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en Tokio 2020, cuenta las dificultades que
le ha tocado sortear para llegar adonde esta.



Dona Sangre,
Dona Vida.

¢Por qué donar sangre?

01. Con una donacion se salvan hasta 3 vidas.

02. Si piensas donar cuando haya una
emergencia, ya llegas tarde, tu sangre debe

ser sometida a pruebas y procesos. Por tanto,

es mejor acudir antes de que aparezca la
necesidad. Puedes donar cada 4 meses.

03. Diariamente mas de 1.000 pacientes
requieren ser transfundidos y cada uno de
ellos recibe en promedio sangre que viene
desde 2 vy hasta 9 donantes

04. L3 cantidad donada solo representa el
10% de la sangre que normalmente se posee,
porcentaje que no interfiere con el

funcionamiento del organismo.
05. La donacion de sangre se puede realizar

a cualquier hora del dia, sin necesidad de
condiciones especiales.

06. Tratamientos para el cancer, cirugias
complejas, accidentes de transito y
trasplantes de Organos, entre otros, serian
imposibles sin donaciones de sangre.

07. La sangre no puede fabricarse vy por
tanto nada puede sustituirla.

08. Quiza manana, to o alguno de los tuyos
puede necesitar sangre.

09. A traves de la donacion no hay riesgo de
adquirir infecciones.

10. Con tu colaboracion, podemos tener
disponibles productos sanguineos en clinicas
y hospitales de la ciudad.

@ Colsanitas

iAcude a nuestro
Banco de Sangre!

Banco de Sangre Colsanitas

Calle 166 No 22 - 68.

Tels:(601) 6681062 - 3153384374
(601) 5895468 Ext: 5718610
bancodesangre@colsanitas.com



iDonar tus organos es
un acto de amor! @

La donacion es una decision personal vy debe ser respetada al momento del
fallecimiento. En Colombia la Ley 1805 de 2016, convierte a todos los colombianos en
donantes de O0rganos vy tejidos a no ser que en vida manifiesten |lo contrario.

Mito ® Realidad

Tengo una condicion meédica, entonces no Cualquier persona, sin importar su edad o historial
puedo ser donante. medico, puede inscribirse como donante.

Soy demasiado viejo para ser donante. No existe un limite de edad para donar 6rganos.

La mayoria de las religiones respaldan la donacion

No creo que mi religion apoye la donacion. , )
. & poy de organos vy la consideran un acto de amor

Si en el hospital ven que soy donante, no Cuando esta enfermo vy es hospitalizado, |a
intentaran salvarme la vida. Unica vy verdadera prioridad es salvar su vida.

Las personas millonarias que estan en Ia lista No. La posicion econdmica no tiene influencia
de espera reciben los érganos mas rapido. sobre la permanencia en lista de espera.

La donacion de 6rganos o tejidos no implica

Mi familia tendra que pagar |a donacion. gasto alguno para los donantes o sus familias.

Alguien podria tomar mis No. La donacion de 6rganos v tejidos es un
organos vy venderlos. acto voluntario, altruista v regulado a nivel
+ nacional por el Ministerio de Salud

Clinica _
¥® Universitaria Colombia

;Quieres saber como convertirte
en donante de organos?

Comunicate con:

Clinica Universitaria Colombia

Grupo de Trasplantes | Calle 22B # 66 - 46.
Bogota. Edificio de Consultorios, consultorio 920.
Tel: +57 (1) 594 8660, ext. 5715558

Instituto Nacional de Salud
Linea 125 | Tel. +57 (1) 364 9090, ext. 9665
Linea nacional: 01 8000 113400

WWW.INsS.goV.Co



Recuperar
la identidad rizada

Monica Diago
Fotografia: Erick Morales
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Audioclector

En esta edicién
podra escuchar
nuestros articulos.
Siga estos pasos:

1. Descargue gratis
la app AudioLector
(AppStore y Play
Store).

2. Registrese y
acepte términos
y condiciones.

>

3. Busque el cédigo
QR del articulo que
desea escuchar.

®

4. Escanee y disfrute
el audio.
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Carta del presidente

Nuestro Programa
de Atencion Integral

Post-Covid

n las ultimas semanas hemos

visto como bajan las cifras de

personas contagiadas con Co-
vid-19 en Colombia y los otros paises
que han desarrollado una politica de va-
cunacién masiva de su poblacién. Asi-
mismo, el namero de fallecimientos por
la enfermedad también viene disminu-
yendo, asi como la presién sobre el sis-
tema de salud y las unidades de cuidado
intensivo de la red publica y las institu-
ciones privadas.

Es una noticia esperanzadora des-
pués de tantos meses de dolor e incerti-
dumbre. Sin embargo, esta situacién nos
ha permitido identificar aspectos de la
enfermedad que durante su etapa aguda
no podiamos atender. Uno de ellos es el
Sindrome de Covid Prolongado, tam-
bién llamado Sindrome Post-Covid.

Fue descrito por primera vez en el
Reino Unido en julio de 2020, y se refie-
re a la prevalencia de algunos sintomas
12 semanas o mas después de haber te-
nido la enfermedad. Dichos sintomas in-
cluyen estrés, fatiga, depresion, pérdida
o disfuncién del olfato y el gusto, ansie-
dad, dificultad para respirar y dolor en
el térax, entre otros.

Quiza algunos lectores tengan fa-
miliares que hayan padecido la enfer-
medad por coronavirus, y han visto que
algunas de esas personas siguen con se-
cuelas después de meses de haber supe-
rado la enfermedad.

Es lo que esta viendo y estudiando
la comunidad cientifica alrededor del
mundo, y los profesionales de la salud
de Keralty no son la excepcién. Teniendo
en cuenta esta circunstancia, desarrolla-

mos el Programa Integral Post-Covid,
y abrimos el Centro Nacional para la
Atencién Post-Covid.

De esta manera, los pacientes con
esta condicién tienen a su disposicién
un grupo de especialistas que trabajan
de manera integrada en el desarrollo de
planes personalizados de recuperacién,
basados en la innovacién y las investi-
gaciones de punta desarrolladas hasta el
momento alrededor de la enfermedad y
su forma persistente.

En sus primeras etapas, los servi-
cios del Programa Integral Post-Covid
se prestardn en Bogota y a los usuarios
de Colsanitas, en las clinicas Reina Sofia
y Universitaria Colombia. Préximamen-
te estari disponible en otras ciudades del
pais y para usuarios de EPS Sanitas, en
diferentes sedes de nuestras clinicas y
centros médicos. Teniendo en cuenta que
el Sindrome Post-Covid afecta por igual a
adultos y poblacién infantil, en algunas se-
manas implementaremos unidades pedié-
tricas del Programa, con un enfoque cen-
trado en sus necesidades de recuperacion.

Invito a los lectores interesados a
contactarnos a través de nuestras lineas
de atencién telefonica, de la asistente
virtual Maria Paula o de cualquiera de
los canales que tenemos habilitados
para la comunicaciéon permanente con
nuestros usuarios. Entre todos vamos a
acabar con la pandemia.

Un saludo para todos. ®
IaNACIO CORREA SEBASTIAN

Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty
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¢:Ya radicaste
tu autorizacion

medica?

No olvides radicar tus autorizaciones con tiempo. Puedes hacerlo al salir de la consulta,
de manera facil y segura a través de nuestros canales digitales:

Oficina Virtual
en colsanitas.com

Chat
Moyiao WhatsApp: Chat
Tu asistente virtual (+57) 310 310 7676 en Colsanltas.com
disponible en:

En Facebook Messenger
de Colsanitas Medicina

Prepagada.

Oficina Preferencial Adulto Mayor en colsanitas.com
(Mayores de 60 anos)

Autoriza en cuatro pasos:

Ingresa la opcion Selecciona el tipo de Adjuntalaimagen de la Sigue los pasos e ingresa
solicitar o radicar autorizacion que orden médica vigente y los datos solicitados de
autorizaciones. deseas realizar. agrega los documentos manera claray completa.
que el médico te entregue.
Resumen de historia clinica, Indicando correo electrénicoy
lectura de exdamenes numero telefénico de contacto.
diagndsticos, entre otros.
=

La respuesta la recibirds a través de correo electrdnico y/o mensaje de texto, en 1 dia habil
para medicamentos y 3 dias hadbiles para otros servicios. Recuerda registrar correctamente tus
datos (numero de teléfono y correo electrdnico) para poder contactarte sin inconvenientes.



@ Belleza y bienestar
Recomendaciones

Claudia Bahamon
Cuidar

al planeta
como a
SI misma

Adriana Restrepo*

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota

ForoGraria: Giorgio del Vecchio

La presentadora

y modelo esta
enfocada en uno de
sus propositos de
vida: promover la
conciencia ambiental.

a coherencia es clave para Claudia Baha-
I mon. Por eso, cuidarse a si misma y cuidar
al planeta son parte de un todo en su vida,

no pueden estar separados.

Su innegable belleza la llevé frente a las cAmaras
de televisién donde ha sido modelo y presentadora
de noticias, de concursos y de eventos especiales.
Mientras que su amor por la naturaleza le ha marca-
do el rumbo como activista ambiental.

Hace 10 arfios llegé a CO2CERO, una consul-

6 Bienestar Colsanitas

tora que ofrece soluciones innovadoras para que
las empresas sean realmente verdes, sostenibles y
rentables. El afio pasado surgié la idea del Sello de
Moda Sostenible que acaba de lanzar, una etiqueta
ambiental que obtiene un producto o empresa que
demuestre su compromiso con el medio ambiente.
“El afio pasado, en medio de la pandemia que
fue tan dificil para el sector de la moda, decidimos
apoyarlo y crear este sello, para generar una herra-
mienta que permita a los consumidores elegir pren-



das fabricadas de manera cuidadosa con el medio
ambiente y con las personas que estan detras”.

Su interés por la ecologia no es nuevo: “Desde
pequena he amado el planeta y, gracias a esa pasion,
encontré uno de mis més grandes propésitos de
vida que es promover la conciencia ambiental. Hoy
me siento conmovida y me llena el alma saber que al
final si ha valido la pena ser obstinada con este pro-
posito: después de tantos afos, ser reconocida por

Fl decalogo de la belleza

Claudia Bahamoén no solo puede dictar catedra en
materia de sostenibilidad. A sus 42 afios, luce una
piel impecable, lo que le ha valido una carrera exitosa
como modelo y presentadora de televisién. Aqui su
rutina infaltable.

Limpieza suave. Lo primero que hace es lavar su
piel con el jabon suave de la marca Neutrogena.

otros es un gran premio”, comenta.

Se refiere al nombramiento que le hiciera, a fina-
les de 2020, la organizacién Sachamama, en Esta-
dos Unidos, entre los 100 latinos mas influyentes en
temas ambientales. Alli estaba junto a personajes de
la talla de Carlos Vives y Shakira.

Para la ONG es importante la labor que ha desa-
rrollado la presentadora como activista en busca de
la reduccién de la contaminacion, la deforestacién y
los efectos del cambio climético en el mundo.

Para ella, el ambientalista no es el que dice que
el rio esta sucio, sino quien va a limpiarlo. Asi que
para ser coherente, Claudia no solo ha utilizado sus
redes sociales (con mas de 4 millones de seguidores)

Desmaquillarse siempre. Por su trabajo tiene
que estar mas expuesta a los cosméticos. Sin
embargo, jamas se acuesta sin limpiarse la cara:
“cuando nos vamos a dormir sin retirarnos el
maquillaje, los aceites de todo el dia se quedan
en la piel, causando envejecimiento prematuro”.

Menos maquillaje. Sino tiene que salir frente a
las cimaras, no utiliza maquillaje. “Dejo que mi
piel respire”, dice. “El maquillaje sirve para di-
simular las lineas de expresién, pero a la larga
acelera su aparicién, ya que el producto tiende a
acumularse en las lineas finas de la cara, engro-
sandolas poco a poco”.

para dar visibilidad a diferentes problematicas sino
que ha gestado y llevado a cabo varios proyectos que
buscan “limpiar el rio”.

Para ella, es posible salvar el planeta, y hay mu-
chas medidas y héabitos que podemos implementar.
Se puede comenzar por estas: ser més conscientes
de lo que consumimos, leer las etiquetas cuando
compramos una prenda, preocuparnos por conocer

de dénde vienen los alimentos.

Exfoliacién natural

Mezclar una cucharada

de miel y dos almendras
trituradas en un mortero
hasta que se pulvericen.
Afadir una cucharada de
zumo de limén y aplicarlo
en el rostro con masajes
circulares. Dejar 15 minutos.

Enjuagar con suficiente agua.

Mascarilla hidratante
Triturar un banano muy
maduro hasta formar una
pasta. Aplicarlo sobre la
caray el cuello. Esperar
15 minutos y retirar la
mascarilla con agua fria
para activar la circulacién
sanguinea.

Abrir los poros

Hervir agua con hierbas como
lavanda, eucalipto o citronela.
Acercar la cara para recibir

el vapor. Para cerrar los

poros: mojar un hielo en agua
de rosas o vinagre de manzana
diluido en agua y pasarlo por
todala cara.

Proteccion solar. Una regla inquebrantable es
jamaés salir de casa sin proteccién solar.

Hidratacion. Esta es la clave infalible de toda ru-
tina de cuidado facial. “Uso Hydro Boost Water
Gel FPS 25 antes de dormir y antes de maquillar-
me. Me gusta porque, a diferencia de los humec-
tantes tradicionales, hidrata mi piel profunda-
mente durante todo el dia”.

No exfoliar de mas. La exfoliacién es buena,
pero no hay que abusar porque podemos irri-
tar o perjudicar la piel. “Me exfolio una vez por
semana, asi no estimulo la produccién de grasa
extra ni pierdo los aceites naturales”.

Un buen tonico. Forma parte de la rutina y se
puede hacer después de usar vapor en la cara
(ver recuadro).

No lavar el pelo a diario. Lo lava dia de por me-
dio con champi y nunca usa acondicionador
normal, solo tratamiento. “Cada ocho dias me
aplico una ampolleta de hidratacién profunday,
cuando me antojo, me hago una mascarilla con
aceite de coco y aguacate”.

Regeneracion celular. Le gusta tomar jugos ver-
des que ayudan a regenerar las células de la piel.

Buena alimentacion. No se priva de ningtn an-
tojo, toma muchisima agua y come de manera
saludable: alimentos organicos, vegetales y pes-
cados. ®

* Periodista, productora y cofundadora de Relatto.
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audio. Descargue
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escuche la nota

os aflos noventa fueron épicos en materia

de libertad capilar. Los crespos naturales

acapararon la pantalla grande, las pasare-

las y las calles. Las mujeres més guapas del univer-

SO nos enamoraron con sus melenas alborotadas y

desparpajadas: Julia Roberts, Nicole Kidman, Sa-
rah Jessica Parker.

Pero la moda pasé y el pelo liso se impuso de

nuevo. Las crespas volvieron al secador, las plan-

chas y los tratamientos anti rizos. Hoy, esos mara-

8 Bienestar Colsanitas

villosos crespos han vuelto a imponerse. Las nue-
vas tendencias abogan por volver a lo natural, de
la misma forma como las mujeres estan dejando
de tefiirse las canas. Aunque parece una decisién
de forma, es sobre todo una decisién de fondo, que
habla de libertad y de autoafirmacion.

“sPor qué volvi a los crespos? Porque es me-
nos esclavizante, porque es més cémodo, porque
va mas con mi personalidad alborotada. Ademas,
estaba aburrida de alisarme el pelo, sobre todo




El corte es muy
importante: desde
abi se definird el
volumen de cada
cabellera.

HABLAN LOS EXPERTOS

La estilista Gloria
Montoya, especialista
en salud capilar,
asegura que lo mas
importante es mantener
el pelo hidratado y
nutrido, para que no
pierda su elasticidad.
Para esto, recomienda
usar champuy
acondicionador
hidratantes y, al menos
una vez por semana,
aplicar una mascarilla
o un aceite. También
recomienda un spray
0 espuma para definir
rizos.

“El corte también es
muy importante, ya
que tiene que ver con
el volumen de cada
cabellera”, comenta
Montoya.

Cuando el pelo es largo
se recomienda hacer
capas largas, que
ayuden a distribuir el
volumeny el peso del
pelo. No se recomienda
entresacar porque el
rizo no se haria bien.
Cuando el pelo es
corto, “le van muy bien
los cortes pixie o bob,
ya que le dan un efecto
de volumen y al mismo
tiempo un look muy
moderno y relajado”.
Para lucir una melena
rizada bonita también
hay que dejarse
asesorar por un buen
profesional. Segun el
estilista Alex Sestelo,
director del salén que
lleva sunombre, “es
muy importante el

diagnéstico del corte
con el cabello seco, es
decir, antes de proceder
al lavado, ya que los
cabellos rizados sufren
un gran cambio durante
la transicién de mojado
aseco”.

Eduardo Sanchez afiade

que “el tipo de corte
depende mucho del
volumen que le guste
a cada mujer, un buen
corte se adapta alas
necesidades de cada
unay dibujay sitta
los rizos a diferentes
alturas”.

por el maltrato”, comenta la
periodista Maria Fernanda
Barbosa.

Alexandra  Pumarejo,
coach de vida y famosisima
crespa, comenta en sus redes
sociales: “Muchas veces re-
cai y me hice el blower, pero
ya llevo més de un afio en el que no toco un secador
de pelo, ni siquiera para mi matrimonio. ;Que si ha
valido la pena? jClaro! Porque hoy en dia me siento
més libre y auténtica”.

Y, por su parte, Benzair Alvarado, vestuarista
mexicanay activista feminista, va mucho mas alla
en su concepto: “Hablar del cabello chino (crespo)
tiene que ver con hablar de libertad, diversidad,
de verse representado. Tiene que ver con cultura,
con etnia y con un montén de cosas mucho mas
profundas que solo las tendencias. El pelo chino
nunca fue un pelo prolijo, siempre fue visto como
un problema”.

Y si, sin duda, las ondas naturales son ante
todo un nuevo grito de libertad y comodidad. Asi
lo expresa Lorraine Massey, peluquera estadou-
nidense y autora del libro Curly Girl: “Las leyes de
la naturaleza no pueden ser forzadas o contenidas
por mucho tiempo. Los rizos son una parte de esta
naturaleza y no necesitan ser fijados, escondidos,
controlados o domesticados con una avalancha de

‘ ‘ Después de usar tanto
secador, las ondas suelen
desdibujarse. Asi que hay
que lener paciencia y
tomarlo con calma’:

productos contrarios al sen-
tido de su l6gica”.

Sin embargo, el regreso a
la naturalidad también tiene
sus problemas. El pelo que
ha sido secado y planchado
durante afios o que ha recibi-
do keratina y otros quimicos
suele perder la onda y para recuperarla el pelo debe
recibir tratamiento y asesoria de los profesionales.
“Después de usar tanto secador, las ondas suelen
desdibujarse. Asi que hay que tener paciencia y to-
marlo con calma”, comenta Maria Fernanda.

Ella tiene tres tips faciles e infalibles:

« Un buen corte, hecho por un peluquero que

se especialice y entienda el pelo crespo.

- Jamas pasar un cepillo por la cabeza. Hay
que usar una peineta de dientes separados, y
solo durante la ducha.

« Usar una buena espuma o crema de peinar.

Por su parte, Alexandra Pumarejo asegura que
para volver a su estupenda melena ha tenido que
visitar varias veces a su estilista. “Hay que cortar y
cortar mucho. Pasa un buen tiempo en que el pelo
crece de manera desigual. Es un momento extrafio
pero trae recompensa”, asegura. Otros de sus con-
sejos son ensayar muchos productos hasta encon-
trar el que realmente funciona y lavarlo solo dos
veces por semana. ®

* Periodista, productora y cofundadora de Relatto.
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Recuperar
la identidad
rizada

Monica Diago*

Forocraria: Erick Morales

Tres mujeres decidieron N
dejar de alisar su pelo "
después de décadas de '
tratamientos, planchas,
guimicos y muchas horas
en la peluguerfa. El cambio
ha significado una forma
de resistenciay un logro
en la continua busqueda
de su identidad.
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pinar sobre el aspecto fisico de otras personas es un

comportamiento muy naturalizado en nuestra so-

ciedad. El punto de partida de este nocivo proceder
empieza en las familias. Es casi una norma criticar a los hijos
cuando comienzan a tomar sus propias decisiones estéticas; es
normal opinar sobre la apariencia, el peso, las uiias, el pelo, la
forma de vestir. Y para un adolescente que esta apenas forman-
do una personalidad, estos juicios pueden ser definitivos en sus
gustos o elecciones.

Para una mujer el pelo puede ser un poderoso elemento de
autoestima o un problema constante que tiene que solucionar
todos los dias con ayuda externa. Y no es un tema menor: es una
de las partes del cuerpo més expuesta a los juicios, a las criticas
y ala opinién de quienes nos rodean.

Estas tres mujeres descubrieron que liberarse del yugo que
significaba alisar sus rizos era una forma de revelar su verdade-

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

ra identidad y empezar a sentirse comodas con su apariencia.

“M| PELO DICE ESTA SOY YO”

Maria Andrea Solano nacio6 con el pelo
afro en una familia de blancos. Su
mama, una mujer de la costa caribe,
lisa, nunca supo cémo peinarla asi que
la mantenia con el pelo corto. “Pelo
malo”, “pelo apretado”, “pelo Bombril”,
“pelo esponja”, “pelo 8888", fueron
algunos de los apelativos que recibié su
timida melena que escasamente podia
descubrirse entre los mofios y balacas
que ella utilizaba para declarar su
feminidad y esquivar el temido “parece
un nifio” con el que todos la definian. Y
fue precisamente un juicio disfrazado
de sentencia lo que la llevé a alisarse
sistematicamente su pelo afro.

“Tu eres muy linda, muy chévere, pero
a mi hermano le gustaria que tuvieras
el pelo liso”. Esa fue la frase que marco
a esta periodista cuando tenia solo 12
afos y la mando directo a la peluqueria.
Maria Andrea vivia en San Bernardo del
Viento, en el departamento de Cérdoba.
Los tratamientos que utilizaban en las
peluquerias de su pueblo para alisar el
pelo eran muy agresivos y le quemaban
el cuero cabelludo. “Vivia echdndome
ungientos para las costras que me
salian en la cabeza, que me ardian
muchisimo, pero ademas tuve que
aprender a vivir con la frustracion de
no sentirme bien, ni siquiera cuando
me alisaba porque el pelo me crecia
muy rapido, entonces nunca me senti
cémoda ni linda”.

El cambio ocurrié en Barcelona, Espafia,
donde estaba estudiando su maestria.
Alli decidié cortarse el pelo y dejarlo
crecer como viniera. Tenia 25 afios y

queria abandonar esa inconformidad
que habia sentido siempre.

Hoy su melena crespa es lo que

mas resalta de su apariencia. Es una
melena que no se calla, no quiere pasar
desapercibida y no se quiere esconder.
Es un afro que baila con ella y la define.
Ese pelo que siempre quiso aplacar hoy
resplandece erguido como vengando
tantos arios de camuflaje. Su pelo es su
sello personal.

“Tantos afios cambiando la forma de mi
pelo hicieron que yo le entregara mucho
tiempo, mucho dolor. Mi autoestima
siempre estuvo muy lastimada porque
nunca me veia bien, de ninguna manera,
solo recién salia de la peluqueria y esto
era cada tres meses. Ademas, quedé
con un problema muy serio en el cuero
cabelludo. Ahora siento que mi pelo
dice ‘esta soy yoy esto es lo que he
sido siempre’. No tengo que cambiarlo
porque me siento comoda y esto fue

lo que la vida me dio y me ha costado
un montoén llegar a pronunciar estas
palabras. He tenido que aprender a
tratar este pelo sin querer cambiarlo,
he tenido que soportar que muchas
personas cercanas se ofrezcan a
llevarme de nuevo a la peluqueria,
porque todavia sucumbimos ante el
canon de belleza con el que crecimos,
donde las mujeres que quieren verse
arregladas deben estar lisas. Pero
después de este camino transitado,
hoy felizmente me miro al espejoy
reconozco que este es el pelo que
mejor me queda, me siento muy
cémoda con él".

*Periodista interesada en temas de familia, crianza y medio ambiente. @ coolmama.
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“DEJAR DE ALISARME
ERA UNA LUCHA QUE
ME FALTABA DAR”

12 Bienestar Colsanitas

Carolina Gutiérrez pasé mas de 30 afios
sin saber exactamente como lucia su
pelo. No sabia si era crespa, ondulada,
lisaenlaraizy crespa en las puntas, no
tenia conciencia del aspecto de su pelo.
En su nifiez y parte de su adolescencia
llevaba el pelo siempre trenzado o
recogido. Después empezé a alisarse
con la plancha de la ropa para ocasiones
especiales, el resto de los dias lo llevaba
recogido. Su objetivo era controlar

su pelo y mantenerlo organizado y

eso significaba plancharse el capul y
recogerse el resto del pelo. Nunca dejé
su pelo suelto, al natural, ni siquiera en la
intimidad.

Unos dias antes de cumplir 35 afios
decidié visitar la peluqueria donde su
mama habia empezado un tratamiento
para lucir sus canas y recuperar su pelo
maltratado. La peluquera, especializada
en potenciar la naturaleza de cada pelo
sin cambiarle la textura o la onda, le
hizo un corte y le sugirié lo que muchas
amigas le habian dicho por afios: “Déjalo
secar libre, sin plancha, sin secador,
para que puedas ver realmente como
luce”. Por fin, ese dia Carolina se solté el
pelo, llegd a su casay empezé a admirar
lo que estaba viendo en el espejo. “No
mas plancha”, dijo.

“Viéndome con mis crespos entendi
que nunca me habia reconocido. Que ni
siquiera sabia como lucia realmente. No
sabia que mi pelo era asi de ondulado,
siempre lo califiqué como pelo paja.
Empecé a asesorarme con expertas

en pelo ondulado, a revisar videos de
YouTube para entender qué tipo de
productos debia usar y como podia
resaltar las ondas naturales de mi pelo,
y en ese proceso me fui enamorando

de él. Siguiendo instrucciones de otras
mujeres que generosamente han
compartido su experiencia”, explica.
Carolina es periodista especializada

en derechos humanos. Ha recorrido

los rincones del pais donde la guerra

ha causado mas victimas y mas

dolor. Su espiritu es el de una mujer
libre, empatica y rebelde. Hace unos
afios empezd a ser muy critica con el
patriarcado, a reflexionar y trabajar

por el verdadero rol de la mujer en

la sociedad. Y en ese camino que
transitaba sentia que su pelo, tantas
veces aplanado, callado, no encajaba.
“En lo relacionado con mi pelo yo seguia
cediendo a las presiones sociales, a

los estereotipos, era una lucha que me
faltaba dar. Necesitaba reconocer su
naturalezay poder llevarlo libre. Antes
sentia miedo de reconocerme como una
mujer con un pelo diferente, hoy siento
que llevando mi pelo ondulado me quité
un peso (literalmente) que cargaba
todos los dias. Me siento mas ligera, mas
liviana. Renuncié al control que podia
ejercer sobre ély eso me liberd”,

afirma Carolina.




Andrea Maussa Acufia se miraba

muy poco al espejo. Lo evité toda su
adolescencia. Su pelo crespo y frondoso,
que empezod a alisar constantemente
desde el bachillerato, fue uno de los
mayores motores de la inseguridad. Se
alisaba porque, seguin su familia, era lo
que le correspondia a una mujer crespa
para verse presentable. “Lo hacia por
costumbre. Mi mama siempre trabajé en
una oficina y me inculcé eso. Si estaba
crespa entonces estaba despelucada, y
todos los referentes de belleza que veia

a mi alrededor eran de mujeres lisas. Me
daba rabia salir de la ducha y no sentirme
bien, no saber qué hacer con mi pelo. Solo
mi familia conocia mi verdadero pelo”,
cuenta Andrea.

Asi fue hasta que llegé la pandemiay
Andrea pensé que sino iba a salir de su
casa no era necesario someterse a largas
jornadas de planchar el pelo. Su decisién
llegdé de la mano de varios cambios que
estaban mejorando su vida: empezé a
practicar yoga, a meditar, a alimentarse
mejor... seguir alisando su pelo no iba

en la direccion de sus nuevos habitos.
También empezé a notar que muchas
otras mujeres crespas decidian dejar de
alisarlo y todo esto fue sumando hasta
que dio el paso. “Al dejarme el pelo crespo
estoy reafirmando que uno puede ser
bello de muchas maneras, que no hay
necesidad de ser lo que te muestran, lo
que ves en televisién o en redes sociales,
la diversidad aplica para todo. Mucha
gente podra pensar que la lucha contra el
pelo natural es un tema muy ligeroy no

lo es, por ahi empieza todo. La manera
como te vesy te percibes determina la
forma como te mueves en el mundo. Hoy,
con mi pelo crespo, no me siento tan
bella pero siento que cuando conozco

a alguien y esa persona me ve con mi

pelo real estoy empezando esa relaciéon
de manera mas honesta. Llevar el pelo
crespo me da tranquilidad, ya no siento
que debo esconderlo o alisarme para

que me acepten. Es una lucha contra los
estereotipos”.

La mayor concesién que hizo Andrea

al llevar tantos afios el pelo liso fue con
ella misma. Andrea esté aprendiendo a
recibir halagos porque su melena liberada
sorprende y aunque no la lleva del todo
suelta, quienes la conocen saben que sus
“nuevos” rizos son mas que un cambio
fisico, son una bandera de identidad. Ella
quiere ser un ejemplo para sus sobrinas
adolescentes que estan moldeando su
posicion frente a la vida. Quiere que
transiten un camino libre, donde los juicios
de los demas no determinen sus posturas.
“Hoy sigo lidiando con mis inseguridades,
que no se han ido, pero desde otro lugar y
ese es un gran triunfo”, finaliza Andrea. ®

Bienestar Colsanitas 13
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¢Sabfa que ademas de ser un alimento
nutritivo, laleche contiene un aminoacido
importante para la recuperacion de los

Otros beneficios

Los deportistas tienen un alto requerimiento de calcio
en su alimentacién por la cantidad de ejercicio que rea-
lizan. En el caso de los nifios deportistas, es importante
el consumo de leche o de sus derivados lidcteos como el
queso para favorecer el desarrollo y fortalecimiento de
sus huesos. Asimismo, las mujeres necesitan un aporte

a actividad fisica es un habito fundamental de calcio importante en ciertos momentos como la fase

musculos después del ejercicio?
I para el correcto funcionamiento del organis-
mo y por eso, es necesario prestar atenciéon a

la hidratacién del cuerpo al practicar algtin deporte.
Después del ejercicio, los musculos necesitan re-
cuperar los liquidos corporales que perdieron en la
sudoracién, es por eso que se recomienda consumir
bebidas que puedan suplir esta necesidad como es

el caso de la leche. Segtn la doctora Lorena Herrera,
nutricionista deportiva, “ademas de proteina, la leche

latea del periodo menstrual y la leche ofrece ese aporte.
Sin embargo, no todos toleran la leche de 1a misma
manera: algunos presentan intolerancia a la lactosa y
otros sufren de inflamacién abdominal; para ellos, es
necesario evaluar la cantidad, preparacién y momento
del dia en que sea més conveniente consumirla, pues
cada persona es diferente. Pero quienes no tienen estos
inconvenientes gastrointestinales, la pueden consumir
tranquilamente en cualquier momento. ®

contiene un aminodacido esencial para los deportistas /
que se llama leucina y ayuda con la sintesis proteica a 3
nivel muscular, esto hace que desencadene el aumen- ‘ |
to de masa muscular y se favorezca la recuperacién
después de un entrenamiento”.

La leche es un gran alimento, pues se compone de
macronutrientes importantes como carbohidratos,
proteinas y grasas. Ademaés contiene micronutrientes

TENGA EN CUENTA

Si se trata de un nifio o
joven deportista, la leche

no debe ser baja en grasa,
pues su desarrollo requiere
este nutriente. En el caso de
los adultos, se debe evaluar
su alimentacién diaria y sus
requerimientos energéticos

con un profesional. Cuando
la actividad fisica no
requiere un gran gasto
energético, se recomienda
consumir lacteos bajos

en grasa como leche
semidescremada o
descremada.

y electrolitos, estos tltimos son minerales que influ-
yen en la regulacién de la cantidad de agua que con-
tiene el cuerpo.

14 Bienestar Colsanitas



LA LECHE Y EL EJERCICIO:
UNA EXCELENTE
COMBINACION

El ejercicio, la actividad fisica, el deporte, sea cual sea el que practiques, debe
estar acompanada, no sélo por tu equipamiento, si no de bebidas y alimentos
que te ayuden a recuperarte del esfuerzo generado, y la leche puede ser un
gran aliado al momento de ejercitarse.

POR SU COMPOSICION, LA LECHE ES UN ALIMENTO IDEAL
PARA ACOMPANAR TU RUTINA DE EJERCICIOS, PORQUE:

e

Su principal componente

es el agua, fundamental para
rehidratar el cuerpo, por la
pérdida de liquidos generada
por el ejercicio.

\\ \

Contiene carbohidratos: la lactosa,

el azdcar natural de la leche.

Es importante contar con una fuente
de carbohidratos que facilite recuperar
la energia consumida en el ejercicio.

Aporta minerales: elementos como el Es una buena fuente de proteinas
(]

i | i n electroli g
sodio y el potasio son electro to.s que importantes al momento de
encuentras normalmente en bebidas

hidratantes, también estan en la leche.
Ademas, los lacteos son la mejor
fuente de calcio, que contribuye
al mantenimiento de tus huesos.

la recuperacion después de la
actividad fisica, ya que son
un componente fundamental

de los musculos.

Recuerda que la actividad fisica es fundamental
para mantenerte bien, acompafialo con una
alimentacion balanceada y héabitos de vida
saludables.
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David Estrada Larraneta
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aestado al lado de™ 54
idad desde hace mile?“
como un alimento :
il f&cil de cultivar y coci P
ivoy que se adaptaa i
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A pesar de sus origenes andinos, actualmente es un
alimento que se siembra en mds de 100 paises.

Papa te llamas

papa y no patata,

no naciste castellana:
eres oscura

como nuestra piel,
SOmos americanos,
papa, somos indios.
PaBLo NERUDA

1 descubrimiento de las papas fue un tra-

bajo lento y comunitario de civilizaciones

precolombinas andinas en comunién con
la Pachamama, que es como llaman estas comuni-
dades a la Madre Tierra. Es con base en la tradi-
cién oral aymara y quechua que se conoce de un
largo proceso de domesticacién, que coincide en el
tiempo con la domesticacién de la llama, el caméli-
do andino, hace cerca de 8.000 afios. Las llamas se
alimentan de papas silvestres, y antes de comerlas
instintivamente lamen barro o tierra, demostran-
do asi a los indigenas precolombinos que la papa
se podia comer y era nutritiva.

Después de su domesticacion, estas primeras
papas se extendieron por las cordilleras andinas y
se convirtieron en un alimento crucial para todas las
comunidades indigenas desde Chile hasta Colom-
bia, y obviamente se entronizaron de manera con-
tundente en todos los territorios del Imperio Inca.

Hoy esta demostrado que es en los Andes don-
de existe la mayor diversidad genética: tan solo en
Pert existen mas de 3.000 especies de Solanum tube-
rosum, nombre cientifico de la papa. Claro esta que
a pesar de sus origenes andinos, actualmente es un
alimento que se siembra en mas de 100 paises, con-
virtiéndose en el cuarto cultivo mas importante del
mundo después del arroz, el trigo y el maiz.

Aclaremos: lo que hizo que la papa fuera tan
irresistible fue su valor nutricional sin igual, su
relativa facilidad de cultivo en comparacién con
algunos cereales principales y su comprobada
versatilidad culinaria. Son numerosos los paises
donde sus nacionales la asumen como alimento
propio de la produccién agricola de su pais.

Segun cronistas e historiadores, la papa entré
en Europa en la tercera década del siglo XVI, y su
llegada tuvo dos destinos casi simultineos: ini-
cialmente desembarca en Portugal, Espana, Fran-
cia e Italia, pero también fue recibida en Irlanda,
Inglaterra y los Paises Bajos, y son estas naciones

Bienestar Colsanitas 17
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(potencias econémicas de la época) las que rapi-
damente la transportan a sus colonias en Africa,
Asia y América del Norte. Hoy hay cultivos de
papa en todos los continentes.

En Irlanda su cultivo se hizo intensivo por sus
Optimas caracteristicas: su siembra no demanda-
ba herramientas especiales, los animales salvajes
y el ganado no la dafiaban, crecia en suelos pe-
dregosos y laderas de colina empinadas y obtenia
mucho mejor rendimiento por hectirea que los
cultivos de cereales. Ademads, su preparacion era
mucho mas sencilla, sin necesidad de trillarse ni
molerse, bastaba cocinarlas.

En Francia la aceptacién fue mas compleja; ini-
cialmente y durante varios afios, la papa no tenia
buena fama, dado que los clérigos decian que la
Biblia no las mencionaba y los herbolarios temian
su parecido con las nudosas manos de un leproso.
Afortunadamente aparecié el agronomo y natura-
lista Antoine Parmentier, quien insistié y publicé
de manera permanente documentos sobre las vir-
tudes de la papa. Dicen los chismes de la realeza
que en un banquete en 1785, Parmentier regal6 al
rey y alareina un ramo de flores de papa. El rey se
puso una flor en su solapa y Maria Antonieta una
guirnalda en el pelo. Gracias a esto, comer papas
se puso de moda entre la aristocracia de Versalles.

Hoy la gran cocina francesa denomina “man-
zana de tierra” (pomme de terre) a la papa, y la gas-
tronomia internacional otorga el calificativo “... a
la parmentier” a numerosas y famosas recetas que
involucran este alimento en su preparacion.

Es un hecho: 1a papa conquisté a Europa y con
el pasar de los afios se convirtié en un producto
esencial y cotidiano sin importar la clase social de
sus comensales. Su periplo de prestigio se inicia
en las cocinas de las monarquias mas golosas, pa-
sando por sibariticos comedores de cortes y duca-
dos, para finalmente hacer presencia en los mas

‘ ‘ En los Andes es donde
existe la mayor diversidad
genélica de la papa’

18 Bienestar Colsanitas

Millones de campesinos de los paises andinos, ban vivido
gracias a las bondades de tan importante alimento por siglos.




La papa sirve para preparar un centenar
de recetas: sopa Vichyssoise, papas a la
provenzal, ensalada rusa, papas a la
duquesa, por mencionar solo unas pocas.

sofisticados restaurantes. Su bajo precio, su per-
manente presencia en el mercado y su versatilidad
culinaria permitieron que los sectores populares
también disfrutaran de su méagico sabor y sus en-
cantos nutricionales.

No es osado aseverar que el listado de recetas
famosas, muchas de ellas iconos de identidad na-
cional francesa, sobrepasa el centenar de recetas,
por ejemplo: sopa Vichyssoise, papas a la proven-
zal, ensalada rusa, papas a la duquesa, por men-
cionar solo unas pocas. De igual manera, el listado
originado en los fogones de Juan Pueblo, caracte-
rizado por su sencillez y buen sabor, también es
contundente: tortilla de papa espaiiola, rosti suizo,
papas fritas.

Ahora bien, mencién necesaria merecen los
millones de campesinos de nuestros paises andi-
nos, quienes por siglos han vivido gracias a las
bondades de tan importante alimento y a la vez
a su injerencia como elemento de su cosmogonia
cultural, donde su cocina y sus recetas embru-
jan al comensal forianeo, no sélo por su sencillez
en la preparacién sino por su estupenda sazén.
Estamos convencidos de que un pache con papa
(tamal guatemalteco), una causa limefa, un ya-
pingacho ecuatoriano, unas papas chorreadas o
un ajiaco colombiano conquistan al més exigente
paladar del mundo gourmet, venga de donde ven-
ga...y silas recetas mencionadas no lo complacen
por sofisticadas, entonces sera suficiente ofrecerle
unas papitas criollas (papas balin) bien salteadas
en manteca de cerdo y acompaifiadas con sal y aji,
para demostrar una vez mas la validez que tiene
lo sencillo. ®

FOTO: ISTOCK,

* Antropdlogo, escritory cocinero. Premio Vida
y Obra del Congreso Bogotd-Madrid Fusion, 2019.
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¢Debemos volvernos
vegelarianos?

*

Catalina Sanchez Montoya

Tuustracion: Maria Isabel Lopez
@mariaisabelopez.art

La proteina animal de buena
calidad aporta nutrientes
importantes. Sin embargo, los
ultimos estudios concluyen que
se debe limitar su consumo

y que las carnes procesadas
deben salir de la dieta.

20 Bienestar Colsanitas

. ;E Nota disponible en

k= app Audiolector,

a nutricién es una ciencia que esti en cons-

I tante evolucién. En los ultimos afos hemos

visto cémo han ido cambiando las valora-

ciones de alimentos como el huevo, la leche y la soya,

entre otros. A medida que la ciencia avanza, van sa-

liendo a la luz nuevas investigaciones sobre cémo la
dieta esta directamente asociada con la salud.

En 2015, el Centro Internacional de Investigacién
sobre el Cancer (CIIC) de la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) lanzé una alerta después de evaluar
estudios cientificos de la mano de 22 expertos en 10
paises: el consumo de carnes rojas y procesadas puede
aumentar el riesgo de padecer cancer, especialmente
colorrectal pero también de pancreas, prostata y seno.

Es importante aclarar que las carnes rojas, segin
la propia categorizaciéon de la OMS, se refiere a “to-

audio. Descargue

escanee QRy
escuche la nota



PROTEINAS ANIMALES Y VEGETALES, ¢CUALES SON SUS DIFERENCIAS?

Las proteinas de alto valor biolégico
(es decir, que se absorben y se utilizan
correctamente en el organismo)
contienen todos los aminoacidos
esenciales y son de origen animal:
tanto las carnes rojas como las carnes
blancas, los lacteos y los huevos. A la
hora de elegir una proteina animal, lo

dos los tipos de carne muscular de mamiferos, tales
como la carne de res, de ternera, cerdo, cordero ca-
ballo o cabra”. Ni el pollo ni el pescado entran dentro
de estas alertas emitidas por el organismo interna-
cional. Las carnes procesadas, por su parte, son des-
critas por la OMS como “aquellas que se han trans-
formado a través de los procesos de fermentacion,
ahumado, salazén o curado para mejorar su sabor
0 su conservacion. Estas, por lo general, contienen
varios tipos de carnes como res, cerdo, menudencias
u otros subproductos carnicos como la sangre”.

Entonces, squé cambios son necesarios en la die-
ta para que sea mas saludable? ;Hay que dejar las
carnes rojas?

Para la doctora Luisa Fernanda Becerra, nutri-
cionista-dietista adscrita a Colsanitas, lo mas impor-
tante es filtrar la informacién que se encuentra dis-
ponible en internet y en redes sociales: “La carne de
res ha hecho parte de la alimentacién humana desde
tiempos milenarios y por esa misma razén ha juga-
do un papel importante en la evolucién de la especie.
Esto no quiere decir que obviemos el hecho de que
existe una relacién entre el consumo excesivo de car-
nes rojas y procesadas con la apariciéon de multiples
enfermedades”, puntualiza.

consumo de carnes

rojas y eliminar el

consumo de carnes

procesadas:

» Los pacientes con
cancer colorrectal,

hechas por un de seno, pancreas

profesional de la y préstata.

salud que la valore » Personas con .

Cada caso es distinto,
y cada persona debe
tomar decisiones
sobre su dieta
basandose en las
recomendaciones

de manera individual. antecedentes
Sin embargo, en familiares de
términos generales cancer.

deberian limitar el » Aquellos que

mejor es optar por su version magra
(lomo, pechuga, filetes) y también por un
método de coccidén sano. No es lo mismo
comerse un filete de pescado al vapor
que uno frito o un lomo de cerdo asado en
lugar de un chicharrén.
Por otro lado, también hay multiples
fuentes de proteina vegetal tales como

,

™
LA CIFRA

El consumo
de 50
gl'ilnl()S
de carne
procesada al
dia aumenta
el riesgo
de padecer
cancer
colorrectal
enun 18 %.

tengan el acido
Urico elevado

en sangre o que
padezcan de
insuficiencia renal
o0 hemocromatosis
(exceso de hierro
en el cuerpo).

Los individuos con
enfermedades
autoinmunes e
inflamatorias,
como el lupus.

la quinua, la soya, los garbanzos, las
lentejas, la mantequilla de mani, entre
otras que, cuando se consumen con
cereales como el arroz o verduras, se
complementan —es decir, que completan
la cadena de aminoécidos esenciales—y
aumentan su ‘valor biolégico’, convirtién-
dose en fuentes proteicas de gran calidad.

La carne de res —y més atn los cortes magros
como el lomo— es una proteina de buena calidad que
contiene vitaminas y minerales claves para tener un
buen estado de salud, tales como el Complejo B, el
hierro, el zinc, el selenio, entre otros. En las cantida-
des correctas, puede ser un alimento muy nutritivo
para personas con desnutricién, adultos mayores
con sarcopenia, nifios y adolescentes en etapa de
crecimiento y mujeres embarazadas o en edad re-
productiva.

Y si bien es cierto que la evidencia cientifica
apunta a que hay una clara correlacién entre el con-
sumo de carnes (sobre todo procesadas) y la apari-
cién de algunos tipos de céncer, también es verdad
que para entender estos hallazgos hay que hacer én-
fasis en una palabra fundamental: la cantidad.

Los expertos concluyeron que si diariamente se
consume una porcién de 50 gramos de carne proce-
sada aumenta el riesgo de padecer cancer colorrectal
en un 18 %. “Algunos estudios recomiendan que los
adultos limiten su consumo de carnes rojas por de-
bajo de los 50 gramos diarios, es decir, menos de 350
gramos a la semana. Otros estudios hablan de un con-
sumo menor a 100 gramos por dia”, explica Becerra.
“Este es un tema en el que atn se necesita mucha in-
vestigacion. La clave esté en evitar los excesos”.

Explorar en la cocina

Sisumédico le indica que debe reducir el consumo de
carnes rojas, o usted toma la decisién de hacerlo por
cuenta propia, inféormese desde fuentes adecuadas,
lea, consulte a una nutricionista o a su médico de ca-
becera. Opciones de proteinas hay muchas: huevos,
leche, queso, pollo y pescado son las més populares.
También puede optar por proteinas de origen vegetal
tales como la soya, los garbanzos, la quinua, las lente-
jas, los frijoles y el maiz, entre otras.

En conclusién, no hay que volverse vegetariano o
vegano si no hay ninguna condicién que asi lo indi-
que. Conviene, eso si, consumir carnes rojas con mo-
deracién, y carnes procesadas solo eventualmente. ®

* Periodista. Tiene un posgrado en Nutricion de la Universidad de Barcelona. @Lacucharadecata.
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hora que trabajo desde casa hay una es-

cena que presencio con frecuencia: me

levanto de mi escritorio, salgo de la habi-
tacién, voy hacia la sala, cuando escucho un ruido.
Conozco ese ruido. Es como un jalén, un crujir de
tela, un crag, crag, jcrag! Son las uias de mi gato ras-
guniando el sofi. Otra vez.

Los gatos fueron domesticados hace relativa-
mente poco, algo asi como 4.000 afios, mientras
que los perros llevan con los humanos més de
10.000. Es por eso que los gatos conservan caracte-
risticas de comportamiento que pueden calificarse
de “salvajes”: son cazadores, voluntariosos y por

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota

° momentos desafiantes. Esto en opiniéon de Lina
Caceres, cofundadora de El Orfagato y PhD en psi-

cologia, especializada en promocién del bienestar
animal y antrozoologia.

Estas caracteristicas hacen que nuestros debe-
res como cuidadores de gatos sean distintos de los
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na relacion
Sa

Luisa Fernanda Gomes*

¢Por qué nuestros felinos
sgufian el sofa? ¢Hay algo

osolonosqueda

“transitar elcaminodela
resignacion? Una breve

y Util guia al respecto.

que tenemos hacia los perros (un dato obvio pero
necesario). A los gatos, de acuerdo con Céaceres, “les
gusta que el espacio esté pensado de forma en que
ellos puedan esconderse o mirar desde arriba, o
que tengan las facilidades para lanzarse y atrapar
las cosas”. Disfrutan mucho de saltar, trepar, ras-
gufiar superficies y jugar con objetos que emulen
las presas que cazarian en el mundo silvestre.

Para asegurar que los gatos puedan llevar a
cabo todos sus comportamientos “salvajes” y ga-
rantizar su bienestar, los guardianes tenemos que
enriquecer su territorio. Precisamente puede ser
que como no cuentan con los objetos o espacios
necesarios para su desarrollo como gatos, sus con-
ductas pueden ser probleméticas para nosotros.
Como rasguiar los muebles, por ejemplo.

Lo primero que hay que tener en cuenta para
evitarlo es contar con un buen rascador o gimna-
sio para gatos. En el mercado hay muchos, de di-




Los gatos se rascan bdsicamente
porque su instinto les pide
afilarse las ufias.
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L.os gatos
conservan
caracteristicas
de compor-
tamiento
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calificarse de
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salvajes”.

RECOMENDACIONES
ADICIONALES:

> Investigar sobre los
gatos como especie
y las necesidades
que tienen para
garantizar su
bienestar.

Tratar de entender

sus acciones no
vienen con malas
intenciones; son
parte de su instinto.
No anteponer
nuestros deseos a
las necesidades

v

v

a su gato: cémo del gato.

es, cuales son sus > Siel problema se
caracteristicas, sale de control,
cémo es su consulte asu
temperamento, veterinarioy

qué le gustay solicite que lo
qué no. remita con un

v

Tener paciencia,
entender que

especialista en
conducta animal.

versos tamanos, materiales y precios. Si ya cuenta
con uno, jtiene la seguridad de que ese es el mejor
rascador para su gato? Caceres dice que hay algu-
nos que son muy pequefios para ellos y por eso no
les llaman para nada la atencién en relacién a lo
que puede ser, para el tamafio de un gato, una silla
o un sofa.

Asi que la idea es tener al menos un rascador
grande, lo suficientemente alto para trepar, que ten-
ga cuerda o material para rasgar y que sea firme.
Imaginen lo incémodo que es tratar de sentarse en
una silla con una pata mas pequeiia que las demas.
Para ellos es algo similar.

Lo ideal, ademas, seria tener més de un rasca-
dor, en distintas direcciones (vertical y horizontal)
y de diferente material (cartén, cuerda y cabuya).

Fernando Charry, médico veterinario de Etco-
Vet, magister en etologia de la Universidad Auté-
noma de Barcelona y miembro de la Asociacién
Internacional de Consultores de Conducta Animal,
sefiala que un error muy frecuente que ha visto en
guardianes de gatos es que ubican todos los obje-
tos del felino en un solo lugar, y esto va en contra,
incluso, de uno de los cinco pilares del bienestar
felino: “Recursos ambientales separados: agua,
alimento, areneros, rascadores, dreas de juego y de
descanso”.

“Todo lo queremos dejar lo més oculto, donde
la gente no lo vea”, dice Charry, y especificamente
hablando de los rascadores, aclara que es necesario
que estén en un lugar visible; en un area comun de
la casa.

“El gato necesita mostrar que es su casa, que
por ahi pasé; y dar un mensaje tanto visual como
olfativo”, pues en sus patas hay unas glandulas que
secretan feromonas, segtin explica Charry. Precisa-
mente por eso es que muchos rasguiian los muebles
de la sala, “porque es un lugar de transito donde la
gente pasa y el gato tiene que mostrarse”. Ya saben
lo que dicen, los gatos no viven con nosotros, sino
que nos permiten vivir con ellos.

Ahora bien, si cree que tiene ubicado el rasca-
dor en un buen espacio, y aun asi el gato sigue ras-
gufiando los muebles, Caceres sugiere ensayar a
ubicarlo en otro espacio y probar si les llama mas
la atencién. El mejor lugar suele ser junto a la ven-
tana, cerca de donde se ubican sus humanos. A los
gatos les encanta sentir que estin al tanto de todo
y en una reunién con visitas seguramente querran
ver, desde su altar, qué es lo que pasa en su reino.

Pero una vez esté definido el lugar del rascador,
y se vea que lo usan con frecuencia, este no debe
modificarse. Los gatos son animales muy territo-
riales y rutinarios, por lo que el cambio los estresa
y puede potenciar, precisamente, que rasquen méis
los muebles.

Charry agrega un consejo interesante, y es que
como los gatos necesitan dejar marcas visuales y
la cabuya no hace que éstas sean evidentes, puede
funcionar hacer con un marcador una o dos lineas
verticales para que los gatos sepan dénde rascar.

*Periodista amante de los gatos. Trabaja con la plataforma Colombia Check.
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Por otro lado, es posible que los gatos no rasgu-
fien intencionalmente los muebles sino que se enre-
den cuando saltan o corren y caen en el mueble. “Lo
natural en los gatos es usar como traccién sus ufias y
ahi ocurren los accidentes”, dice Caceres.

En general, cortarles las ufias es una préactica co-
mun y que, si uno lo hace bien,
resulta positiva. “Ellos no se
sienten mal. Y esto no interfiere
con su ser gato porque igual si-
guen afilandolas y siguen usan-
dolas como traccién”, aclara Ca-
ceres. Lo que definitivamente
no es recomendable es llevarles
a la veterinaria para que alli
les corten las ufas, ponerles
tapones de colores y muchisimo menos, cortarles la
ultima falange del dedo. Las dos ultimas son practi-
cas invasivas que inhiben conductas naturales del
animal.

Si no hay nada méas que hacer con el gato, podria
buscar materiales para retapizar el sofa con telas
especiales que no les llamen tanto la atencién. En el
mercado se venden como “tela antirasgufios” o “tela
antigatos”. Otra opcién es comprar elementos para
cubrir los muebles, como rascadores que se ponen en

‘ ‘ El gato necesila
mostrar que es su casa,
que pasoé por ahi; y dar
un mensaje ltanto visual
como olfativo”.

las esquinas, que es donde més rasgufian, para que
lo hagan ahi.

Una medida que parece funcionar es el uso de ho-
jas adhesivas transparentes que se pegan en las esqui-
nas (o en las zonas que mas les gusta) de los muebles
de tela. Estos protectores vienen de varios tamafos y
son efectivos para entrenar a los
gatos ya que su apariencia pega-
josa los repele. No es téxico y no
dana los muebles.

Y si ya se han cumplido al
pie de la letra todas estas re-
comendaciones y el gato sigue
rascando los muebles es posible
que no quede otro camino que
aprender a desprenderse de los
bienes materiales. Al haber escogido compartir nues-
tro hogar con un felino tenemos la responsabilidad de
entenderles como especie. “Ellos rascan basicamente
porque su instinto les pide afilarse las ufias, o hace
que ellos quieran trepar y muchas veces las sillas son
la mejor herramienta para lograrlo”, dice Caceres.

Al final, un buen cuidador provee los espacios
que sus gatos necesitan, pero también los entiende y
comprende su manera de relacionarse con el espacio.
Es cuestién de empatia. ®
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CUIDADO CON LAS

SOLUCIONES MILAGROSAS

Sobre las “curas milagrosas”
que se encuentran en redes
sociales como feromonas,
eliminadores de feromonas o
esencias y aromas que puede
poner para evitar que los gatos
rasgufien donde no deben, los
especialistas sugieren tomarlas
con cuidado. Es cierto que

hay aromas que los gatos no
tolerany que las feromonas
son buenas herramientas para
modificar conductas negativas.

Pero antes de usarlas se deben
revisar todos los elementos que
hemos contado aqui, pues si
no hay una buena distribucion
espacial o el gato no tiene un
espacio lo suficientemente
enriquecido, no existe aroma o
feromona que valga. Lo mejor
es consultar a un especialistay
que sea este quien determine
qué estrategias pueden
funcionar. Es decir, llame a su
veterinaria.
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¢Como
clegir la
cuna, el
coche, la sill%;

y el corral

dél bebé?
A | k :

Claudia Ceron Coral*

Aunque parece algo obvio,
muchos padres anteponen
otras caracteristicas
como el color, el disefio,
lamarcay dejan de
lado lo verdaderamente
importante: la seguridad.

26 Bienestar Colsanitas

e

I j
scoger la cuna, la silla para el carro, el coche y
el corral del bebé es una de las tareas que més
ilusiona a los padres primerizos. Sin embargo,

ala hora de seleccionar su mobiliario, decorar su cuarto

y comprar los accesorios, es necesario pensar en lo pri-

mordial: la seguridad.

Ademas de las caracteristicas de cada producto, tam-
bién es fundamental conocer su correcta ubicacién en el
espacio, ya sea en la casa, en la habitacién o en el carro.

Con la asesoria de la doctora Olga Baquero, pedia-
tra, miembro de la mesa de prevencion de accidentes de
la Sociedad Colombiana de Pediatria (SCP); el doctor
Dario Botero, pediatra y puericultor adscrito a Colsa-
nitas, y bajo los parametros del Consejo Colombiano de
Seguridad, la Agencia Nacional de Seguridad Vial y la
Superintendencia de Industria y Comercio, estas son las
principales recomendaciones a la hora de elegir la cuna,
el coche, el corral y la silla de los nifios.

* Periodista especializada en maternidad y crianza.



TIPOS DE SILLAS

Sistema de retencién infantil,
fijado en la parte trasera del
vehiculo.

Se utiliza generalmente

para recién nacidos y nifios
hasta los cuatro afios,
aproximadamente. Pueden ser
instalados con el cinturén de
seguridad o anclados mediante

un sistema de sujecién infantil
(puntos de anclaje en los
vehiculos) denominado ISOFIX
(sistema europeo) o LATCH
(sistema americano).

Sistema de retencién

infantil fijado hacia el frente
del vehfculo. Al igual que

el anterior, pueden ser

instalados con el cinturén

de seguridad o anclados
mediante un sistema de
sujecion infantil.

Sistema booster o asiento/
cojin elevador para nifios mas
grandes. Su fijacion se realiza
por medio del cinturén

de seguridad.

LA SILLA DEL CARRO

Las sillas para el carro,
llamadas de retencion, son
elementos que mantienen a
los nifios sentados de manera
correcta y debidamente
anclados al asiento del
vehiculo. Estas impiden

que, ante un accidente, los
pequefios se golpeen contra
alguna parte del carro o, en

el peor de los casos, salgan
despedidos.

Por ninglin motivo, explica

la doctora Olga Baquero, los
bebés o nifios pueden ir en los
brazos, se ha comprobado que
corren un grave riesgo al no

Cuando se
compran nuevas,
es indispensable
verificar su fecha
de vencimiento,
pues las sillas

farab??rro estar sujetos en su silla.
arg 1en Los expertos recomiendan
caducan.

revisar las caracteristicas de la
silla infantil y sobre todo que no
sean usadas, por el desgaste
de los materiales de seguridad.

La seleccion de la silla esta determinada

por la edad, el peso y el tamafio del bebé.
De acuerdo con
los pardmetros y
recomendaciones
de la Agencia

Para un recién nacido se
puede elegir una que encaje
enelcarroyenel coche
del bebé, de manera que se

Naciopal de . pueda trasladar entre uno
Seguridad Vial y otro. Es practico cuando
(ANSV):

esta dormido y no queremos
despertarlo.

Si se elige unasilla
exclusivamente para el carro,
se puede comprar una que le
sirva desde bebé y hasta los
cuatro afios, cuando, por lo
general, ya se debe cambiar
por una mas grande. Para ello
se debe tener en cuenta que,
cuando la cabeza del menor
llegue hasta la parte superior
del asiento o sobresalga

de ella, es el momento

del cambio.

Se debe fijar la silla, en
lo posible, en sentido
contrario a la marcha
del vehiculo: estudios
internacionales
recomiendan que el
sistema de retencion
infantil se mantenga
en esta posicion hasta
que los nifios cumplan
cuatro afios, con el fin
de brindarles mayor

proteccioén al desarrollo
de su cabezay cuello.
Uno de los lugares mas
seguros para ubicar un
sistema de retencion
infantil es en la mitad
del asiento trasero del
vehiculo.

Si el sistema se va a fijar
por medio del cinturén de
seguridad, este debe ser
uno de tres puntos.
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LA CUNA

> No ubique la cuna cerca de las ventanas donde hay persianas, de modo que no
puedan acceder a los cordones.

> Los juguetes de cuna colgantes (mdviles, gimnasios de cuna) deben estar fuera
del alcance del bebé si no esta presente un adulto.

> Retire cualquier juguete de cuna colgante cuando el bebé comience a levantarse
sobre sus manos y rodillas, alrededor de los cinco meses.

> Cuando el nifio alcanza los 90 centimetros de estatura, puede pasar a una cama baja.

> Elija una cuna con barandas fijas, es decir que no se bajen, ya que no son seguras.

Lo que se debe graduar de altura es el soporte del colchén.

> Las cabeceras de la cuna deben ser macizas, sin recortes o filos para evitar

que se haga dafio.

> Los bebés nunca deben dormir sobre una cama de agua, manta de piel de oveja,

almohada, sofa, sillén u otra superficie blanda.

>La malla no debe tener
agujeros o hilos sueltos
con los cuales pueda
enredarse el bebé.

> Los agujeros de la
malla deben tener una
dimensién aproximada
de 0.6 cm.

> Ninguna de sus piezas
debe estar suelta o
desajustada.

> Utilice solo el colchén
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que viene con el corral,
pues debe quedar

ajustado y a la medida,
para evitar accidentes.

Recomendaciones:

>No llene el corral o
cuna de mufiecos,
almohadas, cojines. Si
decide poner algunos
de estos elementos,
verifique que no

Sila cuna es usada:

> Revise que todos
los componentes
(tornillos,
abrazaderas, tuercas
y soportes) estén en
perfecto estado y no
representen ningun
peligro para el bebé.

> Repare si tiene la
pinturarajada o
pelada.

> No la use si tiene
listones faltantes o
rotos.

Sila cuna es nueva:

> Leay sigalas
instrucciones para
armar, usary cuidar la
cuna.

> Nunca use una cuna
con soportes o piezas
sueltas o faltantes. Si
faltan piezas, no la use
y péngase en contacto
con el fabricante. No
las reemplace por
piezas de ferreteria.

tengan cordones
sueltos y sujételos a las
barandas o bordes del
corral.

> Sies un corral usado,
verifique su estado
general, el ajuste
de tornillos y piezas
metalicas.

> Nunca deje a su bebé
solo en el corral sin
supervision.



LOS DIFERENTES MODELOS

Si el coche
€s nuevo
verifique
lafecha de
fabricaciény
vencimiento.

EL COCHE

El coche también debe
cumplir las normas
de seguridad:

> Las correas de sujecion
deben ser de tres puntos
(no se recomiendan
las correas sencillas de
cintura). Deben estar en
perfecto estado.

> Capotas para proteccion
de soly lluvia.

> Sidispone de un coche
usado, verifique que los
elementos de seguridad
y estado de cinturones,
llantas y tornillos estén
en buenas condiciones.
Si hay que cambiarlos,
procure conseguir
repuestos de fabrica.

Coche cuna: es
ideal para recién
nacidos, porque
son acolchados
para que el

bebé descanse
comodamente
cuando aun no
se sienta. Debe
tener capota para
proteccion del sol
y lluvia.

Br o0
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El coche viajero: sirve
para llevarlo de paseo,
debe tener buena
amortiguacion. Debe
tener capota para
proteger del sol y lluvia.

OTRAS RECOMENDACIONES

> Hasta los nueve meses
deben tener el respaldo
removible para ajustar
su espalda.

> Para los nifios de mas de
ocho meses, o cuando
ya se mantengan

sentados, se puede usar

el coche paraguas, que
es mas liviano y facil
de plegar.

> Existen muchos modelos

y lo recomendable
es elegirlo segun la

Para padres deportistas
existen los coches
trotadores, con llantas
mas amplias y ruedas
inflables para adaptarse
a distintos terrenos.

edad, el uso que se

le dard, el acceso ala
vivienda (puerta de
entrada, escaleras) y
las caracteristicas del
automovil (por ejemplo,
el tamafio del baul).
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na vez esté en la Troncal del Caribe, a 30

minutos de Santa Marta, el primer chorro

de vitamina natural llegard a su orga-

nismo mientras camina los cuatro kilé-
metros que separan la entrada del Parque Nacional
Natural Tayrona del inicio del sendero. Enseguida,
el corazén bombea sangre a mayor velocidad, la fren-
te se humedece y las hormonas empiezan a generar
una sensaciéon placentera. Adids estrés.

Le serdn muy utiles unos zapatos cémodos, ropa
fresca, agua abundante y las sustancias quimicas que
genera el organismo cuando entra en contacto con el
entorno natural, porque la travesia es fisicamente
exigente. Pero agradecera haber hecho el esfuerzo,
cuando empiece a ver el espectiaculo de tonalidades
azules que compiten entre si'y se encuentre con unas
rocas inmensas que parecen
pintadas. Ahi es cuando la vi-
tamina N se mete por los ojos y
una energia increible impulsa
a seguir la caminata que puede
durar unas tres horas. Es inevi-
table dar las gracias al universo
por estos regalos.

Si va muy atento, es posible
que encuentre en el camino la-
gartijas de cola azul, monos aulladores, ardillas, za-
rigiieyas, tigrillos, osos y culebras. Casi nunca estan
tan cerca como para asustar a los visitantes pero si lo
suficiente como para escucharlos y, a veces, verlos. La
recomendacién es andar con cuidado. Y si sabe algo
de aves, es un lugar ideal para hacer avistamiento,
porque muchas especies endémicas y migratorias
aprovechan este bosque para alimentarse y descan-
sar, incluidas el condor andino y el 4guila blanca.

Para ser participe de esta experiencia ecoturis-
tica debe llegar antes de las 7:00 de la mafiana a la
entrada del sector El Zaino, que es la méas utilizada
por turistas nacionales y extranjeros, ubicada en la
carretera que conecta a Santa Marta con el extremo

Agradecera haber
hecho el esfuerzo, cuando
empiece a ver el espectaculo
de tonalidades azules
que compiten entre si’.

Debe caminar durante unas tres horas para recorrer los 14
kilometros que separan la entrada de El Zaino del Cabo San Fuan.

Norte del pais. El valor de la entrada es de 29.000
pesos, si es colombiano o extranjero residente, y
64.500 pesos, si es un visitante internacional. A eso
hay que sumarle el costo del seguro médico obliga-
torio que es de 5.000 pesos por persona por dia, y
el costo del parqueadero en caso de que lo necesite,
por 24.500. Desde hace unos afios rige una politica
para impulsar el turismo local, y por eso los sama-
rios pagan la mitad del precio,
siempre y cuando lo demues-
tren con el lugar de expedicién
de su cédula.

En varios tramos del reco-
rrido hay caminerias de made-
ra, troncos alineados encima
de los charcos y quebradas con
improvisadas hileras de pie-
dras. Asi que con buen equili-
brio llegara al destino con los zapatos secos, siempre
que no llueva, por supuesto. En algunos sectores hay
cintas de seguridad amarillas para advertir la restric-
cién del acceso. Son por su seguridad.

Tenga en cuenta que debe caminar duran-
te unas tres horas para recorrer los 14 kilé-
metros que separan la entrada de El Zaino del
Cabo San Juan, la zona donde esti la mayoria
de los servicios: camping, restaurantes, bafios y
hamacas. La vista es sorprendente. Y en esa ruta
encontrara varios balnearios de aguas cristalinas,
arena fina y peces que puede fisgonear con care-
tas o lentes acuaticos. En la playa conocida como
La Piscina, los peces loro estin tan cerca de la

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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orilla que ni siquiera es necesario saber nadar para
disfrutar del festin de colores que se forma debajo
del agua.

En Parques Nacionales Naturales de Colombia
han entendido que la sostenibilidad de las areas
protegidas con vocacién turistica, como es el caso
del Parque Tayrona, implica que los visitantes va-
loren el bienestar que genera estar en contacto con
los ecosistemas: “Es ir mas alla del bafio en la playa.
Es apreciar el entorno, el paisaje, 1a calidad del aire,
la fauna, el agua limpia y fresca, la fruta que puedes
coger del arbol. Es darse cuenta de la dicha de recibir
el bafio de sol y salitre, la caminata tranquila, la bri-
sa en la cara. Se trata de acoger de manera distinta el
placer de estar en ese territorio y, en la medida en que
reconoces ese beneficio, lo agradeces y te vuelves un
visitante colaborador. Ser consciente de que lo que
estamos cuidando en el area protegida es la vida”,
dice Jeferson Rojas, jefe del PNN Tayrona.

Por eso cuando visite el Parque Tayrona no
puede ingresar con bebidas alcohdlicas ni equipos
de sonido, armas de fuego, tampoco puede llevar
mascotas, ni portar empaques de icopor o cubiertos
desechables. Esta prohibido capturar animales sil-
vestres, arrojar colillas de cigarros o hacer fogatas.
Todas estas restricciones buscan evitar accidentes
que pongan en riesgo los fragiles ecosistemas del
parquey la seguridad personal.

“Lo que pretendemos es que el visitante venga a
re-crearse, volver a su esencia, a reconocer lo verda-
deramente valioso de su entorno. Queremos que la
gente se encuentre en este territorio, lo valore y lo
respete. Hacia alla vamos”, insiste Rojas.

También apoya esta idea Carlos Mario Tamayo,
subdirector de Sostenibilidad y Negocios Ambienta-
les de PNN, quien agrega que estd comprobado que
estar en el bosque, las montafas, un lago o la playa,
mejora el estado de dnimo, reduce el estrés y las pre-
ocupaciones, calma la agresividad y fortalece el sis-
tema inmunolégico. Entonces, resalta que ahi estin
los parques naturales de Colombia, para que la gente
vaya y se sienta mejor.

Gobernanza compartida

Durante el afio 2021 fueron programados tres cierres
temporales de la actividad turistica del Parque Tayro-
na, tras un acuerdo entre las autoridades de Parques
Nacionales y las de los pueblos indigenas de la Sierra
Nevada de Santa Marta: koguis, wiwas, arhuacos y

La sostenibilidad de las dreas protegidas
con vocacion turistica implica que los
visitantes valoren el bienestar que genera
estar en contacto con los ecosistemas.
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LA CIFRA

El PNN
Tayrona
tiene una
exlension
de 15.000
hectareas,
3.000 de las
cuales son
lerrestres,
el resto son
acualicas.

Son 24 asociaciones
de comerciantes las
que hacen vida en el
Tayrona, y del negocio
dependen, directa e
indirectamente, unas
mil familias. Ahi se
cuenta a los arrieros
que ofrecen el servicio
de caballos desde El
Zaino hasta Cabo San
Juan, por unaruta
exclusiva para los
equinos, a un costo
de 20.000 pesos por
trayecto. La actividad
del Parque también
es sustento para el
personal de los eco-
hoteles, restaurantes,
escuelas de buceo,

guias turisticos,
transportistas,
campamentos y
vendedores.

Para facilitar la
compra anticipada
de la boleteria para
acceder al Parque,
el comité técnico,
en el que participan
autoridades civiles
e indigenas, trabaja
en la definicién

de parametros

para concesionar

la administracion

de la plataforma
tecnoldgica que
permita programar las
visitas y reservar los
cupos con antelacién.




Jalyintana Padre del mar

Todas las restricciones buscan evitar accidentes que pongan en
riesgo los fragiles ecosistemas del parque y la seguridad personal.

kankuamos. Los dos primeros fueron del 1 al 15 de fe-
breroy del1al15de junio. El tercer cierre esta progra-
mado desde el 19 de octubre al 2 de noviembre. Esta
medida tiene por objeto darle un respiro a la biodiver-
sidad, permitir la regeneracién de los ecosistemas del
area y facilitar que los pueblos nativos realicen sus
rituales sagrados de purificacion.

Rojas cita a Arregocés Conchacala, gobernador
tradicional, quien dice que esos 45 dias son la in-
version que tenemos que hacer los seres humanos
para el mantenimiento del territorio, pues con ello se
alarga la vida. A ese tiempo de receso lo han llamado
Tayrona Respira, y este es el tercer afio consecutivo
en cumplirse.

Hasta 2019, el Parque recibia unos 450.000 vi-
sitantes al afio, de los cuales el 45 % eran extranje-
ros. Esa relacién ahora ha cambiado porque con la
pandemia ha bajado la poblacién de turistas interna-
cionales, y los colombianos estan visitando mas sus
parques. También cambi6 la capacidad de carga: an-
tes de la pandemia el Parque recibia 6.500 visitantes
en un dia y ahora esa capacidad se redujo a un poco
mas de la mitad, exactamente 3.535 personas por dia.

Los cierres peridédicos del Parque son una de las
medidas mas controversiales contempladas en el
Plan de Manejo de la Sierra Nevada de Santa Marta 'y
el Parque Tayrona, elaborado con la participacién de
los técnicos y cientificos de Parques Nacionales, jun-
to con las autoridades tradicionales de los pueblos
indigenas. Este Plan es un punto de equilibrio entre
los intereses culturales, ambientales y econémicos
que defienden las partes involucradas.

“Los pueblos nativos nos han ensefiado que cui-
dar el territorio es cuidarnos a nosotros mismos. Y
dar crédito a esa sabiduria ancestral es lo que nos
ha permitido consolidar un instrumento de plani-
ficacién para el cuidado, protecciéon, conservacion,
interpretacién, uso y administracién de esas areas
protegidas”, enfatiza el jefe del PNN Tayrona. ®
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y ‘Esposible’
reduecir la>

huella de

carbono

Monica Diago*

La acumulacién de carbono
en la atmdsfera contribuye
alincremento de la
temperatura de la Tierra

y causa un desequilibrio
ecoldgico global. Aqufle
explicamos cémo reducir
€sas emisiones.
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Nota disponible en
audio. Descargue
app AudioLector,
escanee QRy
escuche la nota

>

¢QUE ACTIVIDADES
GENERAN MAS
IMPACTO?

i nuestro consumo fuera mas comedido, si no

compraramos articulos que no necesitamos,

si los supermercados no estuvieran llenos de
envases plasticos y envolturas innecesarias que se
desechan apenas se usan, si entendiéramos que cada
decisiéon de consumo afecta el planeta, entonces no es-
tarfamos tan preocupados por el calentamiento global,
la huella de carbono y todas las consecuencias que eso
esta trayendo para los seres vivos.

Lastimosamente ya estamos en un punto de so-
bregiro con los recursos naturales del planeta. Segin
el Fondo Mundial para la Naturaleza (WWF), los se-
res humanos estamos utilizando los recursos natu-
rales 1,75 veces mas rapido de lo que los ecosistemas
pueden regenerarse. En pocas palabras: estamos ago-
tando nuestro capital natural més rapido de lo que de-
beriamos. Y esto se debe a que nuestro estilo de vida
genera una huella de carbono que impacta negativa-
mente la Tierra.

El carbono se ha emitido a la atmésfera desde an-
tes de que existiéramos los humanos, porque el diéxi-
do de carbono es producto de procesos naturales como
la descomposicién de los arboles que caen al suelo, la
respiracién de los mamiferos, entre otros procesos que
no tienen que ver con la mediacién de las personas. El
problema empezé después de la revolucion industrial,
cuando los procesos industriales comenzaron a gene-
rar una cantidad de carbono cada vez mayor que se fue
acumulando en la atmésfera. Asi, el equilibrio entre el
carbono que se emitia y el que absorbian las plantas o
los océanos de manera natural, se fue perdiendo.

LOS BONOS
DE CARBONO

A comienzos del siglo XXI

se empez6 a notar cémo la
reduccion de emisiones de Gases
de Efecto Invernadero podria
dinamizarse con incentivos
econémicos. Estos esfuerzos
buscaban complementar las
acciones de mitigacion del
cambio climatico.

Con la creacién y regulacion de
incentivos econémicos para la
reduccion de emisiones nacié
el mercado del carbono, que se
refiere ala compray venta de
créditos basados en captura o
emision evitada, en una unidad
de medida llamada tonelada
métrica (t) de diéxido de
carbono.

Actualmente existen dos
mercados para el carbono: el
mercado regulado, que sigue
las reglas establecidas en el
Protocolo de Kioto; y el mercado
voluntario, que incluye una
amplia variedad de relaciones
comerciales y estandares
voluntarios destinados a
disminuir emisiones.

En el caso de Colombia estos son
los sectores y actividades que mas
generan emisiones.

v

La deforestacion.

Las practicas agropecuarias no
sostenibles, como la ganaderia
convencional, extensiva, en la que
se tumban grandes hectareas de
bosque para abrir potreros.

El sector energético.

El transporte aéreo y terrestre.

El sector industrial.

v

v v v

*Periodista interesada en temas de familia, crianza y medio ambiente. @ coolmama.
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Medio ambiente
N Abecé
Preferir la bicicleta como medio de
transporte es una de las medidas que
reducen nuestra huella de carbono.

En los tltimos 50 afios, nuestra huella ecologica
ha aumentado casi en un 190 %, de acuerdo con el
Informe Planeta Vivo 2018 de WWF.

“Cuando hay un desbalance en esa ecuacién na-
tural, la cantidad de carbono en la atmésfera se in-
crementa por encima de los niveles naturales, crean-
do una capa que hace que una mayor proporcién de
la energia del sol que llega a la Tierra no se refleje,
incrementando la temperatura global de manera
paulatina. Este es el mismo proceso que ocurre en
los invernaderos de plantas y, por esto, los gases que
contribuyen al cambio climético se llaman Gases de
Efecto Invernadero”, explica Diego Navarrete, lider
de soluciones basadas en la naturaleza para mitiga-
cién de la ONG The Nature Conservancy.

Los esfuerzos de todas las organizaciones am-
bientales y de los paises comprometidos con la mi-
tigacién del cambio climético buscan impedir que
para el 2030 la temperatura de la Tierra aumente
mas de 1.5 grados, pues si esto ocurre se afectaria la
dindmica ecosistémica y los desastres naturales que
ya estamos padeciendo serian peores.

Disminuir la huella de carbono

+ Lo principal es generar conciencia de nuestros ha-
bitos y saber que la mayor parte de nuestras activi-
dades genera emisiones.

« Cambiar paulatinamente nuestro estilo de vida:
disminuir el uso del carro o de medios de transpor-
te contaminantes, reducir el consumo de carne, te-
ner un uso racional del agua y la energia, evitar los
plasticos de un solo uso, pensar antes de consumir.

+ Si ya entendié de qué se trata esto, transmita el
mensaje. Es posible encontrar personas que sien-
tan afinidad con esta conciencia ambiental dormi-
da pero latente. Usted puede ser el motor que les
encienda esas ganas de hacer cambios por el bien
de todos.

+ En palabras del experto Diego Navarrete, las So-
luciones Basadas en la Naturaleza (acciones para

Se mide en toneladas
de diéxido de carbono
equivalente, y
decimos equivalente
porque este es el

gas que tiene mayor
importancia pero

no es el Unico gas
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COMPENSAR LAS EMISIONES

Hay plataformas
que permiten

compensar la huella
de carbono. Una de

ellas es: banco?2.
com/compensar-
tu-huella/

En la pagina lo
primero que se
hace es calcular la

contaminacion que

estamos causando,
ese célculo arroja
una cifra sugerida
que es laque
debemos pagar.
Luego se debe
seleccionar una
familia, comunidad
o autoridad
ambiental que
reciba el incentivo

econoémico
correspondiente
anuestra
compensacion
para que puedan
seguir trabajando
en la proteccion o
restauracion de los
ecosistemas que
habitan, que son
estratégicos.

proteger, manejar sosteniblemente y restaurar
ecosistemas, que aborden los retos de las socie-
dades eficaz y adaptativamente, y que proporcio-
nen simultineamente beneficios para el bienestar
humano y la biodiversidad) podrian contribuir
enormemente a la mitigaciéon del cambio climéa-
tico en Colombia. Las soluciones dirigidas a cap-
tura y reduccién de emisiones, principalmente, se

enfocan en:

+ Evitar la deforestacion.

+ Restaurar ecosistemas naturales.

+ Implementar practicas sostenibles en sistemas
agropecuarios, como sistemas silvopastoriles o

agroforestales. ®

que genera efecto
invernadero. Existen
otros como el metano
y el éxido nitroso, que
también producen
este mismo efecto.
Existen varias
plataformas que

{COMO SE MIDE LA HUELLA DE CARBONO?

pueden medir la huella
de carbono para
individuos, negocios
grandes y pequefios

o productos. En

el caso de los
ciudadanos, se calcula
teniendo en cuenta

el estilo de vida: el
tipo de transporte,
los alimentos que
consumimos, la ropa
que compramos, los
aparatos electronicos
que tenemos en casa,
entre otros.
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L.orena Arenas:

“El rival mas fuerte
es uno mismo’

de Doha, Catar, en 2019, no podia caminar bien
debido a una lesién en el musculo tibial derecho.
Aunque le dolia hasta las ldgrimas, no era suficiente para
La marchista pere iIrana sacarla de la pista. Empecinada, mostré lo que estaba dis-

- puesta a hacer para lograrlo. Los médicos y la fisiotera-
de 28 aflos fue medalla de peuta pensaron que le seria imposible hacer los primeros

plata en Tokio 2020. Es la kilémetros, y le advirtieron que lo mejor era volver a Co-
lombia. Pero la marchista no solo cruzé la meta al final de

ndmero uno de Colombia los 20 kilémetros, sino que llegé en el quinto lugar. Para

y de Lati noamérica, pero ella fue como ganar el oro.

Hoy llora al recordar lo duro que ha sido el camino

para ”egar hasta donde para subir al podio en los recientes Juegos Olimpicos de

est4 le ha tocado sortear Tokio, donde obtuvo una medalla de plata: sobreponerse

al dolor fisico, superar las barreras mentales, imponerse

todo ti PO de dificultades. ante las decepciones, vivir lejos de su familia. Continuar,
no importa cuanto cueste.

En el camino ha conseguido seis récords nacionales en
la categoria Mayores, seis para la categoria Sub-23 y tres en
la Juvenil. En 2012 fue medalla de bronce en el Mundial de
Barcelona y de oro en la Copa Mundo Saransk, Rusia. En
2013 gané plata en los Bolivarianos de Peri. En 2014, oro
en los Juegos Suramericanos de Chile y plata en los Juegos
Centroamericanos y del Caribe de México. En 2015 impu-
so un récord en el Suramericano de Lima; en 2017 fue oro
en los Juegos Bolivarianos de Santa Marta. En 2019, récord
en los Juegos Panamericanos de Lima. Hay solo una cate-
goria en donde Lorena Arenas no tiene medallas: la infan-
til, porque nunca compitié.

Lorena entré al deporte por casualidad, en plena ado-
lescencia, cuando llegé entre las tres primeras en una com-
petencia colegial en Calarca. El sacerdote Jhonatan Dario
Garecia, aficionado al deporte y con estudios en educaciéon
fisica, not6 que Lorena tenia madera para el atletismo.
Aunque ella estaba decepcionada por no haber ganado, el
péarroco le hizo ver que atin sin entrenar habia estado entre
las primeras, y podia tener un futuro alli.

Maria Gabriela Méndes* 1 dia que Lorena Arenas compiti6é en el Mundial
Forograria: David Estrada Larraiieta
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Cuando le dijeron que servia para
marcha primero dijo que no. Pero lo
intentd y enseguida empezo a destacar
en esa modalidad.

En el Instituto de Deportes y Recreacién de Me-
dellin (Inder), la deportista conocié al que seria su
mentor: Libardo Hoyos. Un dia Lorena imité a un
compafiero que hacia marcha atlética porque le pare-
cia chistoso. El entrenador le propuso desempefiarse
en esa especialidad. No le gustaba al principio, pero
con el tiempo se dio cuenta de que destacaba frente a
sus rivales.

SQué tanto le afectd que los Olimpicos de 2020

se realizaran en 2021?

Me beneficié, porque en 2019 tenia una lesion del is-
quion desde hacia tres afios, y los médicos no sabian
qué era. Me vieron muchos especialistas. Es una le-
sién poco comun y era complicada la recuperacién.
Si no se hubieran aplazado los Olimpicos me habria
tocado competir con la lesién, como lo habia hecho
ya antes. Al posponerse tuvieron tiempo de hacer
la cirugia y de recuperarme plenamente. Mi mama
es muy creyente y yo le decia: “Mami, haga las pro-
mesas que tenga que hacer pero que este dolor se me
quite”. Ella le pidi6 al Sefior de Los Milagros de Buga
que me curara del dolor y me diera la fuerza y la vo-
luntad para poder lograr esa medalla.

sPor qué decidio no seguir las recomendaciones médicas
de retirarse del Mundial de Doba?

Yo tenia un suefio: de esa competencia dependia mi
desemperfio en los Juegos Olimpicos, tenia que sa-
ber si me adaptaba bien al calor. En mi cabeza solo
“Me gusta ser esa persona que habia un objetivo: saber qué era competir en altas
los inspira para que puedan temperaturas.

lograr lo que desean en el
deporte. Independientemente
de los suefios y los objetivos,
hay que trabajar duro y sofiar

SQué opera en el cerebro de un atleta de alta competencia
para que cualquier cosa esté por encima del dolor

en grande, no dudar de las y el sufrimiento?
capacidades que se tienen. No El deporte a este nivel ya no es saludable y uno lo
hay nada imposible, sea a corto sabe. Una vez una doctora me pregunto si era cons-

o largo plazo, siempre se puede.
La vida es eso, intentar las
cosas. Cuando me dijeron que
servia para marcha primero dije ro podria no caminar bien, tener dolores de columna.
que no. Pero luego lo intenté. Porque siempre uno esta llevando su cuerpo al limi-
Sino lo hubiera intentado no
seria lo que soy ahora. Cada
persona viene a este mundo con
un talento que nos regalé Dios,
la vida, el universo, y hay que que si sigue fumando le va a dar cancer; lo mismo en
encontrarlo”. el deporte de alto rendimiento: uno es consciente de

eso, pero insiste.

ciente de lo que me podia pasar cuando me retirara, y
le dije que si. Dependiendo de las lesiones, en el futu-

te, es una lucha con uno mismo: el cuerpo tiene que
resistir hasta donde uno lo lleve. El rival mas fuerte
es uno mismo. Es como la persona que fuma: sabe

40 Bienestar Colsanitas



‘ ‘ Siempre uno esta
llevando su cuerpo al limite,
es una lucha con uno mismo:
el cuerpo tiene que resistir
hasta donde uno lo lleve’
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Sandra se considera
muy religiosa,
aunque no fandtica.
“No voy a la iglesia
cada ocho dias, pero
creo que hay alguien
superiorami”.
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Por la época del Mundial de Doba no podia caminar pero
si competir. ;Como es eso?

Soy una persona que siempre piensa en el ahora. Yo
me decia “tengo que hacerlo porque es lo que hay
ahora, después no sabemos. No voy a llegar a los
Juegos Olimpicos a improvisar”. No me gusta estar
diciendo que voy a ser medallista o a ganar, nunca
me he comprometido con nadie, solo conmigo. Que-
riair alos Olimpicos y ganar una medalla. Antes de
la competencia fui a calentar y casi no podia cami-
nar, pero estaba mentalizada: “Ya llegué hasta aci,
tengo que hacer todo lo que pueda”. Solo habia una
persona que yo esperaba que me felicitara: mi entre-
nador. Pero solo dijo “Pudo haber sido mejor. Nos
habiamos preparado para que fuera medallista”.
Eso me dio durisimo.

Es muy duro recuperarse de esas lesiones...
Si, pero eso es un deportista de alto rendimiento:

alguien capaz de soportar todo ese tipo de lesiones.
A un deportista de alto rendimiento siempre le va
doler algo. Y su trabajo es seguir adelante, aunque
le duela.

sAsies en todo?

Si, asi es la vida. Hay momentos y cosas que duelen,
pero hay que seguir. Como lo que dijo mi entrena-
dor al final de la competencia de Doha, que me dio
tan duro. Yo no soy de guardarme las cosas, cuando
hay una injusticia lo digo, soy clara y directa. Digo
lo que no me gusta. La medalla olimpica en Tokio
es la recompensa a todo eso. Si no hubiera sido por
el apoyo psicologico me habria devuelto a Medellin.
No hubiera aguantado tanto.

cEs mds dura la presion fisica que la psicologica?
En el deporte no puedes ser una persona débil. Ade-
mas de resistir el dolor fisico tengo que resistir en
todo lo demas, por ejemplo los comentarios: “Usted
usted no puede”, “hay otra mejor
que usted”. Hay que ser muy fuerte fisica, emocio-
nal y psicolégicamente. Eso es lo que caracteriza y
diferencia a un medallista olimpico de uno que gana

” o«

todavia no es”,

un mundial o un suramericano.

sComo es ese trabajo psicologico?

Uno ve a deportistas entrenando muy duro que en
el momento de la competencia no son capaces de
dar todo lo que tienen, dudan de sus capacidades, no
creen en ellos mismos. Eso es lo bonito del deporte:
que lo forma a uno en muchos aspectos.

Uno piensa, si fui capaz de aguantar esto en el de-
porte por qué no voy a ser capaz de superar esto en
mi vida.

sIncluyendo las penas de amor?

Da duro, pero te ayuda a que sea més llevadero. Uno
piensa: la vida sigue. He tenido pocas relaciones,
pero han sido largas y me ha dado duro cuando se
terminan. Evito enamorarme porque me pasa que
cuando quiero a alguien, entrego lo mejor de mi y
uno a veces espera que la otra persona también haga
lo mismo, y no siempre se puede. Uno no debe espe-
rar nada de nadie para no decepcionarse. Y lo pri-
mero es amarse uno mismo.

Usted tiene fama de mal genio, pero yo la veo muy dulce y
sonriente...

Si, soy de un temperamento fuerte, y méas cuando
sé que las cosas se estin haciendo mal o cuando le
quieren hacer dafio a alguien, no permito eso.

Las cosas hay que ganarselas. El que ha trabajado
por algo entonces se merece el reconocimiento.



Arenas
mantiene
desde 2012
el récord
nacional
juvenil de los
10 kilometros
con un
tiempo de
45:11.46.

cValio la pena tanto sacrificio?

Si. Desde que inicié estaba en mi pensamiento que
lo iba a lograr. No hubo ni un segundo que pensara
que no lo iba a lograr. Cuando faltaban 600 metros,
que iba segunda, casi sola, en un momento me quise
emocionar, pero me calmé porque no habia pasado
la meta y siempre pueden pasar muchas cosas.

Usted empezd tarde en el deporte, al menos para los estin-
dares de los atletas de alto rendimiento...

Si, empecé a los 14 o 15 afios, pero qué tal que hubie-
ra empezado mas joven y no hubiera llegado, o que
me hubiera aburrido. El tiempo de Dios es perfectoy
usted tiene que estar cuando él lo diga.

cEs muy religiosa?

Soy muy religiosa, no fanatica. No voy a la iglesia
cada ocho dias, pero creo que hay alguien superior
a mi. Asi sea ficticio, le digo a las personas que crean
en algo superior, eso ayuda. Hay momentos en los
que pienso “no voy a ser capaz”. Ahi es cuando lle-
ga ese motivo, esa energia, ese impulso. “Dios, dame
fuerzas para soportarlo”. Y llega esa energia que te
hace fuerte.

sHabla con Dios mientras compite?

En todas las competencias hablo con Dios. Le pido
tranquilidad, fuerzas. En estos cinco afios que fue-
ron tan duros para mi, yo le decia: si esto es lo que
tengo que soportar para lo que me quiera dar, lo voy
a hacer. Y asi fue.

sAntes de ser deportista qué queria hacer?

Siempre quise ser médico, pero llegé el deporte.
Luego con el tiempo me di cuenta de que no tengo
el talento ni la conviccién para esa profesion. Yo
veo que alguien se lastima y siento el dolor que esa
persona siente. Soy muy sensible y no puedo ver
heridas o sangre.

sEn qué momento toma la decision de vivir del deporte?
Nunca pensé que iba a vivir del deporte o que el de-
porte iba a ser todo en mi vida. En 2009 entré a un
colegio de monjas que era muy estricto y no tenia
tiempo para entrenar. Camilo Calderén, el que me
ensefié a marchar, me ayudaba a hacer las tareas.
Libardo Hoyos era mi entrenador y me sugirié
cambiar de colegio para poder tener el entrena-
miento como prioridad.

El entrenador es una figura fundamental para un depor-
tista de alto rendimiento...

Sigo diciendo que Libardo Hoyos es mi entrenador
porque es la persona a la que més tengo que agrade-
cerle. Mi ascenso fue muy rapido, apenas empecé a
entrenar ganaba en todo, pasé a ser selecciéon Antio-
quia, alos dos afios seleccién Colombia, a los tres afios
medallista mundial juvenil. Fueron resultados muy
rapidos. Era como que la vida me decia que me de-
dicara a eso. Sin embargo, Libardo siempre me decia
que siguiera estudiando porque un deportista nunca
sabe cuanto va a durar su carrera. Le hice caso y entré
a estudiar en 2011 licenciatura en Educacién Fisica.
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Soy de un temperamento
Suerte, y mas cuando sé que las
cosas se estan haciendo mal o
cuando le quieren hacer daiio

a alguien, no permilo eso’.
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¢sHa seguido estudiando?

Paré de estudiar dos afios. Pero pensé en las palabras
de Libardo, “no voy a ser deportista toda la vida, ten-
go que terminar mi carrera”. No tengo afan, tomo una
o dos asignaturas por semestre. Algun dia me voy a
graduar, mi prioridad ahorita es el deporte. Asi sea
viejita puedo ir a estudiar, pero a entrenar no.

Las personas que se dedican al deporte deben sacrificar
mucho, estudios, diversion, vacaciones, vida familiar.
cHay alguno que le pese mds?

La alimentacién no me cuesta. No me gusta lo dul-
ce. Lo de las fiestas tampoco es un sacrificio, porque
nunca supe qué era estar en una fiesta: mi papa siem-
pre nos iba a buscar a las nueve de la noche. Para mi
es mas dificil no estar en las fechas especiales de mi
familia: el cumpleafios de mis padres, el nacimiento
de mi sobrina, cosas asi. Siempre hemos sido una fa-
milia muy unida. Me da duro estar lejos de ellos. Eso
si, paso todo el dia hablando con mi mama.

$Qué hace cuando no estd entrenando? sComo se relaja?
Me encanta escuchar musica, me hace recordar e
imaginar cosas. Antes de entrenar, en el calenta-
miento, escucho musica. De todo: vallenato, reg-
gaetdn, salsa. Me gusta compartir con mis amigos,
hablar bobadas con mis amigos, reirme, me encanta
reirme. Casi no salgo. A veces voy a un centro co-
mercial con mi mama pero eso me cansa muchisi-
mo, mas que el entrenamiento.

A quién admira?

A mi. Jajaja. Mentira. Siempre he admirado a mu-
chos deportistas colombianos que son muy tesos en
mi modalidad. Pero que diga que quiero ser como
tal persona, no. Admiro a mis compaferos y a todos
los que son deportistas.

El deporte permite conocer la dimension bumana de
mucha gente: los rivales, los entrenadores...

Si. Hay mas rivalidad en el mismo grupo de uno
que con las competidoras de otros paises. Si tengo
que pasarle agua a la china lo hago porque me gusta
que todas estemos en las mismas condiciones. Que
nadie diga que Lorena gané porque la otra no pudo
tomar agua. Con la italiana casi nunca hablo pero
mira que cuando me levantd, nos abrazamos, ella
tiene una buena técnica y hay que reconocer el tra-
bajo de los otros.

cQué sigue para usted?

Uno es muy ambicioso. Siempre hay una meta mas.
Ojala Dios me permita estar en dos juegos olimpicos
maés, todavia creo que podria dar mas. ®



PO

NIR" COMPROMETIDA
CONTOS ADULTOS MAYORES

El Fondo de Pensiones y Cesantias esta enfocado en apoyar la formacion de los mayores
de 50 afos para que puedan emprender un negocio y continuar siendo productivos.

El Fondo de Pensiones y Cesantias Porve-
nir tiene el compromiso de acompafiar a
los colombianos en todas las etapas de
su vida. Por eso, desde 2019 han trabaja-
do por entender y analizar las necesida-
des de la poblacion de adultos mayores.

En un estudio realizado en 2019, identi-
ficaron las necesidades y problematicas
que enfrentan los adultos mayores en to-
dos los aspectos: social, econémico, fa-
miliar y de bienestar. Segun el resultado
de la encuesta, el 48 % de los pensiona-
dos quiere aprender y no sentirse relega-
dos en esta etapa de retiro.

Fue asi como surgio en alianza con la Uni-
versidad del Rosario, el Observatorio del
Adulto Mayor, una herramienta enfocada
en disefiar alternativas para la empleabi-
lidad y el fomento del emprendimiento
en las personas mayores de 50 afios.

Este Observatorio se apalanca en tres pi-
lares: la investigacidn, la formacion vy la
divulgacién. Contard con un sitio web con
datos de interés, investigaciones y progra-
mas de formacidn, que estan enfocados
en esta poblacion. El aporte investigativo

de este Observatorio estara a cargo de la
Facultad de Economia de la Universidad
del Rosario, UR Emprende y el Fondo Por-
venir. Se estima que estard funcionando
en el ultimo trimestre del 2021.

A través de esta iniciativa se ofrecerd un
programa de formacién virtual en em-
prendimiento con cobertura nacional,
que contard con el acompafiamiento de
profesores expertos del Centro de Em-
prendimiento de la Universidad de Ro-
sario y UR Emprende, con el fin de for-
talecer las habilidades y capacidades de
los inscritos, aprovechando sus vivencias
y experiencias de vida, con el fin de ge-
nerar ideas de negocios innovadoras y
materializables.

En Porvenir son conscientes que esta
generacidon quiere continuar su etapa
productiva y generar mayor valor en sus
familias, en sus territorios y en el pais.
Alli se encuentra su principal reto: tra-
bajar en el desarrollo de iniciativas que
apunten al emprendimiento, la emplea-
bilidad y el bienestar socioeconémico de
los adultos mayores afiliados. Bernardo

Sanchez, gerente de mercadeo en Porve-
nir, explica: “Nuestro compromiso como
Fondo de Pensiones es brindar un acom-
pafiamiento integral a quienes, después
de largos afios de trabajo, llegan a su eta-
pa de retiro, para que puedan disfrutar
de este momento a plenitud. En Porvenir
tenemos la responsabilidad de monito-
rear la situacion general de los adultos
mayores en el pais para entender sus ne-
cesidades”.

OTRAS INICIATIVAS

Dentro de esta estrategia de sostenibili-
dad surgié otra iniciativa: Disfrutando tu
Porvenir, una plataforma digital disefia-
da para que mas de 109.000 pensiona-
dos que tiene el Fondo disfruten de una
amplia oferta de servicios, actividades
de formacién, emprendimiento y espar-
cimiento.

Por otro lado, Porvenir cuenta con la Co-
munidad del Pensionado, la cual nacid
en 2018 como una iniciativa que pro-
mueve el bienestar en esta poblacidn,
reforzando la filosofia de permanecer
activos en esta etapa de la vida.

Bienestar Colsanitas 45

Contenido patrocinado



La agridulce

golosina del dolor

Sinar Aloarado® « Tuustracion: Liliana Ospina @ lilondra

La bicicleta exige grandes dosis de
sufrimiento, pero a cambio entrega felicidad
al deportista. El ciclismo siempre ha
impuesto desafios desmedidos a millones
de personas que encuentran el placer
durante largas jornadas de pedaleo.
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113 de julio de 1967, junto a decenas de ci-
clistas en el Tour de Francia, el britinico
Tom Simpson sale de Marsella rumbo al
Mont Ventoux, un coloso calcireo en cuya cima no
crecen los arboles. Simpson puede ganar esta etapa,
pero a dos kilémetros de la meta, consumido por el
esfuerzo y el calor, cabecea, traza la via en zigzag y
cae de la bicicleta. Los ayu-
dantes de su equipo lo asisten
y vuelve a pedalear, pero solo
otros 500 metros. Los ulti-
mos: el ciclista se derrumba
otra vez y nunca mas se le-
vanta. Muere en un helicép-
tero rumbo al hospital. Desde
arriba no alcanza a ver la montana que intenté con-
quistar. Sus ultimas palabras, pronunciadas tras la
primera caida, fueron una orden y un ruego: “Pén-
ganme de nuevo sobre la bicicleta”.
Latozudez terminal de Simpson es extrema, pero
confirma un rasgo comun de este deporte cruel: la
persistencia mas alla de cualquier razén. Miguel In-

p—

Por el contrario, nos
ambullimos en él con deseo’.

durain, el versatil corredor espafiol, ya en retiro, fue
entrevistado por periodistas que querian saber cémo
recordaba sus mejores afos: “He llegado muy lejos
en el dolor”, confesé. El suplicio no es un pozo que los
ciclistas esquivemos. Por el contrario, nos zambulli-
mos en €l con deseo, impelidos por la resolucién per-
sonal y la necesidad de cumplir. “Mientras respire,
atacaré”, jur6 Bernard Hinault,
el ultimo gran campeén fran-
cés. Por su lado, el escritor y ci-
clista Ander Izagirre recuerda
desde nifio la horrible mueca
de sufrimiento que exhibia el
ciclista Pedro Delgado en una
edicion del Tour. Esa imagen,
que Izagirre pudo ver de cerca, en vez de ahuyentarlo
funcioné como un anzuelo. Por eso Giancarlo Brocci,
creador de una carrera vintage en Italia, defiende “la
belleza de la fatiga”.

El padecimiento nunca falta en la receta ciclista.
Debemos subir y la gravedad nos pesa; queremos
avanzar y el viento nos frena; el sillin no es un sof4,
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pero pasamos horas alli varias veces por semana; y
ademas estan las caidas. Sobre la bicicleta nos expo-
nemos al sol, al frio, a la lluvia. Pero las dificultades,
en vez de disuadir, nos provocan. Los ciclistas —pro-
fesionales y aficionados— coqueteamos con el colapso
siempre en busca de un nuevo reto. Cuando vemos
venir el martirio, pedaleamos a su encuentro. “Tt
contintias. Es lo mas bello y terrible del ciclismo. T
contintias”, escribié Tyler Hamilton en sus memo-
rias, Ganar a cualquier precio.

Muchas veces, en la agonia del pedaleo, confron-
tado por la insensatez de mis actos, me he formulado
la misma pregunta. ;Por qué? Algunos encuentran
en la quimica una respuesta plausible. Durante el
ejercicio, nuestro cuerpo segrega las llamadas hor-
monas de la felicidad: endorfina, serotonina, dopa-
mina y oxitocina. Neurotransmisores que irrigan el
cerebro y generan una poderosa sensacién de bien-
estar. Pero no parece suficiente. Antes de cobrar esa
recompensa, el ciclista debe invertir grandes bolsas
de insatisfaccién. Puede que la aventura, la belleza
del paisaje y la épica del logro ayuden a despejar este
enigma. O puede también que las carreteras estén
simplemente llenas de masoquistas.

El sufrimiento prolongado induce una suerte de
evasion. “Abstraido del cuerpo doliente, el ciclista
prosigue en su dolor y hace de é] su materia prima”,
escribe Priscila Lessa en su ensayo La estética del dolor.
Esto me recuerda un ascenso de casi 30 kilémetros,
en un recorrido de 122 en total, que hice entre La Vega
y el Alto del Vino, al occidente de Bogota. El calor de
ese dia me desgasté en la primera mitad del recorrido,
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pero cesé cuando alcancé cierta altura en la cordille-
ra. Faltaba poco para completar el tramo final cuan-
do mi cerebro, harto de padecer, se bloqueo; pero yo
segui pedaleando como un autémata. Ese dia se me
borraron unos kilémetros. Pasé por alli, pero no me
acuerdo. Mi mente parece haber dicho: “Hasta aqui te
acompailo. Si te vas a matar, hazlo solo”. Y adids. Hans
Ulrich Gumbrecht, en su Elogio de la belleza atlética, des-
cribe esta enajenacién temporal como el acto de “per-
derse en la intensidad de la concentracion”.

El colombiano Nairo Quintana, también en el
Mont Ventoux, vivié su propia agonia en el Tour
de 2013, cuando persiguié como un poseso a Chris
Fromme, ganador de la carrera ese afio. Quintana
llegd a la cima justo detras del britanico, urgido en
su pedaleo para no perder segundos vitales. Cuando
superd la meta, como un muifieco roto, se desvanecié
en los brazos de un masajista. Pero lo hizo después

de cruzar. “El dolor habia sido derrotado”, concluye
Priscila Lessa.




Aqui surge una variable fundamental: el tiempo.
Durante seis o siete horas de viaje, los ciclistas gasta-
mos miles de calorias tratando de descontar unos se-
gundos en varios segmentos de la ruta. Queremos ser
cada vez més rapidos, cada vez mas fuertes. Quere-
mos ir cada vez mas lejos. En esa endiablada carrera
sin fin, cualquier ganancia marginal se considera una
conquista. En el fondo, sospecho, pedaleamos contra
los afios: para demostrar que todavia somos capaces.

Porque el dolor confirma al individuo. Si el cuer-
po duele, es porque estd vivo, dice David Le Breton
en su libro Elementos para una antropologia del dolor.
Cuanto mas duele, més vivo esta. Sobre todo porque
después, invariablemente, consigue recuperarse.
“El dolor nos permite encontrar la sensacién de uno
mismo en un mundo cada vez més anestesiado”, es-
cribe Bernard Andrieu.

Al mismo tiempo, el dolor y la concentracién
extrema nos sacan de nosotros mismos; producen
epifanias y euforia. Incluso es frecuente sumirse en
una cierta irrealidad: el ciclista, rodeado de silencio y
soledad, viaja ensimismado en
sus pensamientos. El pedaleo,
sobre todo en las subidas lar-
gas, tiende a volverse monoéto-
no; el cuerpo entonces sabe qué
hacer, y el cerebro puede des-
entenderse para divagar sobre
los asuntos mas variados. En
muchas ocasiones me he des-
cubierto escribiendo parrafos enteros en mi cabeza;
cantando para distraerme; recuperando escenas del
pasado; a punto de llorar, azotado por el cansancio;
o conmovido por la belleza de la luz cuando amane-
ce sobre el paramo. El dolor es desagradable, pero lo
aceptamos con gusto, porque nos permite acceder a
experiencias memorables y profundas.

Con el dolor surge la verdad. Si no, que lo digan
los torturados. Su sensacién nos eleva y nos condu-
ce a la pureza, prometen los religiosos. Su naturale-
za urgente elimina cualquier distraccion: nos enfo-
camos en €l y todo lo demés pierde importancia. El
aguijonazo en los muslos y la tensién en la espalda,
recurrentes durante horas, ponen al ciclista bajo una
suerte de hipnosis. Entonces uno abraza el dolor, se
entrega a él y lo acepta, porque fue elegido.

Solemos pensar en el dolor como una experien-
cia intransferible: nos cuesta describirlo a los demas.
Pero sus sintomas pueden verse desde afuera como
un especticulo. Por eso Alain Corbin, en el volumen
Historia del cuerpo, habla de “la teatralidad del supli-
cio”. Esto es notorio en el ciclismo, un deporte cuya

Tal vez por eso parecen
hechos de otro material’

cancha es el mundo abierto. Cada afio miles de entu-
siastas llenan las carreteras durante las competen-
cias para disfrutar del tormento en vivo y en directo.
Los rostros sufrientes de los ciclistas, sometidos al
esfuerzo maximo, componen una estampa digna de
fotografiar. Cuanto més se retuerce el deportista, ma-
yor valor se atribuye a su victoria.

O incluso a su derrota. Porque el dolor desperdi-
ciado, sin éxito en su empresa, se vuelve tragico, y por
eso irresistible. Para Gumbrecht, 1a belleza estd en la
mirada del espectador, que proyecta sobre sus idolos
un sentimiento de fascinacién. “Lo que cuenta es la
distancia relativa entre el atleta y el contemplador,
y esta distancia se vuelve lo suficientemente grande
cuando el contemplador cree que sus héroes viven
en un mundo diferente, pues, en esta condicién, los
atletas se vuelven objetos de deseo”, dice el profesor.

Este espectaculo angustioso, por fortuna, ofrece
a cambio buenas dosis de estética. Hay una belleza
plastica en los cuerpos desarrollados al maximo, y en
los gestos cadenciosos del ciclista sobre los pedales.
Los deportistas nos permi-
ten ver musculos —su gran
herramienta— desarrollados
a un nivel que jamas alcan-
zaremos. La bicicleta, dolor
mediante, cincela sus cuerpos
hasta conseguir esa delgadez
que hoy dicta nuestro canon
de belleza.

Pero antes de sufrir sobre la via, los ciclistas, en
especial los profesionales, se han sometido a otras
formas de dolor sin testigos: dietas de hambre, en-
trenamientos exigentes, madrugonazos rutinarios,
accidentes con fracturas. Y después de las caidas, el
martirio de la recuperacién antes de volver. Los ci-
clistas conviven con el dolor dentro y fuera de la ruta.
Tal vez por eso parecen hechos de otro material. Un
futbolista cae sobre el pasto mullido y ejecuta volte-
retas draméticas antes de abandonar la cancha en
camilla. Un ciclista se estrella sobre el pavimento a
50 kilémetros por hora y se levanta lacerado, pero
dispuesto a seguir.

Esto nos resulta extraordinario, pero es lo mismo
que hacemos todos con bicicleta o sin ella. Pedalear
duele, como duele también vivir. Y sin embargo, atin
en las peores circunstancias, casi todos elegimos con-
tinuar: porque nos hemos propuesto un determinado
objetivo. El dolor, siempre pasajero, es solo el precio
que pagamos para ser mejores. Mientras haya ener-
gia y voluntad, siempre intentaremos continuar.
Como el malogrado y heroico Tom Simpson. ®

*Periodista y escritor colombo-venezolano.
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mpafia a su hijo a

uando sea grande voy a ir a la universidad
del tenis, para ser un tenista profesional”.
Esome dijo Tomés después de salir de una
de sus primeras clases. Debo confesar que la frase me
enternecio, pero no latomé en serio. Nadador, futbolista
o boxeador. Lo que quisiera. Ojali encontrara placer en
alguin deporte. Yo estaba listo para comprarle guantes,
raquetas, patines, gafas, arcos o cuantos implementos
fueran necesarios para ensayar mientras algo termi-
naba por encarretarle como pasatiempo. Si la genética
hacia su parte del trabajo, Tomas tendria infinitos de-
vaneos con todos los deportes, como su papa: natacion,
fatbol, béisbol, voleibol, patinaje y rugby subacuatico,
para finalmente decidir que el deporte y la competen-
cia no serian lo suyo. Me preparaba para acompanarlo
en sus dudas y vericuetos, hasta verlo engrosar la mul-
titud de rodillones aficionados que ocupan los escena-
rios deportivos durante los fines de semana.

Pues me equivoqué, y la genética fallé. Va a cum-
plir ocho afios y el tenis lo tiene loco. Tanto a é1 como
a nosotros, sus padres. Yo, por ejemplo, estoy junto a
una cancha y a las ocho de la noche escribiendo este
testimonio, mientras mi hijo perfecciona el saque a
unos metros de mi.

66

Todo comenzé un sdbado de 2017. Saliamos del
Complejo Acuético, en Medellin. El venia amarrado
a la silla trasera de mi bicicleta con su pelo mojado,
embadurnandose la boca, las manos y la ropa con
algiin bomboén pegajoso. Yo siempre pensé que ense-
fiarle a nadar seria uno de mis mejores regalos, pues
le permitiria disfrutar sin temor de las piscinas, del
mar y de los rios. Acababa de cumplir cuatro afios y
el primer nivel de natacién estaba superado.

—Papa, me prometiste que hoy iriamos a las can-
chas de tenis.

La semana anterior, Tomas habia descubierto
que muy cerca de las piscinas habia unas canchas de
tenis. Yo habia olvidado mi promesa. Intenté hacer-
me el loco, cosa que se me da facil. Queria almorzar
y me daba pereza la demora. Pero inmediatamente
apareci6 el angel de los padres sobre mi hombro, a
decirme que es importante cumplirles la palabra.
Resignado torci el rumbo y me acerqué con él a las
canchas de tenis, las mismas donde aprendi y jugué
hasta el final de mi adolescencia.

Entramos a “La Liga”, como le deciamos carifio-
samente cuando yo jugaba. Senti emocién. Recordé
a los profes que no estan, respiré las papas criollas



fritas de la entrada y sonrei al recordar el balde con
limpido y jabén azul donde me tocaba sumergir las

medias blancas manchadas por el polvo de ladrillo.
Répidamente sali de mi abstraccién nostalgica y
me concentré de nuevo en Tomas. Pensé en contarle
mi historia corta con el tenis a manera de ambienta-
cién, pero al verlo supe, por la expresion de sus ojos,
que algo estaba ocurriendo en su

Cerca de los ocho afios, Tomds sufre los
primeros rigores del cambio de categoria.

ses en los que me habria gustado que mi hijo escogie-
ra un deporte més ajustado a nuestro presupuesto.
Pero todos los esfuerzos se hacen con gusto y sacrifi-
cio. El pequefio hizo click de inmediato con el profe,
Rubén, a quien le debemos en buena parte el entu-
siasmo para venir, hasta hoy sin falta ni desgano, a
todos los entrenamientos.

A los cinco afios gané su primer torneo. Repiti6 a
los seisy alos siete. Gané facil y llegé a sentirse al nivel
de los mejores del mundo. Se comparé con Nadal, Fe-
derer y Djokovic. Ahora, cercano a los ocho, sufre los
primeros rigores del cambio de categoria y se enfrenta
cada vez con mayor frecuencia al dspero sabor de la
derrota. Hace poco me pregunté: “;Cuando uno es te-
nista, en qué trabaja?”. Yo le hablé de la importancia
de trabajar en un oficio que le haga feliz, sea cual sea.

&Y nosotros? Bien, gracias. Sufriendo y gozando
desde la tribuna. Verlo triunfar nos hincha el pecho.
Recibirlo entre sollozos cuando pierde nos arruga las
tripas. En ambos casos sabemos que todo es importante
para su desarrollo. En los torneos hemos visto a papés
y entrenadores de estructura militar, que ven la cancha
como un campo de guerra y al contendor como enemi-
go. También nos han tocado los tiernos debiluchos que
sucumben ante el mas insensato berrinche. Su maméa
y yo dudamos de todo: ;Fl tenis le gusta realmente?
;Lo estaremos presionando? ;Serdn muchas horas de
entrenamiento para un nifio? ;Se trata de una vocacién
temprana o de un capricho pasajero? ;jAbandonara en
la adolescencia? Nadie sabe. Y qué importa. Por ahora
lo disfrutamos. Y lo mejor de todo: en familia.

Por ahora, me gustaria decirle unas palabras,
aunque todavia no pueda leerlas de corrido. Hijo mio:
me gusta mucho verte crecer y caminar con firmeza.
Admiro tu disciplina, tu pasién y tu empefio. Mi de-
porte, en cambio ha sido saltar. Saltar de aqui para
alla y de regreso, tantas veces que ya perdi la cuen-

cabeza. El observaba todo con ta. Al tenis llegué tarde y sali temprano. Pero que mi
detenimiento. No despegaba sus
ojos de las canchas. Su actitud
era de contemplacién. Guardaba
ese silencio devoto del feligrés

que se persigna ante el baptiste-

‘ ‘ A los cinco anos gano
. y Renilié historia en este deporte no sea, nunca, tu referencia
5 » o 7Y /]

su prumer tornceo. fiepiiio o motivacién. Te pido perdoén si con gestos sutiles

a los seis y a los siete. Gano
Jacil y se sintio al nivel de

de aprobacién o reproche te induzco a competir y a
querer ganar en este mundo de polvo. Si empecinas

. ’ en esto tendrés que superar muchos retos. Llegaran
los mejores del mundo’

rio. Uno de los monitores desde
la cancha supo ver las ganas del
chico, y vino hasta nosotros para ofrecerle una raque-
ta y una bola. Por primera vez este nifio timido entra-
ba en una actividad de grupo sin dudarlo un instante.

Tomas se conect6 rapidamente con ese universo.
Y desde la primera clase todo fluye. Hasta la plata,
que no sobra pero no falta y se gasta mucha. Hay me-

fuerzas antagoénicas como la envidia, la trampa y la
codicia. Aprenderas a perder con la frente en altoy a
ganar con respeto. No pierdas nunca la confianza en
ti, en nosotros y en la vida. Envidio tu estilo tempra-
no de subir por el tronco sin detenerte a dudar entre
las ramas. Pero si un dia te asustas, si te congelas y
resbalas, siempre estaran mis hojas caidas para acol-
charte. Juega mientras lo disfrutes. ®

*Periodista, realizador y productor audiovisual. Es director de la serie El taller, que se emite todos los sdbados por Teleantioquia.
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En defensa del
parto natural

*

Karem Racines Aréoalo

El uso del canal vaginal para el
nacimiento representa menos
riesgos y mayores beneficios
para madres y bebés.
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odos los dias las cesireas salvan vi-

das”. Esta es una sentencia frecuente

en los documentos cientificos que de-
muestran los beneficios del parto natural. Con lo
cual, este articulo no trata de desprestigiar un pro-
cedimiento quirtrgico tan ttil como la cesirea, sino
de rescatar el valor indiscutible del parto natural
como un proceso humanizado que tiene como prin-
cipal protagonista a la mujer, pero al que cada vez se
recurre menos.

El aumento de la tasa de cesiareas en Colombia
deja en evidencia el desplazamiento voraz de este
procedimiento sobre el parto por via vaginal. En
1998 el 24 % de los nacimientos ocurria por cesa-
rea; en 2017 la tasa iba por 45 %, segun los datos
més recientes disponibles en el DANE. En los es-
tratos altos la cifra es méas dramaética atn. Y si se
habla de instituciones privadas, en la Costa Caribe
hay registros de hasta 70 % de ceséareas frente a los
partos espontaneos, segin advierte la Federacion



Colombiana de Obstetricia y Ginecologia, en el
articulo “Racionalizacién del uso de la Cesarea en
Colombia” (2014).

Ciencia y naturaleza

Segun los expertos, lo que representa el parto es
la restitucién del protagonismo de la mujer, no del
médico que es un facilitador y un ayudante. Apos-
tarle al parto vaginal implica una visién integrada
del fenémeno del nacimiento con su contexto, con
una incidencia emocional tremenda, con implica-
ciones espirituales, emocionales y familiares muy
importantes. Y hay que verlo como un método en
el que se respeta la vinculacién de la medicina con
la evidencia cientifica, en el sentido de dejar a la
cirugia aquellas situaciones
que se hacen inmanejables
por la via natural, pero no
por comodidad o conve-
niencia de quienes no son
los protagonistas de ese acto
tan natural.

Zoila Osorio, ginecobste-
tra dela Clinica Iberoamérica
de Colsanitas en Barranqui-
lla, reconoce que una circular de cordén umbilical
no es motivo para no intentar el parto vaginal, como
tampoco lo es el sobrepeso de la materna, su edad
temprana, sila cadera es angosta, si es mayor de 30
afios, si tiene un grado de placenta avanzado, poco o
mucho liquido amniético, bajo umbral del dolor, dia-
betes, hipertension, o si el bebé es muy grande.

“Esas condiciones por sisolas no son razén para
practicar cesareas. Pero muchos de los nacimientos
terminan en cirugias porque, por una parte, las ma-
dres quieren programar el nacimiento de sus hijos
con la familia y no someterse a la incertidumbre del
parto vaginal o le temen al dolor porque se les ha
hecho ver como una etapa insoportable. Y, por la
otra, el médico también quiere optimizar su tiem-
po”, explica Osorio.

Sin duda, la cesarea permite un mejor equili-
brio entre el tiempo invertido por el especialista en
la cirugia, versus el tiempo que hay que monitorear
a una parturienta que puede tardar hasta 24 horas
en un trabajo de parto. Entonces, es duro hablar de
la mercantilizacién del servicio, pero también es
una realidad”, dice Osorio.

‘ ‘ El parto vaginal facilita
el encuentro inmediato del
bebé con la madpre, favorece
la produccion de leche y
Jortalece el vinculo afectivo’

Ventajas para el bebé y la madre

Maria Elena Varela, pediatra neonatal y perinatal
de Colsanitas, detalla que el parto eutécico o natu-
ral comprende tres etapas: la primera es el desenca-
denamiento espontineo del trabajo de parto entre
las semanas 37 y 42 de gestacién, la cual comienza
con la dilatacién del cuello uterino. En la segunda
etapa ocurre el descenso y nacimiento del bebé vy,
finalmente, la expulsién de la placenta.

La especialista explica que al pasar por el canal
del parto, el bebé se impregna de las bacterias de
su madre y éstas le ayudaran a formar su sistema
inmunitario, le aporta calor y le ayuda a iniciar la
lactancia, se genera mayor oxigenacion y minimiza
el riesgo de sufrir insuficiencia respiratoria. Ade-
mas, es el momento en el que
el bebé genera unas hormo-
nas que le mantienen en esta-
do de alerta en sus primeras
horas de vida. La evidencia
cientifica demuestra que los
fetos sometidos a trabajo de
parto muestran concentra-
ciones de proteinas mayores
en el plasma, que aquellos
que nacen sin trabajo de parto.

Varela considera que el parto vaginal facilita
el encuentro inmediato del bebé con la madre, lo
que favorece la produccion de leche y fortalece el
vinculo afectivo. El recién nacido esté activo porque
ha hecho también su trabajo para poder estar fuera
de la barriga, y es un buen momento para estar un
rato piel con piel con su madre e iniciar la lactan-

El recién nacido estd activo porque ba
hecho también su trabajo para poder
estar fuera de la barriga.
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cia. Esto es algo que no se puede lograr con la cesarea
porque hay que proteger los campos estériles y pro-
piciar la recuperacion fisica de 1a madre cuyo vientre
ha sido abierto, membrana tras membrana, hasta lle-
gar al ttero. Por eso, apenas se le acerca el bebé a la
materna para que lo bese y se lo llevan a completar el
proceso que no se logro de forma natural.

También, estudios citados por Varela indican
que las cesareas pueden producir adherencias en el
vientre, cuya posibilidad se incrementa en la medi-
da en que sean mas los procedimientos quirturgicos
para alumbrar al hijo. Otro experimento europeo
advierte que los bebés nacidos por via genital tenian
20 % menos riesgo de desarrollar diabetes tipo 1, que
aquellos nacidos por cesarea.

Otro argumento de peso para luchar contra la
extincion del parto vaginal son las descargas hormo-
nales que genera la materna cuando el bebé esta por
nacer, y que son importantes para esa nueva vida. Se
trata de la oxitocina, llamada también hormona del
amor, porque es la que estimula y mantiene la con-
traccion del utero. En la cesarea no hay tiempo de
que esta hormona se libere.

Los expertos aseguran que el proceso fisiologi-
co del parto beneficia el tracto respiratorio del bebé,
mientras que en el procedimiento quirirgico no hay
oportunidad de que se aclimate al nuevo ambiente.
Lollegan a buscar cuando aiin no ha avisado que esta
listo. Asi lo sacan de golpe y lo obligan a establecer
una conexién abrupta con el exterior. Es una llegada
violenta, separado de mama y pap4, en un ambiente
frio, hiper iluminado, con ruido. Y de paso tiene que
someterse de inmediato a unos procedimientos clini-
cos que son innecesarios si nace por via vaginal.

“Como en cualquier otra cirugia, la cesarea esta
asociada a riesgos a corto y a largo plazo que pueden
perdurar por muchos afios después de la interven-
cion y afectar a la salud de la mujer y del neonato,
asi como a cualquier embarazo futuro. Estos riesgos
son mayores en las mujeres con escaso acceso a una
atencion obstétrica integral”, precisa un informe de
la OMS que promueve la racionalizacién de la opera-
cién como método de parto. ®

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.

Como en cualquier otra cirugia, la
cesdrea estd asociada a riesgos que
pueden perdurar por muchos afios

después de la intervencion.
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RACIONALIZACION

DE LA CESAREA

La media mundial de
cesareas es de 21 %,
en América del norte
32 %, enel Surl5 %,
y en Europa esta en
27 %. En Republica
Dominicana la tasa
es de 56,4 %, seguido
por Brasil con 55,6 %
y Colombia esta en
47 %. La Organizacién
Mundial de la Salud
considera que esta
practica sdlo esta
justificada entre un
10 % y un 15 % de los
casos. “Las tasas de
cesdrea superiores

al 10 % no estan
asociadas con una
reduccién en las
tasas de mortalidad
maternay neonatal”.

La OMS habla

de implementar

un sistema de
clasificacion llamado
Robson, que
permita evaluar y

comparar las causas
y resultados en la
aplicacién del método
quirdrgico para el
alumbramiento, con
la idea de generar
datos confiables y
universales sobre la
verdadera necesidad,
con soporte cientifico,
de la cirugia.

Con los datos, la
organizaciéon podra
desarrollar guias

de uso que faciliten

la estandarizacion

del procedimiento

y promover asi la
racionalizacién de la
cesarea.

Se puede decir que la
aproximacion a la tasa
ideal de cesareas a las
que debe aproximarse
la estadistica mundial
es un desafio al

que no se le esta
prestando suficiente
atencion.
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aumanizado,

una apuesta de Clinica Colsanitas

Redaccion Bienestar Colsanitas

Respetar los deseos de la
madre y ofrecer un espacio
comodo y tranqguilo, son
parte de la oferta de Clinica
Colsanitas para garantizar
un parto seguro.
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a idea de parto humanizado nacié en Clini-
L ca Colsanitas en el afio 2006 y en todo este

tiempo ha sido prioridad promover la expe-
riencia de un parto respetuoso de los deseos de la ma-
dre, ademas de la apuesta por un parto vaginal seguro.
“Todo empez6 en la Clinica Reina Sofia cuando se ins-
tauraron las salas que se denominaron en ese momen-
to TPR, es decir, que en la misma sala la mamé podia
tener el trabajo de parto, el parto y recuperarse sin
tener que ser trasladada”, explica el doctor Mauricio
Herrra, Jefe Nacional del Departamento de Medicina
Materno Fetal y Obstetricia de Clinica Colsanitas.

El concepto ha evolucionado hasta llegar a ser
un servicio integral, que cumple los pardmetros in-
ternacionales de lo que se ha denominado como la
humanizacién de la atencién del parto y el trabajo de
parto. Entre las recomendaciones de la Organizacién
Mundial de Salud que sigue Colsanitas, algunas de
las més relevantes son:
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El parto humanizado busca que la
mufer, su pareja y su familia estén
en un espacio agradable y seguro.

Atencion organizada y proporcionada a to-
das las mujeres de manera que mantenga
su dignidad, privacidad y confidencialidad,
asegure la integridad fisica y el trato adecua-
do y permita tomar una decisién informada
y recibir apoyo continuo durante el trabajo
de parto y el parto.

Acompanamiento de la mujer durante el tra-
bajo de parto y el parto por la persona de su
eleccion.

Revision intermitente de la frecuencia car-
diaca fetal ya sea mediante un dispositivo
de ecografia Doppler o un estetoscopio de
Pinard para embarazadas sanas en trabajo
de parto.

La aplicacion de técnicas
de relajacion, incluso la
relajacién muscular pro-
gresiva, respiraciéon, mu-
sica, meditacién, aten-
cién plena (mindfulness)
y otras técnicas para em-
barazadas sanas que so-

licitan alivio del dolor durante el trabajo de
parto, dependiendo de las preferencias de la
mujer.

Alentar y asistir a las mujeres en el periodo
expulsivo para que sigan su propia necesi-
dad de pujar.

El pinzamiento tardio del cordén umbilical
(no menos de un minuto después del naci-
miento) para mejores resultados de salud y
nutricién para la madre y el bebé.

Mantener a los recién nacidos sin complica-
ciones en contacto piel con piel con sus ma-
dres durante la primera hora después del
nacimiento para prevenir la hipotermia y
promover la lactancia.

Después de un parto vaginal sin complica-
ciones en un centro de atencién de salud, las
madres y los recién nacidos sanos deben re-
cibir atencién en el centro durante al menos
24 horas después del nacimiento.

Las madres y los recién nacidos sanos
deben recibir atencion médica durante al

menos 24 horas después del nacimiento.

‘ ‘ La mujer puede
elegir a la persona que
la acompanara durante
el proceso de parto’

Aunque el plan de nacimiento puede verse alte-
rado por diferentes factores en el momento del par-
to, es buena idea compartirlo antes con el médico
tratante o equipo de salud de la unidad obstétrica
que le atendera para que comprendan sus prefe-
rencias y puedan trabajar con usted para lograrlas
en la medida de lo posible. Un plan de parto puede
incluir cosas como:

+ Especificaciones de como le gustaria afrontar el
trabajo de parto.

« Como se manejara el dolor.

« Como se monitorizara el bebé.

+ Quién le puede acompanar.

+ Quién del equipo de salud estaré con usted.

+ Cuéndo se cortari el cordén umbilical.

“Bésicamente lo que que-
remos con el parto humaniza-
do es que la mujer, su pareja 'y
su familia estén en un espacio
lo mas agradable y relajado
posible que le permitan a ella
tener un trabajo de parto muy
agradable con todos los para-
metros de seguridad, pero ademas de eso que ella
se sienta muy a gusto, pues eso mejora las tasas de
parto vaginal”, explica el doctor Herrera.

“Lo que queremos es que, en resumen, el parto
humanizado y parto seguro no solamente sea una
experiencia memorable para la mujer, sino que
ademas de eso sea una experiencia absolutamente
segura. Es decir, que las pacientes, que van a tener
un hijo, vean a Clinica Colsanitas como la mejor op-
cién”, concluye el especialista. ®
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El dolor crénico es de

1 dolor fisico se

origina en un

mensaje bioeléc-
trico que procede de recep-
tores existentes en las células,
como reacciéon ante un dafo
que sufre el tejido celular, y 1le-
ga al sistema nervioso, que irradia
esa sensacion en forma de pinchazo,
rigidez, hormigueo, picadura, palpita-
ciones, ardor, disparos o molestia. Se define
como un mecanismo, una ventaja desde el punto de
vista de la evolucion de las especies, que aumenta las
posibilidades de supervivencia del organismo que
sufre el dolor. Es decir, es una tictica vital, un rasgo
adaptativo.

“El dolor es un amigo que nos salva. Si no fuese
por él, por esa sensacién, dolorosa, no nos dariamos
cuenta de que algin érgano o tejido, escondido en
el interior de nuestro cuerpo, estd funcionando mal,
0 que, por ejemplo, estamos apoyando una mano
sobre un fogén encendido, hasta que oliésemos a
carne quemada», aclara el fisico y académico espa-
fiol José Manuel Sinchez Ron en su articulo Dolor y
evolucion de las especies.

Pero una cosa es un dolor esporadico o acciden-
tal, conocido como agudo, y otra es el dolor crénico
o sordo, que es persistente, no desaparece o regresa
con frecuencia, incluso después de seis meses. Un
dolor crénico llega a dominar la vida de quienes lo
padecen.

Es una de las patologias més complicadas de
tratar, porque la sensacién de dolor se percibe de
manera diferente en cada ser humano. Se puede
sentir en un area o en todo el cuerpo. Puede durar
semanas, meses o incluso afos. La causa original
puede haber sido una lesién o una infeccién. Pue-
de haber una causa continua de dolor, en personas
que tienen enfermedades como artritis y cancer.
Otras causas comunes son los dafios neurolégi-
cos y las lesiones que no cicatrizan correctamente,
dolores de cabeza o migrafias, fibromialgia o una
cirugia previa. En algunos casos no hay una causa
clara. El origen puede ser tan complejo que resulta
muy dificil diagnosticarlo. Los factores ambienta-
les y psicoldgicos pueden empeorarlo.

dificil manejo, pero existen
multiples tratamientos
para que la vida de las

personas que lo padecen

sea funcional
y plena.

El dolor y la edad
“Era tan intenso el dolor
de cabeza, que pensaba que
tenia un problema cerebral,
un tumor. Y sofiaba con que
alguien me pudiera abrir el
craneo, mirar, encontrar el ca-
blecito dafiado y arreglarlo”, re-
sume una persona con dolor créni-
co por més de 30 aflos, Octavio Franco.
“Después de varios exdmenes un terapeuta
me dijo que la mia era una cefalea en racimo, como
la maxima expresién del dolor que se puede sentir
en asuntos de migrafa. La intensidad del dolor es
tal que no se le desea a nadie. Uno se esclaviza a los
analgésicos, estd buscando cualquier sustancia,
medicamento o tratamiento que le puedan reco-
mendar profesionales o amigos... En ocasiones se
crearon problemas de convivencia familiar, porque
al aparecer el dolor tocaba cerrar ventanas, apagar
televisores, teléfonos, no se hablaba en la casa, ca-
minaban despacito, por temor a que me afectara, y
yo me encerraba en alguna habitacién, en oscuri-
dad total después de tomarme algiin analgésico...”

remata Octavio, de 81 afios.

A raiz del envejecimiento, muchos adultos ma-
yores lo sienten en los huesos y en las articulacio-
nes. Las mujeres dicen tener més dolor crénico que
los hombres, y corren un mayor riesgo de padecer
muchas afecciones que provocan dolor. Algunas
personas tienen dos o méas enfermedades que cau-
san dolor crénico, segtin algunos datos disponibles
gracias a investigaciones cientificas.

Las emocionesy el dolor

En las ultimas décadas, los expertos han incorpo-
rado los factores emocionales como detonantes de
dolores crénicos como la migrafia. “Cuando muere
un ser querido uno no sabe hacer bien el duelo de
esa pérdida” dice Octavio Franco. “A mi me afect6
mucho la muerte de un hijo de once aflos. Me dese-
quilibré por completo. No supe hacer el duelo, sino
que cai en la culpa, sali a buscar culpables, me cul-
pé. A la pérdida de mi hijo se unié la de mi padre
y la separacién de mi pareja. El terapeuta me dijo
que este habia sido el detonante mas grande de mi

*Cronista y corrector de estilo colombiano, frecuente colaborador de Bienestar Colsanitas.
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migrana, porque también estuvieron las tensiones
y el estrés del trabajo y la vida, los consumos exce-
sivos de alcohol y cigarrillos, los desérdenes en las
comidas, en los horarios y en la vida afectiva. El or-
ganismo llegé a un momento en que no aguanté y
se expreso de esa forma”.

Dentro de las consecuencias de sufrir dolor
crénico se encuentra el deterioro en la calidad de
vida, ya que casi siempre viene acompanado con
secuelas de depresion, ansiedad, disfunciones fa-
miliares o pérdida del rol familiar. Un 27,3 % de
los afectados padece algiin impacto negativo en su
vida sexual. Por otro lado, el tratamiento tradicio-
nal con medicamentos para el dolor puede gene-
rar adiccion al farmaco. Al final, el dolor interfiere
en todos los aspectos de la vida de una persona: en
las relaciones laborales, la autoestima y el bienes-
tar emocional.

En Colombia, estudios sobre dolor realizados
por la Asociacién Colombiana para el Estudio del
Dolor han revelado que cerca
del 47 % de la poblacién colom-
biana sufre de dolor crénico, y
entre los més frecuentes se en-
cuentran los de espalda, cabeza,
regién lumbar y abdominal.

Para Jairo Ricardo Moyano
Acevedo, especialista en me-
dicina del dolor, coordinador
del Comité de Dolor Croénico
de la Sociedad Colombiana de
Anestesiologia y Reanimacién (Scare), Colombia
enfrenta un grave problema en el manejo del dolor
cronico: los pacientes consultan con recurrencia
a los médicos para encontrar una solucién, pero
no la encuentran porque el sistema de salud tiene
problemas para conectar la informacién. Su tra-
tamiento puede llegar a ser muy costoso. Muchos
pacientes terminan automedicandose, lo que origi-
na potenciales efectos adversos, como problemas
cardiacos, sangrados digestivos y dependencia a
farmacos.

Estados Unidos es hoy un pais agobiado por
una inmensa ola de adictos a los opioides, que
buscan en estas sustancias alivio a sus dolores del
cuerpo y del alma. Uno de cada tres estadouniden-
ses sufre dolor crénico, mas de 100 millones de
personas quedan parcial o totalmente incapaci-
tadas a causa del dolor, y el 40 % de la poblacién
experimenta dolor diario. Esta es la principal causa
de discapacidad de los adultos en ese pais. Se esti-
ma que el costo econémico nacional anual del dolor
crénico en Estados Unidos llega hasta los 635 mil
millones de délares.
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‘ ‘ Dentro de las
consecuencias de sufrir
dolor cronico esta el
deterioro en la calidad de
vida, depresion, ansiedad
y disfunciones familiares’

Tratamientos

El dolor crénico no siempre es curable, pero los
tratamientos pueden ayudar a paliarlo, moderar-
lo, amainarlo y extender la frecuencia de sus apa-
riciones. Algunas opciones incluyen medicamen-
tos de venta libre y fisioterapia. Otras, farmacos
potentes que se venden solo con férmula médica,
porque implican riesgo de adiccién y una dismi-
nucién de la capacidad de funcionamiento del
paciente. También hay tratamientos para el dolor
sin medicinas, como acupuntura, terapia fisica y,
en algunas ocasiones, cirugia, como las de la co-
lumna vertebral, cuyo tiempo de recuperacion es
prolongado. También se usa la estimulacion de la
médula espinal con sefales eléctricas, lo cual per-
mite enmascarar el dolor.

Bilena Molina Arteta, médica cirujana adscrita a
Colsanitas, especialista en manejo del dolor, cuida-
dos paliativos e intervencionismo analgésico, sostie-
ne que “el dolor mal manejado pone a los pacientes
en peligro y los somete a
un sufrimiento innecesario.
Asi mismo, un dolor agu-
do mal controlado se pue-
de convertir en crénico, lo
que quiere decir que vas a
sufrirlo por mucho tiempo
y con alta probabilidad de
progresiéon... En la actuali-
dad existen muchos medios
farmacolégicos, quirirgi-
cos vy fisicos destinados a la curacién o paliacién
de este sintoma. Pero claro, no existen los trata-
mientos estandarizados, se deben dar tratamien-
tos individualizados, controlando la respuesta
a los mismos, con objetivos claros, analizando la
percepcién al dolor y escalonando las soluciones
terapéuticas”.

Segun la doctora Molina, los pacientes deben
buscar la asistencia profesional de un especialis-
ta del dolor cuando reciben un diagnéstico catas-
tréfico acompanado de dolor crénico intenso o de
dificil manejo; cuando se sufre un dolor agudo o
crénico que no amaina pese a que se toman me-
dicamentos formulados por otros especialistas, es
decir, cuando las técnicas conservadoras no con-
trolan el dolor en forma sostenida, o cuando es tan
intenso que amerita medidas més avanzadas.

Algunos efectos secundarios de estas terapias
pueden ser delicados con el uso prolongado. Pero
hay opciones que pueden explorar el paciente y su
meédico. Hoy, ante la evidencia cientifica y clinica,
padecer una enfermedad grave no debe ser sinéni-
mo de sufrimiento, y mucho menos una sentencia.

LA CIFRA

Cercadel
17 % de la
poblacion
colombiana
sufre de
dolor
cronico.



El intervencionismo analgésico es una alter-
nativa de avanzada en el mejoramiento de pacien-
tes con dolor crénico de diferentes causas. Se apo-
ya en procedimientos altamente tecnolégicos y
minimamente invasivos: ultrasonografias, radio-
frecuencia, dispositivos implantables, entre otros.
Se puede usar para tratar lumbalgia, dolor de
cuello y hombros, nervio ciético, dolor de espal-
da operada o espalda fallida, fibromialgia, dolor
severo mal controlado tras una intervencién qui-
rurgica, dafio neurolégico en manos o pies, dolor
facial, neuralgia posterior al herpes zdster, dolor
osteoarticular grave, dolores de cabeza y rectal,
entre otros.

El intervencionismo analgésico “debe conside-
rarse en los casos en los que no hay una respuesta
adecuada a los medicamentos analgésicos y a las
medidas dirigidas a manejar el dolor”, sefiala la
doctora Molina Arteta. “Sin embargo, a pesar de las
diferentes alternativas terapéuticas, es necesario
individualizar el tratamiento y el seguimiento, y
esto lo debe hacer un profesional experto en dolor,
puesto que el tratamiento es diferente segtin el tipo
de dolor y el contexto clinico de cada paciente. No
obstante, siempre hay una regla a la excepcién, y es
que en casos muy particulares, segiin la intensidad
del dolor y la patologia asociada, se debe conside-
rar una técnica intervencionista en las primeras
lineas de tratamiento, evitando someter al paciente
a seguir un procedimiento que se prevé va a ser in-
eficaz”, concluye la doctora Molina. ®

SEIS CLAVES PARA ENFRENTAR EL DOLOR

El doctor Jairo Ricardo Moyano
Acevedo, especialista en
medicina del dolor, coordinador
del Comité de Dolor Crénico

de la Sociedad Colombiana de
Anestesiologia y Reanimacion,
sugiere seguir seis principios
para obtener mejores resultados
en el tratamiento del dolor
crénico, y no arriesgar la salud:

1. No automedicarse,
porque podria generar
adiccién y dependencia a
medicamentos, ademas de
otros efectos secundarios.
El médico especialista
debe antes verificar las
condiciones para expedir
una férmula médica, como
identificar al paciente y
su problema, escoger el
medicamento y la dosis que
se va a usar y establecer el
tiempo de uso.

2. Seguir habitos saludables:
dormir de manera suficiente,
ejercitar el cuerpoy
alimentarse bien; manejar
el estrés, relacionado de
forma directa con el dolor
cronico y sus consecuencias,
depresion o ansiedad.

3. No dejarse arrastrar por el

panico ante los ataques de
dolor, porque se suma otra
carga a la existente.

. Comprender que el dolor

crénico no desaparecera
completamente, sino que
lo que se busca es una
recuperacion funcional, por
ejemplo, trabajar con mas
comodidad.

. Los medicamentos opioides

no se deben utilizar

como la primera linea de
tratamiento, sino como
segunda o tercera, cuando
otros tipos de analgésicos
no hayan funcionado. Si se
utilizan, que sea por tiempos
menores a tres meses.

. Enlo posible, a un paciente

con antecedentes de
adiccion al cigarrillo, el
alcohol, las pastillas para
dormir u otras sustancias,
no se le deberia formular el
uso de opioides. La huella
adictiva es un riesgo. Solo
deberia hacerse en casos
extremos y bajo estricta
supervision médica.
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Colsanitas al dia

Saluda a

Maria faula,

tu asistente virtual ahora
en Facebook Messenger

Alingresar a la pagina de Facebook de Colsanitas Medicina Prepagada, podras
ubicar a tu asistente virtual y realizar los tramites y solicitudes que normalmente
realizas por WhatsApp (+57) 310310 7676 o por el chat de colsanitas.com

Hazclicen
& Mensaje

Luego, escribe la opcidn 1 que corresponde a Maria Paula.

Indica tu tipo y numero de documento de identificacidn y escribe tu nimero de
celular para el envio del cédigo de verificacion.

jListo! ‘
Una vez ingreses el nimero de verificacion podras acceder a todas las funcionalidades

de Maria Paula. ‘ COISanitaS
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EPS Sanitas al dia

Hola soy Ana Maria, tu asistente virtual

En EPS Sanitas, estamos
comprometidos con el avance del Plan
Nacional de Vacunacion contra

el COVID19.

Si te vacunaste en el extranjero o en un punto de vacunacion
diferente a los de EPS Sanitas, realiza el reporte siguiendo estos
sencillos pasos:

1. Ingresa a mi chat web en
0 por Whatsapp escaneando este codigo QR.

2. En el menu principal selecciona la opcion:
Reporta tu vacuna COVID-19 en el extranjero
y en Colombia.

U ‘ 3. Ten a la mano el carné de vacunacion.
4. Adjunta el soporte de vacunacion
Registraremos de forma paulatina esta informacion

para poder reportar al Ministerio de Salud
la aplicacion de tu vacuna.
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Abecé

Sicle preguntas
sobre el cancer

femenino

Redaccion Bienestar Colsanitas

La prevencion y los chequeos médicos
habituales son clave para evitar
diagndsticos graves de cancer.

1. ¢Cuéles son los tipos de cancer

que mas afectan a las mujeres?

Los dos tipos de cancer femenino responsables de los
mayores indices de muerte son el cancer de seno y el
cancer de cuello uterino. Sin embargo, ambos cuentan
con estrategias de prevencién para disminuir el riesgo
o para recibir un diagnéstico oportuno. Evitar el se-
dentarismo y el consumo de alcohol y tabaco es clave
para disminuir el riesgo.

2. ¢{Qué es el cancer de seno?

Es una enfermedad maligna que se caracteriza por el
crecimiento anormal de células que han perdido su
proceso normal de desarrollo y pueden ser derivadas
de las glandulas mamarias o de los conductos que
transportan la leche hasta el pezén: tanto el carcino-
ma ductal (de los conductos por donde se transporta
la leche) como el mamario (del tejido mamario) pue-
den afectar a hombres y mujeres, pero siempre con
mayores indices en las mujeres.

8. ¢Cuales son los signos de alarma?
Hundimientos de Ia piel, aparicién de bultos, cambios
de la piel o “piel de naranja”, secreciones anormales
por el pezén o ulceraciones.

4. ¢Se puede detectar a tiempo?

Si, existen varias formas:

+ Autoexamen: hagaselo cada mes (encuentre el paso
a paso en la pagina web de Profamilia: Tocar y no
consultar se llama descuidar).

Factores de riesgo: conocer los antecedentes de cin-
cer de seno en parientes de primer grado de consan-
guinidad, pues esto aumenta las probabilidades de
desarrollarlo.

Examen anual: una consulta donde se determinan
los factores de riesgo, se realiza un examen fisico y
se autorizan otros examenes como la mamografia o
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AUTOEXAMEN

Iis un
chequeo
que se realiza
para buscar
cambios o
problemas
en el tejido
mamario.

"

la ecografia dependiendo de la edad y las condicio-
nes de la mujer.

5. ¢Qué es el cancer de cuello uterino?

Este cancer tiene la particularidad de estar producido
por un virus especifico llamado Virus del Papiloma
Humano que se transmite por medio de las relacio-
nes sexuales: cerca del 90 % de los canceres de cuello
uterino estén relacionados con la infeccion de VPH 16
y 18, y cerca del 10 % restante, a las demas cepas del
virus de alto riesgo que son 14 en total.

6. ¢Cuales son los signos de alarma?

Las cepas asociadas con la infeccion persistente pro-
vocan infecciones asintomaticas y la inica manera de
detectarlas es a través del chequeo médico habitual.

7. ¢Se puede prevenir?

Si, existen varias formas:

+ Uso del condon: es necesario para evitar ETS.

+ Vacunacion: esta cubierta por el sistema de salud
a partir de los 10 afios y hasta los 26. Las mujeres
mayores de 26 afos que lo deseen pueden ponerse
la vacuna por la via privada.

« Citologia: recomendable a partir de los 25 afios o
cuando el médico tratante la recomiende y se toma
bajo el esquema 1,1,3. Es decir, se hace la primera
citologia y si el resultado es normal, la siguiente
se toma al afio siguiente y luego cada tres afios, de
persistir normales los resultados. Tanto la prime-
ra toma como el intervalo de toma se puede modi-
ficar de acuerdo con la valoracién médica.

Prueba de ADN: se recomienda para mayores de

30 afios. Si el resultado es negativo y no hay facto-

res de riesgo, la siguiente prueba debe practicarse

cinco afios después. Desde 2019 las colombianas

entre 30 y 65 afios tienen garantizado el acceso a

ella a través de su EPS. @



Primero

Previene |
el Viru

Pregunta por
nuestros servicios de:

o ? >’ Deteccion del Virus Vacuna
del Papiloma Humano (VPH) contra el VPH

Agenda tu cita:

(=] Chat Bot:318 5310121 @ www.profamilia.org.co
Bogota: (1) 443 4000 Medellin: (4) 283 6688 Cali: (2) 386 0001
Barranquilla: () 319 7928 linea nacional: 300 912 45 60
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¢{POR QUE SON
IMPORTANTES EL
GUSTO Y EL OLFATO?

» Ambos sentidos nos brindan
informacion sobre el
ambiente y complementan
la forma en que disfrutamos
y percibimos alimentos
y olores.

» Son importantes para
detectar ciertos peligros,
como un escape de gas o
un incendio. Los alimentos
o bebidas que tienen mal
sabor o que huelen de
cierta forma podrian estar
dafiados y ser peligrosos si
se consumen.

* Nos ayudan a formar
nuevos recuerdos y a evocar
memorias. También pueden
generar una respuesta
emocional intensa.

Afrontar
la pérdida
del gusto y

el olfato

INroGRAFIA: Ada Ferndandes*®

Uno de los sihtomas del Covid-19 B

es la pérdida del gusto (ageusia) y B

el olfato (anosmia). Sin embargo,

hay otras afecciones que pueden o
hacernos perder la capacidad g
para percibir sabores y olores

gue no estan relacionadas
con este virus.

66 Bienestar Colsanitas

¢COMO SE RELACIONAN
AMBOS SENTIDOS?

La mayoria de las personas
que cree haber perdido

el gusto se sorprende al
saber que lo que tiene es
un trastorno del olfato.
Esto se debe a que

ambos sentidos trabajan
conjuntamente: las

papilas gustativas que se
encuentran en la lengua
perciben el sabor mientras
que el olor es identificado
por las terminaciones
nerviosas de la nariz.

Estas sensaciones llegan

al cerebro donde se
integra la informacion para
que los sabores puedan
reconocerse. Una parte del
sabor que experimentamos
es aportado por el olor.

+ Covid-19.

« Paralisis de Bell.

« Infecciones
respiratorias.

» Radioterapiaenla
zona de la cabezay
el cuello.

« Exposiciéon
prolongada a
determinados
productos quimicos.

+ Lesiones cerebrales.

FUENTES: redaccionmedica.com, msktc.org, abe.es



¢COMO SE ¢POR QUE SE PIERDE

VE AFECTADO EL OLFATO CON
EL APETITO? EL COVID-19?

+ Como el olor de la comida estimula 1. El virus se aloja en la parte BULBO OLFATIVO
el apetito, la pérdida del olfato puede superior de la laringe y detras de W
causar desinterés por comer. la nariz.

+ Lapérdida del olfato puede reducir la 2. Luego infecta los bulbos
produccién de saliva, por lo que los alimentos olfatorios y las mucosas olfativas.
muy secos podrian ser dificiles de deglutir. Estos son tejidos que contienen MUCOSA OLFATIVA

» Es posible que muchos alimentos que se varios tipos de células nerviosas /
requieren para una buena nutricién dejen de y ayudan a transmitir informacion
parecer apetitosos. Esto podria conducir a sobre el olor al cerebro.
una alimentacion desequilibrada. 3. Estos tejidos se inflaman a

+ Las alteraciones del sentido del gusto pueden causa de la infecci6n, por lo que
hacer que ciertos alimentos como la carne el paciente pierde la capacidad

tengan mal sabor, lo que conlleva evitarlos. GG e A)E [ ET

cOMO Algunos estudios psicoldgicos P A Lalengua identifica solo
indi bores basicos (dulce,

COMPROBAR S| indican que el ser humano sa :
DETECTAMOS puede detectar diez olores salado, amargo y agrio).

basicos, conocidos como
LOS OLORES olores primarios. Si creemos

que hemos perdido el olfato, Mientras que el sentido del olfato
es recomendable intentar cuenta con receptores muy

reconocer algunos de ellos: diferentes capaces de identificar
= 4 miles de aromas.

1 Madera/resina

¢{QUE DEBE HACER SI TIENE

2 Fragancias PERDIDA DE ESTOS SENTIDOS?

3 Frutal - Evite agregar « Compre un detector
(no citrico) demasiada sal a las de gas natural de
comidas. En su lugar, buena calidad que
4 Quimico cocine con muchas emita una sefial
especias. de alarma si hay
L + Pruebe alimentos una fuga. Algunos
5 Menta/plmlenta picantes y con detectores de gas
textura. pueden conectarse
6 Dulce + Ponga recordatorios al sistema de
para asegurarse de suministro de gas
comer a horas. para apagarse
/  Palomitas de maiz + Pregunteleasu automaticamente.
médico si debe tomar -+ Cuando use
. complementos desinfectantes enla
& Citricos vitaminicos. casa, asegurese de
+ Revise las fechas de que la zona esté bien
vencimiento de los ventilada o péngase
9 Acre (amonfaco) alimentos antes de una mascarilla
comerlos y anote protectora.
el dia que fueron + Sisumeédico lo
10 Putrefacto abiertos. considera, puede
+ Instale detectores de acudir a terapias
No se recomienda probar el olfato humo y mantenga a olfativas que pueden
con productos como detergentes mano extintores. ayudar a recuperar
y disolventes ya que estos + Prefiera las estufas el sentido del olfato y
pueden contener sustancias y hornos eléctricos a por afiadidura, el del
corrosivas que pueden afectar los de gas. gusto.

aun mas los bulbos olfatorios.
*Con la asesoria del doctor Fernando Manrigue,
otorrinolaringdlogo adscrito a Colsanitas.
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Al menos la mitad de las
personas mayores que
acuden a consulta geriatrica

refieren alteraciones en el PMETTE ] ot cisponible en
. o P audio. Descargue
suefio, una situacién que s 1 ‘“"552‘:,"3;‘;5;?"

desmejora la calidad de vida
del adulto mayor.
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1 buen dormir permite que el organismo

se restaure. Durante el suefio profundo se

consolida la informacién en el cerebro, se
pasan los recuerdos de la memoria de corto plazo al
almacenamiento de largo plazo. La relajacién incen-
tiva la produccién de hormonas, como la serotonina
y la melatonina, que contrarrestan el estrés. Y, tam-
bién, es una etapa en la que el sistema inmunitario
trabaja en la proteccién contra toxinas y gérmenes
que atacan el cuerpo. Por eso, la calidad del suefio en
el adulto mayor es un asunto que incide directamen-
te en su bienestar.

Las alteraciones en el ciclo natural del suefio, en
cambio, producen un déficit en la funcién diaria, de-
terioro de las capacidades de concentracién, atencién
y memoria, irritabilidad en el estado de 4nimo, som-
nolencia diurna, tensién, dolor
de cabeza, molestias gastroin-
testinales y falta de energia.

Robinson Cuadros, médi-
co geriatra y representante de
Colombia ante la Asociacién
Internacional de Gerontolo-
gia y Geriatria, explica que las
personas mayores de 60 afios
sSon mas propensas a presen-
tar trastornos en el suefio que otras mas jévenes, y
esto puede ocurrir de manera ocasional, transitoria
o permanente. En el primer caso, se trata de condi-
ciones circunstanciales que perturban el descanso,
pero no debe ser motivo de preocupacién; en el se-
gundo caso se refiere a estados emocionales, como el
duelo o estrés postraumatico, que afectan la calidad
del suefio hasta tanto se recupera el equilibrio; y,
finalmente, estan las alteraciones permanentes del
suefio que requieren de una evaluacién integral por
parte de médicos especialistas para hallar las causas
y proponer soluciones.

“Es muy frecuente que en la consulta geriatrica
tanto pacientes como cuidadores se quejen por la
irregularidad y disminucién de las horas de suefio.
Pero hay que tener en cuenta que con la edad varian
las necesidades del organismo, y es posible que en

El insomnio no es una
condicion propia de la
edad, por lo tanto, no hay
que acostumbrarse a sus
consecuencias negatioas’.

la etapa de la vejez algunas personas sélo requieran
dormir entre cuatro y cinco horas por dia. No es un
problema, siempre y cuando al dia siguiente el pa-
ciente se sienta activo y alerta”, precisa el geriatra.

Malos habitos, modificaciones en el ciclo circa-
diano (reloj biol6gico), condiciones exégenas ina-
propiadas, disminucién de las capacidades fisicas,
enfermedades y el consumo de medicamentos aso-
ciados a ellas, son algunas de las razones por las
cuales el adulto mayor presenta dificultades para
conciliar el suefio, dormir profundamente o durante
la cantidad de horas que él y sus cuidadores pien-
san que necesita. Incluso, muchas veces no se trata
de una sola causa, sino de la combinacién de varias.

Al respecto, el internista y geriatra de Colsanitas
Mauricio Cardenas advierte que la herramienta que
tienen los médicos para descu-
brir las causas de la alteracién
del suefio en el adulto mayor
es la valoracién geriitrica in-
tegral. Para ello, los especialis-
tas escudrifian en la condicién
psicolégica del paciente para
determinar si hay indicios de
ansiedad o depresién. Tam-
bién se revisan las condicio-
nes funcionales, referidas a las capacidades fisicas
del adulto en cuanto a movilidad, equilibrio, visién,
audicién y alteraciones en la marcha. Ademés, hay
que hurgar en la condicién social o de contexto para
determinar la comodidad y las caracteristicas del
lugar donde el adulto duerme (luz, ruidos, tempera-
tura, seguridad, compafiia, etc). Y, por supuesto, otro
aspecto importante a considerar es la condicién bio-
médica, que consiste en conocer la historia clinica del
paciente, saber si hay enfermedades o alteraciones
neuroldgicas, hipertension, tiroides, obesidad, diabe-
tes y otras patologias cuya medicacién pueda generar
dificultades a la hora del descanso.

Diana Carolina Rodriguez, neuropsicéloga de
Lazos Humanos de Keralty, insiste en que el insom-
nio no es una condicién propia de la edad, aunque
se presente con bastante frecuencia en el adulto

*Periodista, investigadora y profesora universitaria.
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mayor. Por lo tanto, no hay que acostumbrarse a las
consecuencias negativas de un descanso limitado y
no reponedor.

“Las enfermedades mentales como depresion,
trastorno de ansiedad, alcoholismo, drogadiccidn;
o las alteraciones neurolégicas, como demencia,
alzhéimer, parkinson, cefaleas, neuropatias periféri-
cas o la epilepsia, pueden producir alteraciones en el
suefio. Y en todos estos casos es fundamental contar
con un diagnéstico certero para que el tratamiento
farmacolodgico y terapéutico permita recuperar el
buen dormir”, agrega la especialista.

Higiene del suefio

La literatura especializada y los expertos consul-
tados hacen énfasis en la importancia de mantener
una adecuada higiene del suefio, para facilitar un
descanso reponedor e ininterrumpido. En tal senti-
do, recomiendan tener en cuenta tanto los hibitos y
las predisposiciones individuales, como las condi-
ciones del entorno.

La neuropsicéloga Rodriguez destaca la necesi-
dad de establecer rutinas previas a dormir, para que
el cuerpo se prepare para el descanso: “Acostarse
siempre a la misma hora condiciona la memoria im-
plicita y el organismo responde al estimulo con ac-
titud de relajacién. También es importante cumplir
constantemente con una rutina antes de acostarse,
en la que se incluye, por ejemplo, cepillarse los dien-
tes, untarse crema, ponerse la pijama y orar. Y si en
el momento de la conciliacién del suefio el cuerpo
ofrece cierta resistencia, quedarse quieto en la cama
puede generar ansiedad, entonces es muy pertinen-
te escuchar un poco de miusica relajante, meditar o
leer un libro. En todo caso, recurrir a la televisién o la
pantalla del celular altera la produccién de melatoni-
nay esto espanta el suefio”.

Los especialistas coinciden en
que recurrir a los hipnéticos

o sedantes para que el adulto
mayor recupere el buen dormir,
tiene que ser una decision del
médico. La automedicacion es
peligrosay la prolongacion en
el uso de este tipo de drogas
puede tener efectos negativos
que afectan la calidad de vida,
tales como la pérdida progresiva
de la memoria, el equilibrio, las

El geriatra Robinson Cuadros hace énfasis en la
importancia de revisar cudales son los habitos diarios
y en qué condiciones duerme el adulto mayor: “Hay
que evitar levantarse de madrugada, entonces lo me-
jor es que no consuma liquidos después de las 5:00
de la tarde, cene alimentos faciles de digerir, evite la
cafeina en la noche, restrinja el consumo de bebidas
alcoholicas y no fume. Y, por otra parte, cerciorarse
de que la habitacién tenga una iluminacién y una
temperatura agradable para la persona, no haya de-
masiado ruido, disponga de un colchén y almohadas
que generen confort, goce de la sensacién de seguri-
dad personal necesaria y buena ventilacion”.

Mauricio Cardenas, el internista geriatra de Col-
sanitas, dice que uno de los elementos que hay que
considerar como parte de la higiene del suefio es
c6mo es el dia a dia del adulto mayor: “La actividad
fisica y mental es indispensable para establecer una
diferencia entre lo que se hace de dia y lo que se hace
de noche. Ejercitarse deja grandes réditos en el orga-
nismo de cualquier persona, pero especialmente en
el adulto mayor. Tomar sol también es una terapia
efectiva para mejorar la calidad del suefio”. ®

capacidades cognitivas, ademas
de tener una incidencia negativa
en el metabolismo, la produccion
de hormonas y dependencia.
“Incluso los productos naturales
que prometen combatir el
insomnio pueden causar efectos
nocivos en la persona mayor. No
son inocuos, asi que hasta para
tomar infusiones y hierbas hay
que buscar asesoria médica”,
afiade Cardenas.

EL DATO

En la
etapa de
la vejez,

algunas
personas

solo
requieren
dormir entre
cuatroy
cinco horas
por dia.
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El abecé de
la cirugia
plastica

Carolina Mila*




Elegir al médico cirujano, estético o reconstructivo, es una tarea
de cuidado. Los cursos aislados de estética no son suficientes
para enfrentar la complejidad de un proceso quirurgico.

e acuerdo con cifras de la Sociedad Inter-
D nacional de Cirugia Plastica y Estética,

ISAPS, en 2019 Colombia fue el tercer
pais de la regién con mas cirugias plasticas realiza-
das, después de Brasil y Argentina. Aunque con el
coronavirus, se calcula que el volumen de procedi-
mientos cayé en mas del 50 % por las restricciones
de la pandemia y la ocupacién de las UCI, desde oc-
tubre del ano pasado las intervenciones han venido
aumentando de nuevo.

La cirugia pléstica es un campo amplio que ade-
maés de incluir la cirugia estética o cosmética, incluye
también la cirugia plastica reconstructiva, que impli-
ca la reparacion quirargica de deformidades congé-
nitas y la correccién de defectos postraumaticos.

Por todo lo anterior, las consideraciones para
elegir un cirujano plastico confiable deben ser igua-
les en ambos casos. En realidad, las mismas a tener
en cuenta a la hora de realizarse cualquier interven-
cién quirdrgica. “No hay que olvidar que las cirugias
plésticas tienen los mismos riesgos de cualquier ope-
racién”, explica Catherine Barén, cirujana plastica
reconstructiva y estética adscrita a Colsanitas.

Para empezar, es necesario que el cirujano plas-
tico, estético y reconstructivo, tenga un titulo en me-
dicina avalado en Colombia, ademés de ser especia-
lista en cirugia plastica y estar
en el Registro Unico Nacional
del Talento Humano en Salud
del Ministerio Salud, Rethus,
que certifica que ha cumplido
con los requisitos para ejercer
la profesion en el campo de la
salud. Idealmente, el cirujano
deberia pertenecer a la Socie-
dad Colombia de Cirugia Plastica Estética y Recons-
tructiva, SCCP.

Pertenecer a la SCCP es importante pues para
ello los médicos deben someter su hoja de vida, su
titulo y entrenamiento al anélisis de la Sociedad,
que también les exige una permanente actualizacion
cientifica. En su pagina web, la SCCP advierte que
los cursos aislados de estética con los que cuentan

No hay que olvidar
que las cirugias plasticas
tienen los mismos riesgos
de cualquier operacion’

Los cirujanos deben pertenecer a la Sociedad Colombiana
de Cirugia Pldstica Estética y Reconstructiva.

algunos profesionales no son suficiente para enfren-
tar la complejidad de un proceso quirtrgico, por lo
cual los pacientes deben ser cuidadosos con este
punto.

En cuanto a la valoracién médica que contem-
pla una cirugia plastica, la doctora Bardn sefala la
importancia de que ésta se haga de manera presen-
cial y no por otra via ni por redes sociales. Si se hace
de manera virtual porque el paciente no estd en la
ciudad, se debe hacer después
una cita en persona. En esta
valoracién el cirujano debe
determinar las condiciones de
salud del paciente y sus ante-
cedentes médicos, pero tam-
bién el estado actual del tejido
que necesita la intervencion,
pues puede haber procedi-
mientos que resulten inviables desde el punto de
vista funcional.

Si el médico considera que el paciente y las con-
diciones son aptas, el segundo paso serd obtener
examenes de laboratorio para corroborar su situa-
cién, asi como evaluar las condiciones preexistentes
que pueda haber. “Si hay enfermedades croénicas,
éstas deben estar controladas seguin el tratamien-

* Periodista independiente.

h
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to médico recomendado”, explica la cirujana. “En
algunos casos se debe tener el aval del especialista
correspondiente. Finalmente, el paciente debe ser
valorado por el anestesiélogo”.

La clinica en la cual se va a llevar a cabo la ciru-
gia se debe escoger segtuin la complejidad del proce-
dimiento. Hay intervenciones que deben realizarse
en una institucién nivel 4 donde hay disponibles
unidades de cuidados intensivos. Es el caso de las
micro cirugias reconstructivas, que pueden durar
de seis a ocho horas.

También hay cirugias de baja complejidad que
pueden ser ambulatorias, y en las que no es necesa-
rio contar con UCI, o intervenciones menores que
pueden ser realizadas en salas de procedimientos,
como por ejemplo biopsias de piel o tumores tépicos
que pueden ser removidos con anestesia local. Pero
es importante aclarar que ninguno de estos procedi-
mientos deberia llevarse a cabo en un consultorio:
“Los consultorios no son aptos para realizar ciru-
gias”, enfatiza la médica.

Con respecto al postoperatorio, la doctora Barén
explica que es fundamental seguir las indicaciones
del cirujano tratante y asistir a los controles pun-
tualmente.

También es importante sefialar que, en general,
el proceso de cicatrizaciéon dura aproximadamente
un afo, por lo cual el paciente se va a demorar en
apreciar los resultados finales. “Las cicatrices son
rojas y duras los tres primeros meses, pero con el
tiempo el cuerpo se desinflama y la piel se acomo-
da”. Esto significa que el médico cirujano también
debe prever el comportamiento de los diferentes te-
jidos a largo plazo. Una razén adicional para elegir a
su médico cirujano con mucho cuidado.

La cirugia plastica estética se realiza para que un
paciente se vea y se sienta mejor, la cirugia plastica
reconstructiva apunta a restaurar la forma y funcio-
nes normales de tejidos del cuerpo que puedan ha-
ber sido afectados por enfermedades como el cancer,
infecciones, accidentes o también malformaciones
en el vientre materno.

La cirugia pldstica estética

y la reconstructiva requieren
de un conocimiento superior de
la anatomia y su funcionalidad.
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El volumen
de procedi-
mientos cayo
en mas del
50 % por las
restricciones
dela
pandemiay
la ocupacion
de las UCI.

Cuando estos defectos y deformidades tienen
una repercusion funcional en la salud del paciente,
su intervencién se vuelve competencia de la cirugia
plastica reconstructiva, un campo de la medicina
cubierto por el portafolio de Colsanitas.

“Si un paciente quiere corregir una cicatriz que
tiene en la frente porque se cayé cuando era chiqui-
to se considera que su cirugia pléastica es estética”,
explica Catherine Barén. “Pero si la cicatriz que
tiene por una mordedura de perro, por ejemplo, le
dificulta la vista, su intervencién se consideraria
parte de la cirugia reconstructiva, pues le estaria
generando una limitacién funcional”.

Las técnicas quirdargicas empleadas en ambas
ramas, sin embargo, son las mismas. Ambas prac-
ticas requieren de un conocimiento superior de la
anatomia y su funcionalidad. Las técnicas quirtr-
gicas en los dos campos pueden incluir la transfe-
rencia de tejidos de un lugar del cuerpo a otro, la
reconexion de venas y nervios y, en ocasiones, el
uso de prétesis u otros materiales, como proétesis
de silicona en la reconstruccién del seno, matrices
de colageno bovino o porcino para la cobertura cu-
tanea, o tubos de acido polilictico para reconstruir
los nervios.

De acuerdo con la doctora Barén, algunas de las
cirugias plasticas reconstructivas mas frecuentes
suelen ser las relacionadas con el seno después del
cancer, pero también las de reduccién por hipertro-
fia mamaria (senos muy grandes que pueden cau-
sar dolor de espalda). Otras cirugias reconstructi-
vas frecuentes estan relacionadas con la piel —por
cancer, accidente o quemadura—, con el paladar
hendido en los nifios y con la rehabilitacién de ex-
tremidades, incluida la mano. ®




Salud
Numeromania

567 2.900 5 4.9

TRASPLANTES PERSONAS PERSONAS DE CADA MILLON
fueron realizados en Colombia entre aproximadamente, por cada millén de habitantes es la tasa de donantes
enero y septiembre de 2020. De estos, esperaban un en Colombia es la tasa de en Espafia, la mas alta
el 15 % eran pacientes pediatricos trasplante en 2020. donantes de 6rganos. en el mundo.

y el otro 85 % eran adultos.

Trasplante de organos
cn C()l()mbia Redaccién Bienestar Colsanitas

TLustracion: Alejandra Balaguera

@ balaaguera

Donar un érgano para

_. AN salvar o mejorar la vida
0 !ﬁ?hﬁ“_" N de otra persona es un

{T o gesto altruista. (Cuantas
. personas en Colombia
donan sus érganos?
¢Cuantas personas
necesitan uno?

FUENTES: Sistema Nacional de Informacion en
Donacion y Trasplantes. RedDataINS© (2019).
Ministerio de Salud (2020). Organizacion Nacional
de Trasplantes de Espaiia (2019).

)
% 609% 16%

cirugias de trasplante de las personas

que estan en la lista de en 2020 debido a la de los trasplantes de 6rganos fallecidas cada afio
espera usualmente fallece emergencia sanitaria beneficia a personas de podria ser donante
antes de recibir el 6rgano producida por la estratos sociales menos (3.200 de 200.000).
gue necesita. pandemia del Covid-19. favorecidos.

Bienestar Colsanitas 75



76 Bienestar Colsanitas

lo lo que
necesita
saber sobre

tatuarse

Jorge Francisco Me? I

ILustraciON: Luisa Ma

lumarimartinez

Si est4 pensando en't e
pero desconoce |os ri_l

las zonas mas dolorosé_ ) las
implicaciones de usar diferentes
tintas, este articulo le ayudara

a aclarar todas las dudas.



on muchas las culturas que a lo largo y
ancho del mundo han cultivado el arte
del tatuaje. Se han encontrado momias
egipcias y suramericanas en cuya piel
aun asoman, siglos después, las marcas
de tinta. Las sociedades autéctonas de Polinesia en
el Pacifico son unas de las que mas han grabado su
historia, imaginarios, nombres y simbolos en la piel. Y
esto sin hablar del derroche de color que los japoneses
desarrollaron a partir de su rica cultura visual.

De acuerdo con distintas encuestas, en los Estados
Unidos entre el 30 y el 40 % de la poblacién tendria
al menos un tatuaje. Hoy es una de las practicas més
extendidas de modificacién del cuerpo. En Colombia,
como en cualquier otro lugar, en las calles de cualquier
ciudad es posible encontrar opciones para todos los
gustos y presupuestos.

Aunque las complicaciones de un tatuaje son
raras, como anota Astrid Lorena Ruiz, dermatéloga
clinica y estética adscrita a Colsanitas, cada vez es
mas frecuente encontrar pacientes que acuden a su
consulta por alguna complicacién. Esto se debe a que
también se ha incrementado el nimero de personas
que se hacen tatuajes.

Si usted estd pensando en hacerse uno (o en
quitarselo), pero desconoce qué riesgos hay, cémo
podria envejecer esa marca, cémo cuidarla, si duele,
0 acaso tiene una condicién preexistente en la piel
que lo ha hecho pensar si vale la pena intentarlo, o
simplemente quiere cuidar el proceso de cicatrizacién
y envejecimiento de los disefios con los que decidio
embellecer su piel, aqui tiene una guia de todo lo
que quiso saber sobre tatuajes y nunca se atrevié a
preguntar.

¢Qué es un tatuaje?

Un tatuaje es una marca visible en la piel lograda por
medio de inyecciones de tinta en la capa de la piel
llamada dermis, que esti debajo de la epidermis. Una
vez introducidas, suspendidas y encapsuladas, como
con un hematoma, la coloracién sigue siendo visible a
través de la delgada capa superior de la piel. “El tatuaje
genera un trauma en la piel porque el pigmento se
introduce con microinyecciones. Y como con cualquier
otro cuerpo extraiio que entre en el organismo, puede
haber reacciones”, sefiala la dermatéloga. “La piel
reacciona primero con un proceso inflamatorio,
derivado de esa inflamacién hay dolor, enrojecimiento
y posteriormente la formacién de costra”.

*Historiador y escritor.

Latintase alojaenla
dermis, la segunda
capa de la piel y para
eso debe atravesar
la epidermis, la capa
més superficial.

éPor qué los
tatuajes son
permanentes?
La duracién de los
tatuajes
sedebeala
profundidad que
alcanzan en la piel:
dela2mm
aproximadamente.
.-"'Ff.'...
|
(/ f :’ p- Cuando la tinta alcanza
una capa mas profunda de la piel

*r,_‘\ { I|II / puede provocar dolor, pérdida
de definicién en los trazos e

infecciones eventualmente.

¢QUE DEBE TENER EN CUENTA
ANTES DE HACERSE UN TATUAJE?

lo satisface o quiera
cambiar. Y digalo.

No deje que la pena

le abrume: esta por
llevar ese disefio sobre
usted por toda la vida

Busque un lugar
reconocido,
recomendado y
averiglie sobre la
experiencia de otros
alli. Hable con el

tatuador sobre el
disefio, las horas 'y
sesiones que va a
necesitar, las tintas
que usara. Crear
confianza con el
tatuador y sentirse
satisfecho con el
disefio en papel

es fundamental.

El tatuador puede
mostrarle una version
previa con una
calcomania sobre
su piel. Revise bien
siesa es la parte de
la piel que quiere
tatuar, cémo lucey
si hay algo que no

0 una muy buena
parte de ella.
Descanse bien la
noche anterior, no
consuma alcohol el
dia antes y coma bien.
Unavez llegue a la
sesion pida que abran
la aguja estéril frente
a usted y revise que el
tatuador use guantes
y antibacterial. Al
terminar, asegurese
de seguir las
instrucciones de
cuidado, lavado e
hidratacién que le
indiquen para las
siguientes horas.
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Ante todo, siga las
instrucciones que le dé

el tatuador sobre cuanto
tiempo mantenerlo cubierto,
cuando lavarlo, con qué
productos y por cuanto
tiempo mantenerlo alejado
de la exposicién directa

al sol. Al respecto anota

la doctora Ruiz: “Hay que
procurar mantener una
adecuada hidratacion,
usualmente con vaselina,
aunque yo recomendaria

que se utilicen cremas con
componentes cicatrizantes.
Pero definitivamente, es clave
evitar la exposicién solar para
que evolucione bien”.

“Los tatuajes se deben
cuidar del sol durante uno
o dos meses para evitar

Cuidados de acuerdo
a la zona del tatuaje

e il
Use bloqueador solar = T L .-:
de alta proteccién de forma & ."f"' _
frecuente porque el sol ol | Los tatuajes
desvanece los tatuajes. Lo M localizados
LY " en zonas

blandas del

En particular si ’ 3 L

los tiene en pies |
0 manos, porque AT ol
estas son partes £ Y

del cuerpo con i 3
mucha exposiciény .~

los tatuajes pueden iy,
f & 4

aclararse o P

deformarse. 4 /’/

=
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e / i los huesos
' e A estan més

78 Bienestar Colsanitas

quemaduras en la piel y
cambios en el pigmento”,
advierte la especialista. Se
deben usar protectores
solares SPF 50 o mas, y de
todas maneras no se debe
exponer el tatuaje al sol
directamente durante ese
periodo de sanacion.

“Los efectos del sol sobre
la piel son muchos. Y entre
ellos los rayos UV producen
una pérdida del colageno,
la flexibilidad, suavidad y
tersitud, ya que envejece
las células e incluso puede
alterar su ADN. Con los
tatuajes, los efectos de este
envejecimiento se notan,
pues afectan directamente
cémo se ve el tatuaje”,
explica.

i

a perder

cuerpo tienden

suforma

con mayor
facilidad en
comparacién
con los que se
encuentran en
zonas duras del

pronunciados.

‘ ‘ Entre 8 y 10 % de las
personas que se hace un tatuaje
sufre una o mas complicaciones
asociadas a éste’.

¢Como escoger el lugar donde se hara el tatuaje?
Cada parte del cuerpo tiene un prondstico de
recuperacién, perdurabilidad y definicién a largo
plazo diferente. Hay lugares donde la piel es muy
tierna como en la cara interna del brazo, donde
puede ser especialmente doloroso. Por otro lado,
vale la pena tener en cuenta, como anota la doctora
Ruiz, que hay zonas de la piel y del cuerpo que por
su configuracién y caracteristicas producen mas
facilmente las cicatrices excesivas que conocemos
como queloides: “El esternén, los hombros, las
escapulas y cerca o sobre las mandibulas”.

Por tltimo, se desaconseja que el tatuaje
se practique en areas con lunares o marcas de
nacimiento o de sol, ya que podria dificultar o
impedir el reconocimiento temprano de cambios
en la piel indicativos de cancer.

¢Tener una condicion como la psoriasis, la der-
matitis atopica o una enfermedad como el lupus
es un impedimento para tatuarse?

“Condiciones como la dermatitis atépica, el lupus
o la psoriasis son enfermedades que afectan el
sistema inmune y una parte de este sistema es
especifico para la piel”, sefiala Astrid Ruiz. “Los
pacientes con esas condiciones que se hacen un
tatuaje estin poniendo un agente externo dentro
de la dermis y por lo tanto se estan exponiendo
a una reaccién que tiene més probabilidades de
complicarse que en unapersonaquenotenganada.
De hecho, las enfermedades autoinmunes pueden
activarse por culpa de un tatuaje. El consejo que
damos es que alguien con esos antecedentes no lo
haga porque existe la posibilidad de que se agrave,
y esono se puede prever. Lo mismo que no se puede
prever quién tendra un proceso granulomatoso o
un queloide. Asi que si la persona lo quiere hacer,
debe entender que hay un riesgo y que puede salir
bien o no”.



¢Cuales son las posibles reacciones adversas?
Entre 8 y 10 % de las personas que se hace un
tatuaje sufre una o mas complicaciones asociadas
a éste. Entre los posibles efectos secundarios
estin las reacciones alérgicas al pigmento, las
cicatrices granulomatosas, también conocidas
como der-matitis granulomatosa o sarcoidosis.
Ademas, por la presencia del cuerpo extrafo,
el sistema inmunolégico produce granulomas
—suerte de racimos excesivos de células
inmunolégicas—queseacumulanenlapieldonde
estd el tatuaje. Para tratarse, en algunos casos,
se podrian requerir corticoides para controlar
la inflamaciéon e incluso, en casos severos,
medicacién inhibidora o inmunosupresora.

“Aunque estas complicaciones son raras,
existen y aparecen en el mediano y largo plazo.
Una alergia podria aparecer en semanas. La
aparicién de queloides puede tomar meses. A
corto plazo puede haber infecciones agudas, en
caso de contaminacién. Aunque también hay
complicaciones infecciosas a largo plazo que se
desarrollan a lo largo de meses, muy lentamente. Y
esas son mas complicadas”, asegura Ruiz.

¢Qué pasa con los tatuajes

cuando envejece la piel?

Los tatuajes viven el proceso de envejecimiento
natural de la piel. Con el tiempo pierden algo de
color y definicién, en mayor o menor medida segin
lahabilidad del tatuador, el disefio y el cuidado de su
portador, aunque se trata de un proceso inevitable.
Con los dias, las siluetas impecablemente trazadas
se difuminaran ligeramente y el proceso continuara
en alguna medida con los afios.

Es recomendable que el diseflo no sea tan
pequenio, pues parte del detalle podria dejar de ser
legible en el mediano plazo.

L
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¢COMO SE PUEDEN PREVENIR LOS RIESGOS?

Es fundamental que el lugar donde
se hara el tatuaje cuente con todas
las medidas de asepsia y antisepsia,
que el tatuador use guantes, deseche
las agujas usadas e implemente
antibacteriales. Si reutiliza una
pieza, ésta debe ser esterilizada
adecuadamente. “Estas medidas
deben bastar para resguardar al
paciente del contagio. El cliente debe
exigir que le abran la aguja nueva
frente a él, chequear que se pongan

guantes nuevos y se desinfecte todo
con alcohol o antibacterial”.

Sien el local no tienen las medidas de
higiene adecuadas, tatuarse puede
pasar de ser un momento agradable
a un proceso molesto y en algunos
casos raros, dificil de tratar. Por las
agujas o equipos no esterilizados

se pueden contraer infecciones
cutaneas con bacterias o virus. En
muchos casos, se pueden tratar con
antibiodticos. Pero en algunos menos

frecuentes, se pueden contraer
patégenos mas raros y graves como
el estafilococo dureo resistente a

la meticilina (MRSA), el VIH o la
hepatitis. Si la tinta esta contaminada
puede provocar infecciones
micobacterianas extrafias o atipicas.
“Estas, ademas, se demoran

meses en mostrar sintomatologia

y por eso es muy dificil detectarlas
tempranamente”, agrega la doctora
Astrid Ruiz.
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¢Cambia algo si es en tinta negra

o en otros colores?

Escoger el color es algo que puede ir més alla del gusto
y del precio. Hacer un tatuaje a solo tinta negra reduce
el tiempo y el precio de un tatuaje, pero ademaés, en
caso de querer removerlo, puede ser un proceso mucho
mas facil y exitoso. Asimismo, las probabilidades de
desarrollar una reaccién alérgica son mayores con
algunos colores como el verde, el amarillo o el rojo;
y con este dltimo vale la pena tener precauciéon. “No
se sabe exactamente por qué, pero la tinta roja de los
tatuajes es mas propensa a formar cicatrizaciones
granulomatosas”, sefiala 1a doctora Ruiz.

¢Como se borra un tatuaje?

Actualmente los tatuajes se borran por medio de la
luz pulsante de un laser que se aplica sobre la piel
por un nanosegundo. Esta técnica desarrollada desde
los afios 70 ha permitido mejorar ampliamente los
resultados gracias a distintos avances tecnolégicos.
El principio por el cual funciona se llama
fototermolisis selectiva y consiste en romper las
moléculas del pigmento con la energia del laser. Las
particulas residuales de la tinta son evacuadas y
procesadas por el sistema linfatico. Para lograrlo,

por lo general, son necesarias varias sesiones y
puede ser un procedimiento costoso. Inicialmente la
eliminacién por laser dejaba cicatrices en el lugar del
tatuaje debido al uso de laseres con un espectro no
controlado que lastimaban bastante la piel mientras
eliminaban el pigmento, ademas de que no lograban
eliminarlo completamente en muchas ocasiones.
Hoy, gracias a varias innovaciones, se logra un
prondstico mucho mejor.

El resultado dependera de varios factores: si
el tatuaje lo hizo un profesional o un aficionado, la
técnica utilizada (la tinta puede estar mas o menos
profunda en la piel), la tinta utilizada, los colores
usados (el més facil de eliminar es el color negro) y el
tamarnio del disefio.

Es imposible que la piel quede exactamente
con la apariencia que tenia antes del tatuaje. En los
altimos cinco afos se han desarrollado esos mismos
aparatos pero con picosegundos, con los cuales se
logra aun mayor efectividad. Aunque de esos laseres
hay muy pocos porque son muy costosos y los de
nanosegundos ya funcionan muy bien.

Después de este procedimiento también se deben
seguir algunas indicaciones para cuidar y evitar
infecciones. @

¢ELIMINAR UN TATUAJE O HACER OTRO ENCIMA?

Zonas mas
dolorosas

Los empeines, la
cara interior del
codo, la corva
delarodillay el
torso suelen ser

Silarazén para eliminarlo
es la pérdida de definicién
del tatuaje y no se tiene

el tiempo, la paciencia o
el dinero para eliminar

el pigmento, tal vez sea
mejor y mas facil hacer
un nuevo disefio sobre
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el viejo. En estos casos,
sugiere la doctora Ruiz,
vale la pena consultar con
un dermatdlogo que le
aconseje la mejor solucién.
Es importante saber que los
colores del tatuaje afectan
el resultado final luego de

las zonas mas

sensibles.
removerlo. La tinta negra se Y muslos,
puede trabajar con todas las gemelos y

longitudes de onda y borrar pantorrillas los
mas facilmente que una
tinta de color azul, amarilla,
verde o roja, que limitan las
longitudes de onda que se

pueden utilizar con el laser.

menos sensibles.



Y Privilegios
v

va Colsanitas

vieiLano Supersalud

Aprovecha los privilegios que tienes en Droguerias Cruz Verde
por ser usuario de Medicina Prepagada de Colsanitas y Medisanitas

10% %

*
0.
El segundo martes de cada mes del ano 2021.

en nuestras

Droguerias
en nuestras Cruz Verde
Droguerias
Cruz Verde Todos los dias del afo 2021.

/"‘ ——
e .

P|de tu A nivel nacional desde tu celular:

pomiciLio 601 4865000

[ Aplica en ciudades y zonas de cobertura ]

W

i

Expertos en ahorro CfUZVerde.

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

Descuento valido para afiliados a los planes de Medicina Prepagada de Colsanitas y Medisanitas, mientras el convenio suscrito con Cruz Verde se encuentre vigente. *Oferta del cinco por ciento (5%) de descuento todos los dias del afio 2021.
**Oferta del diez por ciento (10%) de descuento el segundo martes de cada mes del afio 2021, por compras de nuestros productos a través del convenio Colsanitas Medicina Prepagada y Medisanitas en las Droguerias Cruz Verde a nivel
nacional. Indispensable para el descuento yfo cualquier actividad comercial, presentar el documento de identificacion. EL limite de venta seré de max. 4 unidades minimas de venta por referencia, por compra, por dia, salvo para los productos
que por disposicion legal se contemple una limitacion de venta menor, en cuyo caso, se ajustard a la definida por el ordenamiento juridico. Algunos productos pudieran no estar incluidos en estas promociones. 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 max. de venta al
plblico. Aplica para servicio a domicilio que se prestard en las zonas, ugares y horarios de acuerdo con la red de distribucion, constltala en www.cruzverde.com, el servicio serd gratis para pedidos iguales o superiores a $25.000. Todos los
domicilios solicitados de 10:00 pm. a 6:00 a.m. o pedidos inferiores a $25.000 tendran un costo de entrega de $2.500. Aplica para venta al detal Cruz Vierde no promueve el consumo de medicamentos de prescripcion médica i férmula para
lactantes y complementarios de leche materna segun el pardgrafo 1 del art. 79 del Dec. 677 de 1995 y Dec. 1397 de 1992. Consulte términos y condiciones en www.cruzverde.com.



Tiempo libre
Recomendaciones

voz alta es
magico

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

>

82 Bienestar Colsanitas



Estefania Gonzalez*

ILustracion: Marta Fernanda Ponce @ maria_ponce_l

Reforzar los vinculos de amor, estimular el desarrollo
cognitivo y la capacidad de atencion, enriquecer
el vocabulario e incluso, alejarlos de las pantallas,
son algunos beneficios de leer con los nifios.

ay cosas que uno hace con los hijos con-

vencido de que sin eso la vida no es po-

sible. Leer con mis hijos ha sido para mi,
desde el momento de su concepcién, méis que una
practica, una forma de vida. Durante un poco méas
de ocho anos, he leido casi todos los dias en voz alta
con (no para) mis hijos; en este camino hemos cre-
cido juntos, hemos descubierto mundos imposibles,
hemos sofiado, llorado, reido y, sobre todo, hemos
construido un lazo irrompible de amor tejido con
las palabras.

En el camino, me he encontrado con algunos
testimonios e investigaciones que confirman que
alrededor de la lectura en voz alta ocurren cosas
fantasticas que siguen su cur-
so en el futuro de quien escu-
cha. Lo terminé de confirmar
cuando llegdé a mis manos La
magia de leer en voz alta, de Me-
ghan Cox Gurdon; comprendi
las dimensiones de eso que
yo percibo como una capsula
que detiene el tiempo como
lo conocemos y nos ubica en otra dimensién y que
la autora describe como “una alquimia milagrosa
que convierte las cosas corrientes de la vida en una
energia extraordinaria para el corazén la mente y la
imaginacién”.

Meghan Cox es madre de cuatro mujeres y un
hombre, periodista y critica de literatura infantil en
The Wall Street Journal. Es lectora. Basada en las alti-
mas investigaciones sobre neurociencia y compor-
tamiento, pero sobre todo, en su propia experiencia,
escribi6 este libro maravilloso en el que describe los
beneficios cognitivos y socioemocionales de la lectu-
ra en voz alta. Recorre centros de investigacién, es-
cuelas, hospitales, hogares y su propia vida y la de
su familia, para dejarnos ver la potencia infinita que

Escuchar una lectura
en voz alta no es un accion
pasioa: para que una
historia ocurra el lector
es fundamental’

hay en algo tan sencillo y alcanzable para muchos
como una lectura en voz alta. “Es probablemente la
intervencién mas econémica y eficaz que podemos
realizar para el bien de nuestra familia y de una cul-
tura mas amplia”, afirma.

Abordaré algunos de los beneficios que ella des-
cribe, partiendo de la experiencia de leer con mis
hijos, con quienes he tenido la bella posibilidad de
aprender a leer por segunda vez.

Leer juntos refuerza los vinculos del amor. “Leer en
voz alta nos permite establecer una conexién emo-
cional con el oyente aunque sea demasiado pequefio,
fragil y joven como para saber lo que esti ocurrien-
do” y esta conexion es igual de
beneficiosa para las dos par-
tes. En nuestro caso, cuando
leemos juntos, entramos en
esa suerte de cipsula que men-
cionaba antes; el mundo que
habitamos usualmente queda
en pausa y nosotros ingresa-
mos en una dimensién don-
de no existe el celular, la tarea por hacer, el desor-
den por recoger, el correo por responder. Me atrevo
a decir que cada uno de nosotros (mis dos hijos, mi
esposo y yo) apreciamos ese momento como una
forma de construirnos, conocernos y amarnos como
familia, y al mismo tiempo, como un gran viaje per-
sonal en el que cada uno se reconoce.

Prestar atencién y comprender mas. El valor de es-
cuchar, mientras la mente explora, viaja, inventa, re-
crea. Escuchar y estar atentos, algo que no es menor
en una época llena de distracciones, en la que es un
reto concentrarse en una sola cosa. Los tiempos de
atencién son cada vez mas cortos y un libro requiere
atencion. “Los nifios de familias que les leen libros

*Historiadora. Trabaja en el programa de bibliotecas de la caja de compensacion Comfama, en Medellin.
Administra una cuenta en Instagram que invita a leer en familia: @leoconmishijos.
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en voz alta en casa van al colegio con una triple ven-
taja. Al estar acostumbrados a escuchar, lo hacen
con més facilidad. Han oido mucho vocabulario, por
lo que su comprensién es mayor en comparacion
con otros nifios de su misma edad. Y saben de pri-
mera mano que prestar atencién tiene sus recom-
pensas”, escribe Cox. En nuestra casa, el momento
de la lectura en voz alta es el momento del silencio;
no un silencio obligado, sino buscado y valorado, un
silencio que ocurre para dar paso a la voz del lector.
Leer juntos nos ha permitido también comprender
el significado de eso que llaman “escucha activa”. Al
contrario de lo que se puede pensar, escuchar una
lectura en voz alta no es un accién pasiva: juntos
hemos entendido que para que una historia ocurra,
para que un libro cobre vida, el lector es fundamen-
tal; leer es para mi un acto creativo.

EL DATO

Los ninos
que han
escuchado
lalectura de
cuentos en
voz alla son
mas agiles y
receptivos a
los relatos.

Estimular el desarrollo y la imaginacion. “Los libros
ilustrados son el primer lugar donde los nifios des-
cubren la poesia y el arte, el honor y la lealtad, el
bien y el mal, la tristeza y la esperanza”, dice
Cox. Nosotros lo vivimos a diario. Nuestra
sala ha sido un Nautilus, hemos viajado a la
Antéartida, al lago Baikal, al centro de la Tie-
rra, a la madriguera del conejo y a Kansas el
mismo dia; un sombrero, unos guantes, una
maéscara de dinosaurio y unas botas del papa,

le sirven a Lorenzo para crear todo un univer-
so de magia. Una piedra de su propia altura ha
sido para Vicente la oportunidad de escalar el
monte Olimpo en Marte. Sus mentes estan llenas
de referentes, inventan historias con cualquier ele-
mento y nuestra casa es como un teatro con progra-
macién permanente. Cuando leemos un libro con
ilustraciones, hay también una lectura de la imagen,
otra narrativa, una invitacién, o mas bien un reto

AUDIOLIBRO VS LECTURA EN VOZ ALTA

Quisiera resaltar una afirmacion
que la autora hace en multiples
oportunidades en este libroy con
la que me identifico totalmente:
no es lo mismo escuchar la
lectura en voz alta de un libro,
que ver un video de un cuento o
escuchar un audiolibro. El cuento
en audio resulta “bastante frio”
como para activar las redes
neuronales; el cuento en video
“bastante caliente” como para
permitir que esas conexiones

se den. Sin duda, los libros si
pueden apartar a los nifios de

las pantallas y detras de esto

hay toda una revolucién cultural.
Pasar mucho tiempo frente a una
pantalla los primeros tres afios
de vida atrofia la conexion de

las redes neuronales superiores.
Cuando no hay un desarrollo de
las redes neuronales, es mas dificil
aprender, tener ideas propias,
imaginar. Y esa lucha con lo
atractivo que resultan las pantallas
y la tecnologia, que parece una
batalla perdida, tiene una solucién
simple, accesible y econémica:
leerle a los nifios en voz alta,

unos minutos al dia, en cualquier
momento, en cualquier lugar.
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para comprender lo que ve y
lo que escucha, sin duda, esto
deviene en una experiencia mu-
cho mas estimulante. Con la lectura
cada vez comprenderan historias més
complejas.

Formacién de redes neuronales. Lle-
vo afos escuchando a las profesoras
de mi hijos preguntarme qué hacemos
en casa para que ellos resuelvan sus
conflictos con otros compafieros o con
adultos desde la palabra. Seguramente no
es solo la lectura, pero creo que si incide mu-
chisimo en el desarrollo de esta capacidad, en un
vocabulario amplio y un discurso estructurado.
Esto tiene mucho que ver con eso que Meghan Cox
nombra como los efectos que tiene la lectura en voz
alta en el cerebro de los nifios. Hay investigaciones
que demuestran que los nifios que han escuchado
la lectura de cuentos en voz alta son mas agiles y
receptivos a los relatos, tienen mayor capacidad
para procesar lo que escuchan y lo hacen con mas
rapidez. Estos estudios permitieron ver que fomen-
tar la lectura en la primera infancia produce una
diferencia considerable en la funcién cerebral v,
por lo tanto, fomenta el desarrollo cerebral. Entre
mas pequefios somos, mayor plasticidad y adapta-
bilidad tiene el cerebro. “Las experiencias tempra-
nas, la activacién neuronal y la formacién de redes
neuronales crean la arquitectura de la mente de un
nifio pequetio, establecen las vias para la actividad
mental y el razonamiento del futuro”. Por ejemplo,
la razo6n por la que algunos nifios tienen problemas
con las matemaéticas en los primeros afios, no se
debe precisamente a los niimeros, sino a las pala-
bras yalalectura. ®



Elbienestares... | Emmanuel Esparza

ForoGraria: Juan Manuel Vargas

Practica judo, esgrima, snowboardy boxeo, aungue su verdadera pasion
es la actuacion. El espafiol ha hecho una fructifera carrera en Colombia.
Fugitivos, La Pola, Mentiras perfectasy una participacion en el exitoso
programa MasterChefson prueba de ello.

fﬁ Fundacion Keralty

Mi escena de bienestar incluye...

Muiisica, una pelicula, un buen libro, jugar en el
parque con mi hija, un café. Lo més importante
es poder estar en ese momento presente sin
que la cabeza piense en otra cosa.

El bienestar menial lo encuentro...
Cuando escribo o interpreto.

M;i éxito como persona consiste en...
Pensar, decir y hacer lo mismo. Si eso no esti
alineado, cualquier otro éxito no sirve para nada.

Me gustaria aliviar el sufrimiento de...

Las personas que me rodean. Trato de ayudar
en lo que puedo en diferentes causas, pero me
preocupo por ver felices a quienes me rodean.

Siempre que puedo me dedico tiempo para...
Pensar y seguir cuestionindome cosas.

La mejor forma de cuidar mi salud es...

Haciendo ejercicio y comiendo bien, aunque
sila cabeza no esta en el sitio correcto, lo otro
tampoco funciona.

Mi manera de cuidar a otros es...
Haciéndoles sentir bien a mi lado.

Valoro los momentos de soledad...

Aunque cualquier momento es bueno para
mi. Hay que aprovechar todos los momentos
siempre que se pueda.

Mi mantra para encontrar la calma es...
Preguntarme: “;Esto es realmente importante?”
Hay que saber relativizar las cosas.

Para acompaifiar a mis seres queridos busco...
Cualquier excusa. Me encanta estar con ellos.

Las pérdidas me ban ensefiado...

Que esa es la ley de la vida. Nada es para
siempre. Agradece todos los dias por estar
vivo y por haberlo vivido. ®

Esta seccion invita a reflexionar sobre el bienestar, la compasion, el autocuidado y el acompasiamien-
to, porque asi nuestra vida se llena de sentido y nos conecta con lo mds valioso. El programa Ciudades
Compasivas, promovido por la Fundacion Keralty y New Health Foundation, busca la creacion de
comunidades compasivas que brinden bienestar a aquellos que lo necesitan.
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Como empezar

mejor el dia
(todos los dias)

Laura Daniela Soto Patifio* » I.ustracion: Leonardo Parra @ leo.ilustra2

Cambiar o agregar un par de rutinas diarias a primera
hora de la mafiana puede ser la diferencia entre
un buen dia y una jornada para olvidar.
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LEVANTESE TEMPRANO

La mejor hora para levantarse es con la salida del sol, alrededor de las 6:00 am. Levantarse tem-
prano es fundamental para ajustar y regular el ciclo circadiano, que es el reloj interno del cuerpo.
Esto quiere decir que madrugar ayuda a controlar los ciclos de vigilia y suefio, por lo que se sentira
mucho més descansado durante el dia. Adicionalmente, levantarse temprano tiene relacién directa
con alcanzar una mayor productividad y sentirse menos estresado.

Para generar este cambio, trate de ir a la cama temprano, y a la hora de poner una alarma evite
. apagarla o posponerla, ya que esto solo generara que sus ciclos de suefio se vean interrumpidos.

TOME UN VASO DE AGUA

Durante las horas de suefio el cuerpo se deshidrata, por lo que un vaso de
agua en el primer momento del dia ayuda a rehidratar el organismo. Ade-
mas de eso, lo pondra mucho mas alerta, contribuiri a que el metabolismo
sereactive yaque el sistema digestivo funcione muchomejoralahoradedi-
gerir el desayuno. Para generar este habito, deje un vaso de agua en su mesa
de noche antes de irse a dormir.

Si no le agrada tomar agua, puede agregarle limon, hielo o rodajas de pepino
para saborizarla.

RECIBA SOL DE MANERA DIRECTA

No a través de una ventana. Tres a cinco minutos de sol a primera
hora mejora los patrones de suefio y aporta al ajuste del ciclo circa-
diano, por lo que estard més alerta durante el dia, menos ansioso, y
podra conciliar el sueflo mas rapido en la noche.

PONGASE EN MOVIMIENTO

Hacer una rutina de movimiento antes de empezar con sus actividades coti-
dianas mejorara su dia de manera considerable. El ejercicio hace que el me-
tabolismo funcione de forma eficiente, mejora la movilidad articular y apor-
ta brillo a la piel. Hacerlo con la luz de la mafiana ayudara a que se sienta
més despierto, motivado y alerta durante buena parte del dia.

Para ponerse en movimiento puede hacer una corta rutina de ejercicio, una

serie de estiramientos, yoga, baile o alguna otra actividad que lo motive a
moverse por al menos 20 minutos.

CREE UNA RUTINA

Una rutina que organice el comienzo del dia tranquiliza el cerebro y le ayuda a trabajar mas
despejado en esas primeras horas. La planeacién aumenta la productividad y reduce el estrés.
Organice su rutina haciendo una lista de lo que quisiera hacer a través de tareas simples: des-
pertar temprano, tomar un vaso de agua, hacer una rutina de yoga o caminar al aire libre, me-
ditar para aportar a la concentracion o leer durante 15 minutos.

Estas recomendaciones sencillas para comenzar el dia han demostrado su eficacia luego de
investigaciones amplias hechas por diversas instituciones, entre ellas, la Facultad de Medicina de
la Universidad de Oxford. Este tema también ha sido estudiado con suficiencia por la American
Academy of Sleep Medicine, el International Journal of Environmental Research and Public
Health, el National Institute of Mental Health y la Organizacién Mundial de la Salud.

* Periodista de Bienestar Colsanitas p de Bacanika.
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Sexto piso
Columna

Miedo

Eduardo Arias Villa* » Inustracion: Luisa Martinez ® lumarimartinez

Aprender a convivir con el virus, sopesar los riesgos y
evaluar qué tanto se justifica correrlos, sin que eso implique

caer en el desanimoy la desesperanza.

n estos meses de confinamiento,

pandemia y picos de contagio que

vienen, se van y vuelven, uno de
los factores que més ha afectado mi tran-
quilidad mental y mis estados emocionales
ha sido el miedo. En los primeros meses,
cuando la incertidumbre era tan grande,
cuando no se sabia siiba a aparecer una
vacuna o un medicamento en un plazo
razonable, era un miedo a lo desconocido,
en un escenario de calles vacias, almace-
nes, aeropuertos, paises enteros cerrados y
hospitales colapsados. Algo asi como estar
cerca del borde de un agujero negro.

A medida que se fue afinando la in-
formacién, el miedo a lo desconocido, que
sigue latente, comenz6 a darle paso a otro
tipo de miedo. El miedo a lo que pueda
llegar a pasar, independientemente de que

que no haya la posibilidad de contagiar-
se, es una utopia. Por naturaleza y por
una larga herencia cultural somos seres
sociables. Un encierro indefinido e in-
flexible puede afectar nuestro estado de
animo. ;Entonces? Es necesario aprender
a convivir con el virus. A respetarlo sin
tenerle miedo. Si, suena fécil decirlo. Lo
dificil es establecer un limite entre el
riesgo razonable y la insensatez.

Perder el miedo no significa desen-
tenderse de los riesgos. Perder el miedo
consiste en sopesarlos. En saber convivir
con ellos. Perder el miedo, una vez vacu-
nados, no es dejar de utilizar el tapabo-
cas, ni dejar de lavarse las manos, tampo-
co es olvidarse de mantener la distancia
social. Vencer el miedo es calcular los
riesgos y afrontarlos cuando estos sean

se hayan anunciado las vacunas y, luego,
de que un alto porcentaje de la poblacién
haya recibido aunque sea una dosis

de la vacuna.

Un miedo mas que justificado, si se
tiene en cuenta que en estos 18 meses de
pandemia la enfermedad ha matado a
cuatro millones y medio de personas y se
han reportado 219 millones de contagios.

En Colombia la cifra es de 126.000
muertos y casi cinco millones de conta-
gios registrados. Todos hemos sufrido los

embates de la enfermedad. Ya sea en carne
propia, o porque la padecié algun familiar,

algiin amigo, el amigo de algtin conocido.
Entonces, es mas que 1égico temerle a esta
enfermedad.

Sin embargo, vivir con miedo carece
de sentido. Esperar a que la enfermedad
desaparezca, que llegue el momento en

razonablemente bajos. Es aprender a de-
cidir en qué caso y en qué circunstancia
se justifica salir, reunirse.

Simiramos a nuestro alrededor, las
certezas absolutas no existen, salvo en
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las religiones y los dogmas politicos
basados en el liderazgo de un caudillo
supremo al que se le considera infalible.

Pero en el mundo de la ciencia, que a
grandes rasgos viene siendo el de la vida
cotidiana, todo el tiempo y a toda hora
nosotros estamos sopesando riesgos.
Todos tenemos el riesgo de enfermarnos
de esto o de lo otro, de que nos atropelle
un carro, de morir en un accidente aéreo.
Tomamos las precauciones adecua-
das para tratar que esos riesgos sean
minimos. De eso se ocupa la medicina
preventiva. De minimizar al maximo los
riesgos, de adquirir hibitos que bajen de
manera considerable el riesgo de con-
traer una enfermedad mortal. Del mismo
modo, si una persona maneja sin haber
consumido alcohol tiene muchas menos
probabilidades de provocar un accidente
que una que lo haga en estado de embria-
guez. En el primer caso, subirse al carro
no es una temeridad. Por lo tanto no da
miedo, asi haya una posibilidad de que
de todas maneras ocurra un accidente.

De acuerdo con la evidencia disponi-
ble a la fecha, vacunarse y seguir utili-
zando el tapabocas en espacios cerrados
disminuye en gran medida el riesgo de
contagiarse (y de contagiar a alguien). Y
que, en caso de contagio, la enfermedad
se presente con sintomas leves.

En sintesis, hay que perderle miedo
al miedo. Hay que sopesar los riesgos,
evaluar qué tanto se justifica correrlos,
pero que eso no signifique encerrarse
en la cueva de la incertidumbre y la
desesperanza.

(Continuara) ®

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