intimidad uno de los ])I,'[(ll"(’S de una logra ponerse de acuerdo en

sexual como algo incé-  yelqcign afectiva’.
modo o molesto y esta

inconformidad se man-

la solucién, entonces el pro-
blema se agranda y parece no
tener solucién. Si las dos per-

tiene por mucho tiempo. Vale la pena aclarar  sonas siguen interesadas en superar sus dificultades
que la vida sexual de las parejas no se mantie-  siempre habri una gran posibilidad de solucionar los
ne constante a lo largo de los afios; sufre cam-  conflictos. Y un terapeuta calificado siempre es una al-
bios con la llegada de los hijos, con el pasode  ternativa fiable y en muchas ocasiones eficaz. ®

*Periodista interesada en temas de familia, crianza y medio ambiente. @coolmama
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El infierno de la

ludopatia

Donaldo Donado Viloria*

ILustrACION: John Varon © john.varon.art

Empieza como una manera divertida de pasar el tiempo,
y para muchas personas los juegos de azar no dejan nunca
de ser eso. Pero para otros, jugar y apostar dinero se convierte
en una pesadilla, para ellos mismos y sus familias.

EyEs
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osjuegos de azar y los de competencia sedu-

cen, encantan. Ponen a prueba a quienes los

juegan; desatan procesos mentales de com-
pensaciéon: elevan o bajan la produccién de la dopa-
mina, un neurotransmisor clave para la sensacién de
placer. Por otro lado, como muchas creaciones huma-
nas, los juegos de azar entrafan riesgos. El mis grave
es que se pierda el control sobre el impulso de jugar,
de apostar. Es decir, que se convierta en ludopatia.

La ludopatia como trastorno

del comportamiento

El juego desenfrenado o ludopatia es una adiccion
a jugar, generalmente apostando dinero; este com-
portamiento estimula sistemas cerebrales de recom-
pensa, como sucede con las drogas y el alcohol, lo
que empuja al jugador a jugar o apostar seguido, y
en muchas ocasiones a ocultar su comportamiento a
familiares y amigos. El ludépata ha perdido el con-
trol sobre el juego. Este lo domina a él.

La ludopatia es el deseo imperativo por apostar
y apostar, sin atender a las consecuencias negativas
que ocasiona ese comportamiento en la vida del juga-
dor y su entorno. Cuando el jugador apuesta, lo hace
con la intencién de arriesgar algo que valora: salario,
ahorros, inversiones, propiedades, etc., tanto propios
como ajenos por robo o fraude, con la esperanza de
que si gana recibird algo de un valor mayor.

Es un trastorno grave, una adiccién del compor-

ansiedad. La ludopatia también puede estar asocia-
da a varios trastornos, como el bipolar, el obsesivo
compulsivo y el de déficit de atencién con hiperacti-
vidad”, afirma el psiquiatra Néstor Torres, miembro
de Ia Asociacién Colombiana de Psiquiatria.

Hasta los afios ochenta del

‘ ‘ La adiccion a jugar,
generalmente apostando

siglo pasado la ludopatia fue
considerada un problema de
control de impulsos. A partir

tamiento parecida a una adiccién fisica o a sustan- di nero, est tmula sistemas de los afios noventa se cambi6
cias, que por lo general comienza como un entrete- cerebrales de recom pensa, por completo su concepcién 'y

nimiento y poco a poco va absorbiendo la atencién . o se incluy6 en el Manual Diag-
igual las drogas y el alcohol’

y todas las energias del jugador. “Las personas que
juegan y apuestan de manera compulsiva es co-
mun que tengan problemas de abuso de sustancias
y sufran trastornos de personalidad, depresién o

ndstico y Estadistico de los Tras-
tornos Mentales (DSM, por sus
siglas en inglés), de la American Psychiatric Asso-
ciation (Asociacién Estadounidense de Psiquiatria,

APA), como un trastorno de adiccion. En las déca-
das recientes se la concibe como una enfermedad
que presenta un fuerte rasgo fisiolégico.

Ricardo Oviedo* fue jugador compulsivo de ru-
leta entre los 18 y los 33 afios. En esos 15 afios perdio
un matrimonio, su hogar y varios empleos. Desfalco
empresas, dilapidé mas de 500 millones de pesos en
apuestas. Hoy dice que el juego “es como un para-
sito, como una rémora que le roba todo a uno; roba
energia, que se va para otro lado y nos impide dar
el mayor potencial. Sin el juego, yo hubiera dado un

¢DE DONDE VIENE?

La ludopatia tiene un origen muy juego en forma de inquietud o
complejo y dificil de determinar irritabilidad (ansiedad).

en muchos casos, porque puede Falta de control sobre si

ser producto de una combinacién mismo.

de factores bioldgicos, genéticos Tolerancia o aumento continuo
y ambientales (sociales y de la cantidad de juego y de
familiares). Cada caso es dinero para lograr placer.
particular, tnico, pero siempre Hay grupos que son mas

es reconocida por cuatro susceptibles a caer en

v

v

v

alteraciones de la conducta que conductas compulsivas mayor potencial, un mayor rendimiento en lo acadé-
son comunes entre quienes la frente al juego: las personas mico, lo laboral, 1o social, lo emocional y lo personal.
paldecen_: A adicti ) pgr:jsmnadas, las peeronas Uno pierde todo mientras sostiene la mentira de que
> Impaciencia adictiva o ansias viudas y, en general, las . . . .
pact : Y. en gene no tiene ningun problema, de que puede dejar de ju-
por satisfacer las ganas de jugar. personas solitarias o que P .
> Sindrome de abstinencia, que no tienen una red de apoyo gar cuando quiera-.
aparece con la interrupcion del comunitario o familiar sélido. Ricardo lleva més de diez afios en el grupo de

apoyo de Jugadores Anénimos (JA) Liberacién, con
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sede en Bogota. Gracias a esta experiencia, hoy afir-
ma que hay defectos de caricter, de personalidad
en los jugadores, que contribuyen o refuerzan la
adiccién por el juego. Por ejemplo el ego excesivo,
cuando el jugador se dice a si mismo: “Yo puedo con

o« 9«

el juego”, “yo entiendo el juego”, “yo lo puedo con-
trolar”, “puedo dejar de jugar cuando quiera”, “mi
problema es de dinero”... en este camino cae en el ne-
gacionismo. También influyen la vanidad, la pereza,

la envidia, la ambicién y el individualismo.

Del juego por placer al juego por necesidad
“Comencé adolescente jugando dados en mi casa y en
la de amigos”, recuerda Oviedo sin nostalgia. “En el
case se apostaban dinero, relojes, celulares. El juego
es una cuestién loquisima, es algo de una naturaleza
impredecible. A mediados de los aflos noventa inicié
en la universidad y con un par de amigos fui a jugar
a un casino en Unicentro. Tenia 18 afios. Quedé en-
ganchado. Cuatro afios después ya sabia que tenia un
problema con el juego. Senti como una aceptacién y
una frustracion al tiempo. Segui varios procesos de
rehabilitacién con profesionales, hice promesas que
no cumpli. En un momento crei que ya no seria capaz
de parar de jugar. Cuando llegué a la comunidad de
JA, psicolégica y emocionalmente me sentia desahu-
ciado, porque pensaba que ya iba a morir asi, después
de haberlo intentado y fracasado tanto, consciente del
problema y su gravedad. A la vez fui con un senti-
miento de impotencia. Gracias al programa de los 12
pasos de JA me salvé y recuperé mi autoestima”.
Maria del Pilar Jaime, psiquiatra, directora de
la Fundacién Juego Patoldgico, afirma: “Los juga-
dores patolégicos sufren mucho. Ellos saben que en
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La ludopatia puede

el fondo se estin gastando el dinero que no tienen.
Inicialmente pueden tener algo de suerte y ganan,
entonces comienzan a decirse que ese es su dia, y
siguen jugando, porque creen que van a seguir ga-
nando siempre. He tenido pacientes que he interna-
do por intento de suicidio. Tienen mucha culpa por
lo que estan haciendo. El infierno del jugador es te-
rrible, porque no puede dejar de hacerlo. Buscan el
pensamiento magico de que el mismo juego les va a
solucionar su problema”.

Factores de riesgo

Desde el conocimiento y experiencia de psiquiatras
y psicélogos, hay determinados factores de riesgo
que inciden para que una persona pueda caer en
el juego patolégico, a pesar de
que la mayoria de los aficiona-
dos al juego, las apuestas o la

estar asociada a trastornos loteria nunca llegaran a pade-
como el bipolar, el obsesivo cer problemas.

compulsivo y el de déficit de
atencion con hiperactividad’ — ge salud mental. Pero también

Como afirma el psiquiatra
Néstor Torres, hay trastornos

se ha comprobado que existen
ciertas caracteristicas de personalidad que convier-
ten a alguien en propenso a la ludopatia, como el
hecho de “ser una persona muy competitiva, adicta
al trabajo, impulsiva, inquieta o que se aburre facil-
mente”. También jugar y apostar en la infancia y la
adolescencia: influye la presencia o acompafiamien-
to de familiares o amigos que han sido seducidos
por el juego.
“Los ludépatas sufren de trastornos de persona-
lidad limite. En las evaluaciones psicolégicas que les



LA CIFRA

19 %
de los
colombianos
se encuentra
en riesgo de
convertirse
en adicto a
los juegos
de azar.

hacemos a los pacientes, el resultado que més des-
taca es que la mayoria son personas impulsivas, es
decir, no piensan, simplemente acttian. Asi son tam-
bién en el juego. En un momento dado dicen ‘Meta-
moslo todo, que nos va a ir mucho mejor’, llevados
por el impulso. Hay también trastorno depresivo en
los ludo6patas, muchos presentan déficit de atencién
en la infancia y la adolescencia, narcisismo, para-
noia, depresién y ansiedad, pero el rasgo caracteris-
tico de ellos es la impulsividad, y buscan en el juego
una via de escape”, sefiala la doctora Jaime.

Es mas frecuente en jévenes y personas de me-
diana edad; en hombres que en mujeres, pero en los
ultimos afos, los patrones de juego tanto de unos
como de otras se han equiparado. Sin embargo, las
mujeres, por lo general, comienzan a jugar a una
edad avanzada, lo que aumenta el riesgo de que se
conviertan en adictas con mayor rapidez.

Atencion integral para los ludopatas
colombianos

Colombia es un pais culturalmente abierto al juego
deazaryalasapuestas. En todas las regiones y cultu-
ras se encuentra una festiva predisposicion a retar la
suerte. De acuerdo con el psiquiatra Néstor Torres, la
region del pais en donde se ha establecido una mayor
tendencia a jugar es la costa Caribe. Pero en Bogota
vive el mayor ntimero de jugadores patolégicos del
pais. Por lo general son personas entre los 20 y los 35
afios de edad. Para los expertos, una de las explicacio-
nes es la alta disponibilidad de casinos en casi todos
los centros comerciales de la ciudad.

TRATAMIENTO

La experiencia ha demostrado
que el mejor especialista para
ayudar a un ludépata en su
recuperacion es el psiquiatra

o psicologo experto en este
trastorno. El tratamiento
comienza con una evaluacién
completa del jugador por medio
de unos test confirmatorios;
todo lo que se encuentra en ellos
se anota en la historia clinica.

El tratamiento para la ludopatia
tiene unas particularidades

que lo diferencian de los que

se aplican en caso de otras
adicciones.

Generalmente es un tratamiento

ambulatorio, sin internamiento,
al que los pacientes asisten
tres dias a la semana a citas
con psiquiatria y psicologia.

En las sesiones se les dan
directrices y se asignan tareas
que el paciente puede hacer
solo o con acompafiamiento
familiar. En el tratamiento de la
ludopatia la familia se considera
coterapeuta. También se les

da psicoeducacién, para que
puedan solucionar o aliviar

las disfunciones y puedan
enfrentar con herramientas los
momentos criticos del familiar
en tratamiento.

El estudio Juego patoldgico en usuarios de casinos en
Bogotd: prevalencia y relaciones con consumo de alcobol,
biisqueda de sensaciones y patrones de juego, del psico-
logo José Ignacio Ruiz-Pérez, de la Universidad Na-
cional, publicado en 2009, revel6 que el 49,1 % de
los clientes que jugaba en casinos de la capital eran
“sujetos con probable juego patolégico”.

En el pais, la ludopatia ha comenzado a ser consi-
derada un problema de salud piblica y mental. E1 2
de septiembre de 2020, el diario El Espectador publicé
la noticia de que un grupo de congresistas presenta-
ria un proyecto de ley con la pretensién de “promover
una atencién preventiva e integral para aquellos co-
lombianos adictos al juego y a su entorno familiar”.

Uno de los argumentos de los legisladores es que
el 19 % de los colombianos se encuentra en riesgo de
convertirse en adicto a los juegos de azar. En 2019,
“con el auge de Internet, Coljuegos calculé que ha-
bia 2,5 millones de colombianos registrados para
jugar en los 17 operadores de apuestas en linea que
han sido autorizados en solo dos afios”, informé E/
Espectador.

Ya en 2006, el médico Mauricio Bahamén, del
Departamento de Psiquiatria y Salud Mental de la
Universidad Javeriana, habia establecido en su in-
vestigacion Juego patologico: revision de tema, publi-
cada en la Revista Colombiana de Psiquiatria (volumen
XXXV, namero 39), que la ludopatia esta subdiag-
nosticada y subtratada en Colombia.

Entre los diversos factores ambientales que esti-
mulan la patologia del juego en los casinos, Ruiz-Pé-
rez ha encontrado que el disefio y la decoracién de
estos lugares inciden; por ejemplo, el hecho de que
no tengan ventanas que puedan informar sobre el
paso del dia y 1a noche, que no haya relojes por nin-
gun lado, que la iluminacién sea tenue, opaca, para
que contraste con las de los juegos, que es colorida,
y que las maquinas, en especial cuando hay un ga-
nador, suenen con estridencia y de una manera par-
ticular. También destaca la desmedida atencién que
les ofrecen alli a los jugadores habituales, a quienes
les regalan bebidas alcohélicas y comidas, depen-
diendo del monto de sus apuestas.

Ante ello, el proyecto busca generar espacios
de atencion preventiva para los directamente afec-
tados y crear en el Estado espacios institucionales
en los que la salud mental y el cuidado psicolégico
sean herramientas para prevenir y remediar la lu-
dopatia. ®

*El nombre real fue cambiado por peticion de la fuente.

*Cronista, corrector de estilo y frecuente colaborador de Bienestar Colsanitas.
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ersania es la compania del Grupo Keralty

que se encarga de los cuidados sociales.

Lazos Humanos by Versania tiene la mi-
sién de cuidar y acompanar al adulto mayor y a sus
familias a través de servicios integrales. Hasta el
aflo pasado, antes de que comenzara el aislamien-
to, el programa contaba con un club presencial en
el que se realizaban talleres y actividades guiadas,
pero la contingencia sanitaria cambi6 el escenarioy
paso su plataforma a internet.

Cada vez son mas las personas de la tercera
edad que disfrutan de los servicios de Lazos Huma-
nos, que pueden ser tanto usuarios de Colsanitas
como particulares. “El programa se centra en en-
tender al adulto mayor, comprender su psicologia
e identificar sus gustos y necesidades sociales, asi
como guiar a sus cuidadores y familiares”, explica
Pamela Diaz, gerente de Lazos Humanos.

Por medio de una linea de trabajo educativa,
compuesta por talleres impartidos por personas

idéneas en cada tema, que ademas estan entrena-
das en el contacto con el adulto mayor, se encuentra
una especialidad en cuidado y autocuidado com-
puesta por charlas sobre nutricién y salud, cuidado
de cuerpo y mente, y una divisién que se basa en
la ocupacién y sentido de vida, que presenta sesio-
nes dedicadas al tejido, pintura realista, escritura
creativa, papiroflexia para decoracion, separadores
de libros con flores, disefio y costura, jardineria y
huertas, y un taller para conocer la vocacién que
vive en cada uno.

Esta linea educativa también desarrolla temati-
cas de psicologia aplicada como talleres en comuni-
cacién asertiva y escucha activa, reconocimiento y
gestion de las emociones y estado de concentracién
placentera y productividad. En cuanto a las habili-
dades para la vida en sociedad, se encuentran se-
siones sobre tecnologia para vivir la cultura digital,
procesos juridicos, derechos de la persona mayor y
educacion financiera.



En la actualidad se encuentran las siguientes mo-
dalidades: talleres virtuales para adultos mayores
sanos, que se realizan en sesiones a través de Google
Meet; cursos guiados para personas con deterioro
cognitivo con el apoyo de un cuidador o un familiar, y
cuando el deterioro es severo, puede acudir un cuida-
dor entrenado a casa para realizar con el adulto mayor
una serie de actividades fisicas, mentales y ocupacio-
nales basadas en sus gustos, intereses y habilidades.

“La linea educativa busca generar espacios de
aprendizaje mediante cursos, talleres e investigaciéon
para promover el envejecimiento activo y la vejez sa-
ludable. Aqui aprenden habilidades que les sirven

‘ ‘ La linea

investigacion’.

educatioa busca
generar espacios de
aprendizaje mediante
cursos, talleres e

Si usted o algiin miembro de su familia esta interesado
en tomar alguno de los talleres que Lazos Humanos
ofrece para adultos mayores, puede comunicarse con
el teléfono celular 3154637074, acceder a la pagina de
Facebook Lazos Humanos by Versania, o escribir un
correo electrénico a lazoshumanos@versania.com

para desarrollarse como personas. Hemos encon-
trado muchos pensionados que ya estan comen-
zando a hacer lo que verdaderamente les gusta.
En el caso de las personas con deterioro cognitivo
hemos identificado que se sienten satisfechas al
poder realizar una actividad que no creian poder
hacer, como darle color a un vitral”, sefiala Diana
Carolina Rodriguez, psicéloga con maestria en
neuropsicologia en la Universidad Nacional y di-
rectora de programas de la compaiiia Lazos Hu-
manos by Versania.

Segun Héctor Mauricio Cardenas, médico
internista y geriatra adscrito a Colsanitas, “las
actividades ludicas, el arte o el baile
en el adulto mayor traen beneficios
en el area fisica, psicolégica, mental,
funcional y social. Son actividades
que hacen que la persona se quite el
proceso del estrés de lo que puede
estar viviendo. Ademés, el hecho de
ser adulto mayor no quiere decir que
no aprenda. Si aprende pero con unas
caracteristicas diferentes. Tarda mas
tiempo, pero lo logra hacer. Lo impor-
tante es que tenga el soporte y la guia
de una persona que le permita hacer el
proceso con tranquilidad”.

Otro de los beneficios de estos talleres grupales
consiste en que el adulto mayor, asi sea de manera
virtual, puede desarrollar su &mbito social. Conoce
a otras personas de su edad que tienen los mismos
gustos e intereses, charla con sus compaifieros de
clase y pueden recordar vivencias: esos detalles lo
hacen sentir que pertenece a un grupo, se identifi-
ca con otras personas y comparte momentos en los
que siente menos soledad.

Durante 2020, Lazos Humanos se alié con el
Teatro Colén para que un grupo de adultos mayo-
res visitara de manera virtual las instalaciones del
emblematico centro cultural bogotano. Con guias
del recinto, que les contaban la historia mientras
recorrian los salones, muchos de los asistentes
recordaron los pasos que transitaron en el teatro
durante su juventud cuando vieron alguna épera
o zarzuela, mientras que otros conocieron el lugar.
En este 2021, la programacién trae nuevas visitas
y talleres para que el adulto mayor continte dis-
frutando el tiempo libre mientras aprende, conoce
habilidades propias que jamés habia pensado que
tenia y siente que todavia puede divertirse mien-
tras llena los espacios de soledad con nuevos cono-
cimientos, aprendizajes y amigos. ®

*Periodista independiente. Escribe para Habitar y otras revistas nacionales.
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I.a brecha invisible

Eltraslado al universo digital no ha sido tan facil para muchas
personas mayores. Este es un llamado a atender

Eduardo Arias*

sus urgentes necesidades emocionales.

llustracion: Luis Felipe Hernandez

un afio de haber comenzado, la

pandemia ha puesto en eviden-

cia la brecha digital que separa
a las generaciones jovenes e intermedias
de los adultos mayores. Hasta hace un
aflo todo se quedaba en la tan cacareada
frase “expliqueme cémo prendo este apa-
rato porque a mi la tecnologia me atrope-
11a”, seguida de una sonrisa. Pero en ese
afio de confinamientos esa brecha digital
dej6 de ser un chiste y se ha convertido en
un tema muy serio para los mayores.

Muchas actividades que antes podian

hacer de manera presencial se prohibie-
ron de un dia para el otro. En Bogota,
cuando la pandemia arrancé en firme 'y
dej6 de ser una gripita por alld en China
y en Italia, a los mayores de 70 afios se les
prohibié salir a la calle. Estuvieron lite-
ralmente encerrados y asilados durante
mas de dos meses. De un dia para otro les
prohibieron una gran cantidad de activi-
dades como recibir la visita de sus fami-
liares, ir al parque con los hijos y nietos,
encontrarse con viejos amigos en el café
de algtin centro comercial o incluso ir de

compras a pie desde la casa. Ese encierro
provocé un grave dilema. ;Qué es peor, el
peligro del contagio o la depresién?

Y es ahi donde aparece la alterna-
tiva de la red. Internet, que ha sido de
gran ayuda para quienes disponen de
conectividad y estan familiarizados
con el mundo digital, es un verdadero
obstaculo para las personas mayores de
65 afios. Un porcentaje muy alto de este
segmento de la poblacién o bien no esta
conectado (es el caso de un amplio sector
de la poblacién, sin importar su edad)

o sus habilidades para utilizar tabletas,
computadores o teléfonos inteligentes
son muy bajas.

Es cierto, no se debe generalizar.
Muchas personas de esas edades han
aprendido, asi sea a los trancazos, a des-
empefiarse de una manera decorosa en
el mundo digital. Otras que no lo han lo-
grado reciben el apoyo de algtin familiar
que se encarga de asistirlos. Pero tam-
bién son muchos los que no tienen quien
les ayude a resolver sus problemas, y en
esta pandemia no han tenido c6mo ac-
ceder a servicios que en esta emergencia
s6lo se prestan a través de internet.

Pedir un domicilio de un supermer-
cado o de un restaurante. Adquirir los
remedios que debe tomar mafana, tarde
y noche todos los dias de la vida. Asistir
a una cita médica no presencial. Para
alguien familiarizado con las tecnologias
digitales cualquiera de esas actividades es
un acto casi natural; para ellos puede ser
una odisea, con obsticulos insalvables.

Nota disponible en

audio. Descargue

app AudioLector,
escanee QRy
escuche la nota

>

Pero no es s6lo un problema para ac-
ceder a alimentos, remedios o servicios
de salud. Un tema del que poco se habla
pero que afecta mucho a los de mas edad
es perder ya sea a la esposa, al esposo, al
hermano, al amigo de hace 50 o 60 ailos
y no poder ir siquiera a la velacion. Y
esto golpea de manera muy fuerte a las
personas que los afios de vida que les
quedan por delante son muy pocos.

Cuéantos de nosotros (de todas las
edades) no hemos podido ir a consolar
al familiar cercano o al amigo del colegio
o de la universidad o del trabajo que
perdié un ser querido. Y sia quienes
sabemos utilizar plataformas nos parece
terrible asistir a una ceremonia de duelo
virtual, imaginen lo duro que debe ser
para un mayor que sencillamente no
entiende el sentido de Meet o0 Zoom.

He sido testigo directo de la dificultad
que le causa a mi papa y a mi tio hacer
reuniones familiares virtuales. Asi haya
alguien que los conecte y los asista, a los
cinco minutos abandonan la reunién,
desesperados, porque oyen mal y no en-
tienden la 16gica de un mosaico de caras
que les son familiares pero que a través de
un dispositivo digital no les dicen nada.

Esa brecha invisible ha hecho muy
dificil mantener animados a los mayores
de la tribu. Y mientras llega la inmuni-
dad necesaria para regresar a una rela-
tiva normalidad es bueno acordarse de
ellos. Para que la depresién no sea mas
grave que el riesgo a morir de Covid-19.

(Continuara) ®

*Periodista y escritor. Miembro del consejo editorial de Bienestar Colsanitas.
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www.bienestarcolsanitas.com

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

ANTES DE MORIR

QUISIERA...

Conozca los deseos y anbelos que
tienen antes de morir diversas
figuras de la cultura colombiana
en nuestra pdgina web, seccion
Antes de morir quisiera’.

COLUMNA DE
EDUARDO ARIAS

Encuentre en nuestra pagina web
todas las reflexiones acerca de la
vida y la vejez que Eduardo Arias
imprime en su columna Sexto
Piso, con la etiqueta “opinion”.

ESPECIALES

5 formas simples de
ensefiarle a los nifios a ser
ordenados. La profesional
en organizacion de
espacios, Liliana Ramirez,
explica que el orden es un
habito que se desarrollay
se introduce al nifio a través
del tiempo, con el ejemplo
de los padres y con rutinas
diarias que inculcan el
orden en sus vidas de forma
natural, para que no lo
relacionen con algun castigo
o actividades aburridas.

ESCUELA COCINA

¢Cual es la forma correcta de
cortar una verdura?, ¢Como
preparar una vinagreta desde
cero?... La chef Margarita Bernal
le ensefiara métodos y recetas
basicas de cocina.

Siganos en nuestras
redes sociales:

ESCALAR NUEVAS
MONTANAS:

LAS ENFERMEDADES
COMO PARTES
DEL CAMINO

Una paciente trasplantada y
con lupus es diagnosticada con
cancer de seno en medio de la
pandemia. Ciencia, esperanza,
fortalezay resiliencia se unen o
en laincreible historia de Luz

Cristina Pifieros. Conozca

el video que acompanfia esta
historia en nuestra pagina web.

@bienestarcolsanitas

o

/BienestarColsanitas

@BienestarRev

1 Popeime los 1apadas
3 Pendi Mg la clrogueta
ﬁpr?jfleﬁf de YA

LOS TESOROS OCULTOS
DE LAS PLATAFORMAS

Ivan Gallo aprovechd el largo tedio vacacional
para bucear en las profundidades de las
principales plataformas que ofrecen televisiéon
en streaming en Colombia, y encontré tesoros
que lo van a tener pegado a la silla.



de manera rapida, sencillay
segura a través de nuestros canales digitales:

Inicia la conversacion en Whatsapp
y selecciona la opcion Resultados
de laboratorio.

Inicia sesidn ingresando tipo, numero
de documento y contrasena.

En la opcion resultados médicos,

Elige la manera de realizar la ! .
& seleccionaresultados de laboratorio.

busqueda:
« Ultimos tres meses

- Rango de fechas Sigue los pasos y descarga los

resultados.

El resultado serd enviado al correo
electronico previamente registrado?
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'Examenes de laboratorio tomados en Clinicas Colsanitas, laboratorios de infraestructura propia y centros médicos Colsanitas.
2Recuerda actualizar tus datos y los de tu grupo familiar a través del App Colsanitas u oficina virtual en colsanitas.com seccion
Mis datos. Nota: Revisa en tu bandeja de entrada o en la carpeta de spam, desmarca nuestros correos como correos No spamy
siempre tendrds noticias oportunas de tu estado de salud.
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