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"Esta cocinera,

premiada por su

/ ajiaco, es el rostro

visible de muchas

mujeres que como ella

alimentan a millones
de colombianos.




Conocela

mas grande del pais.

linica Reina Sofia . o . . o
CLEATENTRD Fue nuestra primera clinica en Colombia y durante mas de 27 afos ha

prestado servicios hospitalarios y ambulatorios a todos los usuarios de
Colsanitas. Cuenta con programas de saludy educacion al paciente
pensados exclusivamente para satisfacer las necesidades puntuales de
nuestros grupos poblacionales. Recientemente fue remodelada para brindar
una atencidn mas cémoda, con instalaciones mas amplias que aseguran
ambientes restauradores y tiempos eficaces durante la atencion.

Masinformacion
Carrera21 # 127 - 03 Bogotd, Cundinamarca
www.reinasofia.com

Presta servicios ambulatorios y hospitalarios especialmente a la poblacion
infantily materno perinatal. Cuenta con un grupo exclusivo de especialistas
Unicos en las diferentes ramas de la medicina infantil, los cuales basan su
atencion en el cuidado de la personay su familia.

Su compromiso y mision es dar soluciones a las necesidades de los mas
pequenos fortaleciendo continuamente el equipo humano, la infraestructura
y tecnologia.

Clinica Pediatrica

Masinformacién
Av. Calle 127 # 20 - 56 Bogota, Cundinamarca
www.clinicapediatricacolsanitas.com

Clinica Universitaria Colombia Nuestra institucidn brinda servicios hospitalarios y ambulatorios de alta
- complejidad a todos los colombianos, actualmente es referente en
= . | _ e investigacion cientificay cuenta con grupos de excelencia conformados por
; : ' - W especialistas de todas las ramas de la medicina Unicos en el pais. Su pilar
| fundamental es un modelo de atencidn que brinda acompafiamiento a los
| pacientes durante toda su vida, estando siempre a su lado y respondiendo
e

integralmente a todas sus necesidades con la ayuda de un equipo humano,
calido, compasivo, respetuoso e idoneo.

Masinformacion
Calle 22B # 66 - 46 Bogota, Cundinamarca
www.clinicauniversitariacolombia.com

- - Clinica Infantil Santa Maria del Lago
Es nuestra segunda Clinica Infantil, inaugurada en el 2019 y es creada con el & 8

objetivo de responder a las necesidades de la Red hospitalaria de la EPS
sanitas para nifos y adultos, consolidando el compromiso con la salud de la
poblacidninfantil en Bogota, cuenta con una infraestructura amplia,
tecnologia de puntay personal asistencial altamente calificado en la atencion
pediatrica.
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Masinformacion
Av. Calle 127 # 20 - 56 Bogota, Cundinamarca
www.clinicapediatricacolsanitas.com




Clinica Colsanitas es la mas amplia red de clinicas propias a nivel nacional, y pone a
disposicion de todos sus usuarios la experiencia adquirida a lo largo de mas de 30 ainos
en el sector salud, brindando atencidn a través de las siguientes instituciones:

Funciona como apoyo a nuestra red de clinicas, respaldando sobre todo el
servicio de Hospitalizacién. Cuenta con personal altamente calificado en el
ambito hospitalario que trabaja de manera interdisciplinaria con
herramientas de ultima tecnologia, alcanzando asi el propdsito de brindar la
mejor atencidn y recuperacion de manera personalizada.

ﬂ Clinlca Colsanitas 103

Masinformacion
Carrera 45 # 103 - 65
Bogota, Cundinamarca

Ubicada en la ciudad de Barranquilla, la Clinica Iberoamérica tiene el
proposito de suplir las necesidades en salud de la region del atlantico.
Cuenta con servicios ambulatorios y hospitalarios atendidos por
especialistas Unicos en la regidn, los cuales conforman un grupo
interdisciplinario que basa su atencion en las necesidades integrales de
cada persona, esto, junto con las herramientas de ultima tecnologia
garantizan la excelencia en nuestro servicio.

Masinformacion
Calle 86 # 50 - 26 Barranquilla, Atlantico
www.clinicaiberoamerica.com

Clinica Sebastian de Belalcazar

Estainstitucion fue creada con el propdsito de suplir las necesidades en
salud de la ciudad de Caliy la region del Valle del Cauca. Cuenta con
equipos médicos a la vanguardia que son fundamentales para proporcionar
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analisis, diagndstico y monitoreo a los pacientes de una forma confiable, fod /"’f
garantizando una atencion atencion agil, calida, segura, oportunay con s o E
altos estandares de excelencia. J ,9 =
= ,«31 _ =
Més informacién - gl | ‘

Avenida 4 # 7N - 81 Cali, Valle del Cauca
www.clinicasebastiandebelalcazar.com

Clinica El Carmen

Fue inaugurada en el ano 2020 con el propdsito de ampliar la prestacion de
nuestros servicios asistenciales en la ciudad de Barranquilla. Cuenta con
Hospitalizacion, UCI, Cuidados Intermedios, Cirugia, Centro de Diagndstico,
entre otros.

f’l[llf'!!!lﬂlmm@um;?-’ W s ormacie

Calle 71 # 38 - 04 Esquina
Barranquilla, Atlantico

*En toda nuestra red de clinicas le apostamos a un modelo de salud centrado en la
persona, porque nuestro servicio va mds alld de lo netamente asistencial entendemos y
respetamos las necesidades integrales y preferencias de las personas.
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Carta del presidente

Un ano

ermina otro afio retador, dificil. Ya

son mas de dieciocho meses en los

que esta comparfiia ha debido sor-
tear lo urgente y prioritario, como ha sido la
pandemia por Covid-19, sin descuidar lo ne-
cesario e importante, es decir, la atencién al
resto de patologias, el mejoramiento y creci-
miento en infraestructura, el desarrollo de
nuevos productos y servicios, sin descuidar
la seguridad de usuarios, médicos, pacien-
tes y funcionarios.

Eso que se dice tan facil ha implicado
un cambio profundo en procesos, funcio-
nes y responsabilidades de todas las areas.
El mandato para todas las empresas de
Keralty, por supuesto Colsanitas incluida,
fue que ninguno de los afiliados que lo ne-
cesitara se quedase sin una cama o sin una
unidad de cuidado intensivo, y 1o hemos lo-
grado. Llegamos a tener casi 1.500 camas de
hospitalizacién y 500 unidades de cuidado
intensivo, UCI. Es decir, en el primer caso
un crecimiento del 50 %y en el segundo, del
600 %.

Para ello acondicionamos cinco hote-
les en tres ciudades de Colombia. También
adaptamos multiples dreas de nuestra in-
fraestructura para mantener seguros a to-
dos: pacientes covid y no covid, personal de
salud, familiares, trabajadores de apoyo y
administrativos. También ampliamos nues-
tra infraestructura propia, con la puesta en
marcha de la Clinica E1 Carmen, en Barran-
quilla, la Fundadores en Bogota y la adap-
tacion de la Clinica Pediatrica como clinica
materno-infantil.

Pero quizé el cambio méas profundo ha
sido en el terreno digital y de nuevas tec-
nologias. Hoy en dia el 87 % de las tran-
sacciones se hace de manera no presencial.
La Oficina Virtual Colsanitas recibe casi
dos millones de visitas cada mes, y el 42 %

de retos

de nuestros usuarios ha interactuado con
nuestra asistente virtual, Maria Paula.

Como modelo de salud digital, hemos
venido trabajando en cinco grandes ejes: te-
lemedicina, con més de un millén de consul-
tas realizadas y casi 900 médicos usando
plataformas que agilizan su trabajo diario;
tele educacién, tanto para usuarios como
para profesionales en salud; tele experticia
sincrénica, es decir, una consulta con mé-
dico general apoyado remotamente por un
especialista; el modelo de tele juntas, que ha
agilizado la autorizacién de procedimien-
tos y de entrega de fairmacos a pacientes, y
la teleorientacién. Estamos trabajando en
unificar todas estas herramientas para lle-
gar a un centro médico virtual, con todos
los servicios de nuestros centros médicos
Colsanitas pero en un entorno digital: sala
de espera, autoadmision, consultas con di-
ferentes especialidades, etcétera.

Los cambios que trajo la pandemia no
nos han impedido crecer y seguir mejoran-
do: este afio alcanzamos un 43,6 % de la cuo-
ta del mercado de la medicina prepagada en
Colombia, frente al 42,9 % que teniamos en
2020. Ademas, somos la iinica empresa de
medicina prepagada que viene creciendo de
manera sostenida y consistente durante los
ultimos cinco afos.

Todo esto es gracias a ustedes, nuestra
razén de ser. Seguiremos trabajando para
mantenernos como la compafia de salud
preferida por los colombianos. Felices fies-
tas y un venturoso afio nuevo.

Un saludo para todos. ®
IGNACIO CORREA SEBASTIAN

Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty



El Centro Optico
Keralty mads grande del pais

Tu salud visual es importante para nosotros, es por esto que hemos disefiado un
Centro Optico especialmente pensado para atender las necesidades de toda tu familia

Especialistas en tu salud visual

Hemos puesto a tu disposicidn un grupo de especialistas en salud visual para atenderte
de manera personalizada e integral.

Nuestro Nuevo Centro Optico esta ubicadoenlacalle 134 # 7b - 83, Piso 5
 Contamos con un servicio especializado en pediatria.

Puedesaccedera:

« Consulta en optometria

« Suministro de lentes oftalmicos y lentes de contacto

« Venta de monturas oftalmicas y de sol

« Promociones especiales

« Adaptacion de lentes de contacto convencionales y especiales.

vieiLabo Supersalud (&

Horario de atencidn:; 6:00 am - 8:00 pm

Masinformacion
Teléfono: (601) 6466060 Ext 5712416 < g \\

W

7o Keralty Centro éptico



@ Belleza y bienestar
Recomendaeiones

Yaneth
Waldman:

“La vida es
para gozarla”

Adriana Restrepo*

ForoGraria: Claudio Pierri

Una piel luminosa, unarisa que
contagia y muchisimo trabajo.
Estas son las armas con las
gue Yaneth conquisté a los
productores de Disney para
interpretar las canciones de la
abuela Alma, aun sin ser cantante.

‘ ‘ etrds de esta risa y estas nalgas carno-

D sas hay mucho trabajo”, dice Yaneth

con seriedad. Luego suelta una risa

estruendosa y espontinea, esa que se ha convertido
en su marca registrada.

“La gente cree que no tengo problemas, que
mi vida es perfecta. Y no es asi. Tengo cuentas por
pagar, me cortan el celular, he pasado momentos
muy duros, como todo el mundo. Pero squé hago?
Pues trabajo. Soy una persona terca, no me doy
por vencida pronto e intento sacar algo positivo de
cualquier suceso negativo. Es como combatir una
adiccion: me repito ‘solo por hoy voy a ser feliz’. Asi
es mas facil”.

Y si, Yaneth no descansa. No solo salta de un
proyecto a otro, tratando de no estancarse en un pa-
pel o en un trabajo. Pasa de hacer teatro a presentar
un programa de televisién o a actuar en una nove-
la. O se transforma en cantante para interpretar las
canciones de la abuela Alma en la nueva pelicula

Nota disponible en

audio. Descargue

app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota

Con la pandemia, Waldman
° aprendio lo que es realmente

- importante en la vida.

6 Bienestar Colsanitas



de Disney, Encanto, inspirada en Colombia. Y, por
qué no, crea una conferencia de empoderamiento, la
adapta al formato virtual y la convierte en un éxito
rotundo. “Para mi es una dicha ver que la gente se
conecta, llora, la comparte, aplaude, se emociona”.

Y cuando no se trata de trabajo, la dinimica es
por el estilo: “Me gusta la adrenali-
na del dia a dia. No me quedo quie-
ta ni un solo segundo. Me levanto
temprano y me acuesto tardisimo.
Siempre estoy abriendo cajones,
entrando y saliendo, cocinando,
arreglando e inventando cosas”.

A la pandemia le tiene respeto
pero no miedo. Supo sacarle prove-
cho a la virtualidad para hacer su
conferencia y llegar a més personas. Y si le pregun-
tas, prefiere no salir de casa si no es para algo real-
mente importante. “La gente se relajé y no entiende
que hay que seguir usando el bendito tapabocas. Asi
que por ahora prefiero no ir a eventos, restaurantes
ni viajes. Eso si, me ha dejado muchos aprendizajes:
ahora sé qué es lo realmente importante en la vida.
No me gasto la plata en cosas que no necesito y soy
mas juiciosa llamando a mis amigos para decirles
que los quiero, que los extrafio. Si algo aprendimos
es que no podemos dar nada por sentado”.

No sabe meditar pero desde hace muchos afios co-
lorea mandalas para entrar en perfecta sintonia con
el Universo. Hace ejercicio con regularidad, gracias a

diosa apetitosa?”

Ella dice quees la
menopdusica mds feliz
del mundo, porque no le
importa sacar su abanico
enfrente de quien sea.

Me veo en el espejo
y me digo équién es esta

una caminadora que compré de segunda mano. Pone
musica o noticias en las mananas y arranca. Cuando
se trata de su alimentacién, también es mas o menos
juiciosa. “Acabo de terminar una dieta con la que bajé
10 kilos y ahora estoy bien con mi peso, asi que, para
mantenerlo, me cuido entre semana, comiendo mu-
chas frutas y verduras. Eso si, durante el fin de semana
como lo que se me antoja. Tengo un esposo italiano que
cocina como los dioses, asi que no puedo permitirme
una vida sin sus pastas”.

Confiesa que en temporadas se desboca con gal-
guerias y comida chatarra porque “jqué carajos, la
vida es para gozarla!”, pero luego aparece un dolor de
espalda por culpa de una hernia y le recuerda que lle-
g6 1a hora de amarrarse el cinturén.

Lo que si no hace es pedirle opinién a nadie. “Yo
siempre me siento linda, asi pese 60, 70 u 80 kilos. Me
veo en el espejo y me digo ‘;quién es esta diosa apetito-
sa?’, porque eso soy, asi me cuelguen las carnes y me
salgan arrugas. Creo, ademas, que soy la menopausi-
ca mas feliz del mundo. A mi no me importa sacar mi
abanico en medio de una conferencia y
enfrente de quien sea. Sino le estoy ha-
ciendo dafio a nadie, jhago lo que se me
dalaganal!”.

Se corta el pelo a ras o se lo pinta
de colores, sin dudarlo. Se unta un
aguacate en la cabeza y graba un Tik
Tok. Prefiere la comodidad ante todo,
asi que los tacones no los usa ni si-
quiera en la alfombra roja. Cuando se
trata de la piel, corre con suerte, pues tiene buena he-
rencia. Aunque la trata con cremas hidratantes, mas-
carillas, desmaquillador, bloqueador solar y potentes
sesiones de yoga facial, asegura que inicié muy tarde
con las rutinas.

Y si tuviera que pensar en uno de sus trabajos
sofiados diria que es el de ser embajadora de Por-
venir. “La gente se imagina que los pensionados so-
mos un montoén de viejitos, sentados en la mecedo-
ra sin hacer nada en todo el dia. Pues no. Me fascina
probar que los pensionados estamos llenos de vida,
que somos emprendedores, que amamos aprender,
tomar cursos y hacer ejercicio. Me siento feliz y or-
gullosa”. ®

*Periodista, productora y cofundadora de Relatto.

Bienestar Colsanitas 7



@ Belleza y bienestar
Recomendaciones

Piel joven

Adriana Restrepo*

Las ultimas tendencias
en medicina estética
antienvejecimiento

Nno son invasivas.
Aquiencontrara un
interesante menu para
potenciar la formacion
de colageno y olvidarse
de las arrugas.

8 Bienestar Colsanitas

iuno mira las revistas o la televisién podria
encontrar cada dia més ejemplos de mujeres
mayores de 45y 50 afios que parecen no en-
vejecer. J.Lo, Shakira, Sofia Vergara, Natalia Paris,
Paola Turbay o Maria José Barraza son solo una
pequefia muestra. §Qué hacen? Sin duda, la tecno-
logia y la ciencia han puesto a nuestra disposiciéon
los méas increibles procedimientos para tratar la
textura, la pigmentacién, las arrugas y las lesiones
cutianeas. También, no hay que negarlo, se trata de
un cambio importante de mentalidad: muchos cam-
bios externos comienzan en la dieta y en el ejercicio.
Para Maria Margarita de la Espriella (42 afios),
maestra de yoga y cofundadora de R3, las razones
de esta “eterna juventud” son varias: “Nuestra gene-
racion busca un equilibrio més justo, en el que tanto
hombres y mujeres ocupan las mismas responsabi-

CONSEJOS

> Acudir con un especialista

v

v

v

v

certificado en el area

de rejuvenecimientoy
escuchar lo que éste
recomienda en cada caso
particular. No siempre lo
que queremos es lo que
necesitamos.

Ante las dudas, es
preferible no realizar el
procedimiento hasta no
haber investigado muy
bien sobre el mismo.

Hay que tener claro
que no hay productos
milagrosos.

La combinacién de varias
técnicas siempre dara
mejores resultados.

Cualquier tratamiento
debe ir acompafiado

de una dieta saludable,
de mucha aguay de
proteccién e hidratacion
en casa.



Siempre se debe consultar con un especialista certificado en rejuvenecimiento.
No todo lo que queremos es lo que necesitamos.

lidades en 1a oficina y el hogar. Eso nos permite dar-
nos la oportunidad de emprender, hacer lo que nos
gusta, buscar nuestros suefios. La segunda razén
es que somos la generacién que cree en el ejercicio,
en la buena alimentacién y en el bienestar. Somos
una generaciéon que mira hacia nosotras mismas y
para nosotras es importante dedicarnos tiempo, es-
pacio y estar en un lugar equilibrado”.

Por su parte, Moénica Gémez (41 afios), empre-
saria y mama de dos nifios, asegura: “Sentirme bien
conmigo misma es una parte fundamental de mi
vida. Me gusta cuidarme la piel y tener un cuerpo
fuerte. Hoy existen muchisimos tratamientos no in-
vasivos, que nos permiten tener una piel luminosa,
radiante y saludable por mucho mas tiempo”.

Nicolas Heredia, otorrinolaringélogo y cirujano
plastico facial, comenta que existen muchos trata-
mientos capaces de estimular la generacién de colé-
geno en la piel mediante inyecciones, laser o radio-
frecuencia, los cuales son excelentes, especialmente
cuando se combinan. Sin embargo, para las arrugas
pronunciadas la mejor alternativa —y atin no existe
nada que la supere— es la toxina botulinica.

Para él, es muy importante no esperar a ser vie-
jos para tomar medidas antienvejecimiento: “Des-
de que somos nifios debemos protegernos del sol.
A partir de los 25 afios de edad empezamos a perder
el colageno y la elastina, en ese momento debemos
fortalecer nuestra rutina e incorporar tratamientos
preventivos”, comenta. ®

*Periodista y productora.

RADIESSE. Es un tratamiento inyectable que atentia

las arrugas. También ayuda a dar volumen. Se utiliza
especialmente en pémulos y mandibulas para reafirmar la
piel que ha ido perdiendo tension.

ACIDO HIALURONICO. Cuando se aplica mediante
inyeccion intradérmica, el acido hialurénico estimula

y activa los fibroblastos, proporcionando volumeny
estimulando la formacién de colageno. Es ideal para las
arrugas mas marcadas, cComo surcos nasogenianos,
pliegues peribucales y comisuras labiales, entrecejo y
patas de gallo.

TOXINA BOTULINICA. Es posible reducir y desaparecer
las arrugas y lineas de expresién mediante inyecciones
que paralizan temporalmente los musculos que las
causan. Sus efectos son temporales y reversibles.
Durante el tiempo que dura el efecto, las arrugas y lineas
de expresion no se siguen marcando, asi que también
funciona como tratamiento preventivo.

HIDRODERMOABRASION. Es un peeling minimamente
invasivo, que elimina la primera capa de la piel y es muy
eficaz para limpiarla en profundidad y mejorar su calidad,
ya que reduce imperfecciones, como los poros abiertos.

SKIN LIGHT. Este equipo combina varias técnicas
(dermoabrasién con punta de diamante, vacuum,
electroporacioén, fotoporacién, fototerapia y crioterapia)
y combate algunas alteraciones de la piel causadas por
el paso del tiempo: flacidez, arrugas, pigmentacion y
deshidratacion.

NANOPORE. Es una técnica de micro puncién para abrir
micro canales en la piel, por los cuales ingresan principios
activos como vitaminas y colageno. Este dispositivo
realiza de 50 a 150 microinyecciones por segundo. Repara
la piel, estimula la circulacién, aumenta la produccién

de coldgeno, mejora la apariencia de arrugas y lineas de
expresion, disminuye las cicatrices superficiales y de
acné, disminuye bolsas, ojeras y poros abiertos.

RADIOFRECUENCIA NANOFRACCIONADA UNIPOLAR.
Es una energia que penetra en profundidad en la piel,
produce un efecto térmico que activa la produccién
de colageno, aumenta la vascularizacién y la mejora
del drenaje linfatico. Este tratamiento genera micro
perforaciones que permiten aplicar productos tépicos
en la piel, que son absorbidos rapidamente.

THERMAGE®. La tecnologia de radiofrecuencia
patentada por Thermage calienta de forma segura los
estratos de la piel para estimular el colageno y darle un
aspecto general mas joven.

ULTHERAPY®. El tratamiento de rejuvenecimiento

con ultrasonido rodea la piel superficial y envia la
cantidad correcta de energia a las capas mas profundas.
Su resultado es muy cercano al lifting quirargico,
devolviendo un tono firme a la piel.

VENUS LEGACY. Es una radiofrecuencia multipolar con
campos electromagnéticos pulsados que aplican calor
por debajo de la superficie de la piel, por medio de unos
cabezales especiales. Se usa en todo el rostro, pero
también en el cuello y el escote, ya que son zonas

que suelen tener mayor flacidez.

Bienestar Colsanitas 9
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Una
herramienta
contra el
sobrepeso

Redaccion Bienestar Colsanitas

El consumo de lacteos proporciona
multiples beneficios para el
correcto funcionamiento del
organismo, principalmente
en etapa de desarrollo.

os lacteos son un alimento clave durante

la etapa de crecimiento por la cantidad

de nutrientes que proveen: carbohidra-
tos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales.
Pero sus beneficios podrian ir mas alla.

Algunos estudios enfocados en la observa-
cién del efecto del consumo de leche en humanos,
indican que “la ingesta de leche y sus derivados
tendria un efecto protector frente a la obesidad,
especialmente en nifios”, segun la evidencia re-
cogida en el libro Ldcteos: nutricion y salud, editado
por Rodrigo Valenzuela del Instituto de Nutricién
y Tecnologia de los Alimentos de la Universidad
de Chile. Ademas, anade que consumir leche y

LA CIFRA

170
millones
de ninos*

en todo
el mundo

tienen
sobrepeso.

Menores de 18 anos

TENGA EN CUENTA

10 Bienestar Colsanitas

La causa principal de la obesidad
es un desequilibrio entre las

L) calorias que se consumeny las
que se gastan. Por eso es vital
evitar el sedentarismo y aumentar
la actividad fisica durante la etapa
de crecimiento de los nifios.

otros productos lacteos con frecuencia, se asocia
con un menor peso corporal o aumento de peso, y
por esto “podria ser una medida nutricional util
para la prevencion de la obesidad”.

Este aporte de los lacteos a la salud de los ni-
fios, acompanado de una dieta balanceada y acti-
vidad fisica frecuente no es un beneficio menor,
si tenemos en cuenta que, para la Organizacién
Mundial de la Salud, la obesidad es uno de los
retos sanitarios més graves del siglo XXI: “Se es-
tima que, en todo el mundo, unos 170 millones de
nifios menores de 18 afios tienen sobrepeso, y en
algunos paises el nimero de nifios con sobrepeso
se ha triplicado desde 1980”.

Las proteinas de suero, el calcio, la vitamina D
y los péptidos bioactivos, entre otros, son algunos
de los componentes de la leche relacionados con
este posible beneficio para la salud. “Por otra par-
te, la leche de vaca y especialmente los productos
lacteos fermentados como el yogurt o el queso po-
drian también contribuir a los efectos antiobesi-
dad a través de la modificacién en la composicion
y actividad metabélica de la microbiota intestinal,
al ser una fuente importante de probiéticos”, se
explica en la publicacién antes mencionada. ®



LACTEOS, IMPORTANTES EN con-
LA ALIMENTACION DE LA FAMILIA o

La leche es un siiper alimento.
Nos brinda energia de sus nutrientes,
nos aporta vitaminas y minerales.

® La cantidad de lacteos recomendada
en el dia, varia entre 2

y 5 porciones de acuerdo tj‘ N

con la edad’. ‘f ‘ ’
‘é )=
o
47 11 J1)

Recuerda que una 1 taza
porcidn de lacteos
equivale a:
s MK
1 vaso 2 tajadas
N -~

e Un vaso de leche es buena fuente
de proteina y calcio de gran calidad
ya que nuestro cuerpo los usa eficientemente.

ES EPOCA DE NAVIDAD, iDISFRUTA DE
s e proteine LA VERSATILIDAD DE LOS LACTEOS, CREANDO
A PLATOS Y POSTRES DELICIOSOS EN FAMILIA

15% de la
recomendacion
diaria de calcio*.

Conoce mas en:

*Basado en una dieta de 2000 Kcal
La recomendacion diaria de calcio es de 1000 mg dia.

Referencias:

"Instituo Colombiano de Bienestar Familiar, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la

Agricultura FAO. Guias Alimentarias Basadas en Alimentos Para La Poblacién Colombiana Mayor de 2 Afios.

2Ministerio de salud y proteccién social. Resolucion 333/2011. Por un mundo delicioso




[~ Actividad fisica
@ Recomendaciones

Deportes para hacer
después de los 50 anos

Esteban Pirnieros*

Llevar una vejez saludable depende en
buena medida de la actividad fisica que
se realice. Elegir una disciplina acorde
con el gusto y la condicion fisica es el
primer paso. Aqui, algunas sugerencias.

Nota disponible en
audio. Descargue
app Audiolector,
escanee QRy
escuche la nota
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a actividad fisica es recomendable a cualquier

I edad y cuando se practica durante toda la vida

es garantia de un buen estado de salud en la

edad avanzada. Para Héctor Cardenas, geriatra adscrito

a Colsanitas, una de las razones por las que el adulto ma-

yor debe hacer ejercicio es para ayudarlo a mantenerse

independiente, es decir, que pueda realizar las activida-
des cotidianas sin ayuda.

Antes de empezar cualquier rutina, lo recomendable
es consultar con un especialista que tenga en cuenta la
condicién fisica y médica del paciente y lo ayude a elegir
una disciplina, de acuerdo con las capacidades de fuer-
za, elasticidad y resistencia.

Para el doctor César Garcia, deportélogo y docente
de la Universidad Nacional de Colombia, hay tres cir-
cunstancias que se deben tener en cuenta antes de elegir
una actividad deportiva cuando se tiene mas de 50 afios.
La primera es la condicién fisica: “No es lo mismo haber
hecho deporte regularmente a lo largo de la vida y tener
una buena condicién fisica que empezar a desde cero.
En este tltimo caso, debe llevarse con calma, sobre todo
si se tiene sobrepeso”.

La segunda condicién es acerca de las limitaciones
de salud. Hay que evitar forzar las articulaciones que
estén comprometidas por una enfermedad como la ar-
trosis y tener especial cuidado con las deficiencias car-
diacas a la hora de elegir una disciplina que exija mu-
cha resistencia. “Los deportes de alto impacto como el
baloncesto y el voleibol son poco recomendados ya que
se obliga a la persona a despegar ambos pies del suelo a
través de saltos y carreras, lo que imprime una fuerza
adicional a los musculos, huesos y articulaciones del de-
portista”, seflala Cardenas.

Por ultimo, y es lo mas importante, se debe elegir un
deporte que le guste. Si atin no ha descubierto el suyo
y le gustaria empezar a probar, aqui le mostramos una
pequefia lista para que se anime.

Natacion

Este es uno de los deportes més completos que existen,
pues ademas de fortalecer los muisculos, mejora la flexi-
bilidad y quema calorias. Ademas, el ejercicio mejora el
apetito y ayuda a los adultos mayores a dormir mejor.
Incluso, caminar en el agua es un buen ejercicio de fuer-
za y resistencia. Como el cuerpo pesa menos en el agua,



Los deportes en grupo, como los bolos,
ademds de los beneficios fisicos aportan a
la salud emocional y a fortalecer la red de
apoyo de la persona mayor.

las articulaciones como la cadera, la rodilla y el tobillo
no se ven afectados por el impacto. Es una de las razones
para recomendarlo a personas con sobrepeso.

Ciclismo

Para el deportélogo César Garcia, el ciclismo es uno de
los mejores deportes para empezar a practicar después de
los 50 ya que el desplazamiento sobre ruedas no genera
un fuerte impacto en las articulaciones. En este caso, se-
fiala Cardenas, es necesario hacer un acondicionamiento
previo: “Si uno nunca ha sido ciclista, hay que evaluar su
condicion en cuanto a equilibrio, resistencia y reflejos.

Ejercicios como el yoga

y el tai chi mejoran

las posturas y pueden
brindar alivio a los dolores
de espalda. También
mejoran la oxigenacion
porque su practica

exige una respiracién
consciente y profunda.
Como los ejercicios son
lentos y suaves, resultan
excelentes para que los
adultos mayores estimulen
la fuerzay la elasticidad.

Realizar trayectos cortos e ir aumentando paulatinamen-
te”. También se puede probar con bicicletas estaticas que
implican menos riesgos. Es imprescindible revisar y acon-
dicionar la bicicleta: que tenga un sillin cémodo para la
columna, que sea liviana y tenga una altura acorde con la
estatura. Sin esto, el cuerpo podria lesionarse.

Bolos

Aunque este deporte no mejora la resistencia ni la fun-
ciéon muscular de manera integral, si permite que el
paciente se mantenga activo mentalmente. Ademas, la
practica de este deporte facilita la socializacion, que es
importante para mejorar la autoimagen y fortalecer la
salud emocional. En Bogota, Medellin y Cali existen ligas
exclusivas para adultos mayores, que ademas de ofrecer
clases, brindan la posibilidad de formar parte de un equi-
po y participar en los torneos.

Cabe destacar que ciertos movimientos de la cadera que
se realizan en este deporte y en otros como el golf pueden
ser problematicos si el paciente sufre de enfermedades
como osteoartritis o tiene alguna lesién en esa zona.

Ajedrez

Segun un estudio de la New England Journal of Medicine de
2003, la practica del ajedrez ayuda a prevenir o retrasar
la aparicién de enfermedades mentales como la demen-
cia y el alzhéimer. Ademas, practicar este ejercicio men-
tal mejora la concentracién, la memoria y la creatividad.
Siempre se puede asistir a los clubes donde se practica
o hacerlo virtualmente a través de alguna de las aplica-
ciones o paginas web, donde no solo se juega con otros
sino que se puede recibir clases. Entre ellas estan chess.
com, Chess24, y Play Magnus. Al ser un deporte mental
debe ser complementado con otro tipo de rutinas fisicas
y pasatiempos. ®

*Practicante de Bienestar Colsanitas.
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mediados de los noventa, mientras cur-
saba la carrera, John Berrio tuvo un bar
de musica protesta en Rionegro, Antio-
quia, y se la pasaba mezclando litros de cerveza mi-
chelada. Cortaba casi 300 limones al dia y después
de exprimirlos se negaba a aceptar que las cascaras
fueran a la misma caneca de las tapas de las bote-
llas. Asi empez6 a separar, le sugirié a los colegas
de los otros bares que hicieran lo mismo, fue jun-
tando el cartén, el plastico y el vidrio, y alquilé una
casa para albergar su primera bodega de reciclaje.
John Berrio se define
como un emprendedor e
innovador social. Es su vo-
cacién. Estudié Administra-
cion de Empresas con én-
fasis en economia solidaria
en la Universidad Catélica
Luis Amigé, en Medellin, y
mas adelante hizo una espe-
cializaciéon en Negocios Ambientales en la Escuela
de Ingenieria de Antioquia. Toda su vida ha estado
dedicada al aprovechamiento de los residuos.
Cuando estaba en cuarto semestre, una profe-
sora les dijo a los estudiantes que montaran una
empresa ficticia para hacer una practica durante el
resto de la carrera. John propuso crear una coope-
rativa de reciclaje y todos le apostaron a la idea. En
1995 fundaron la cooperativa Planeta verde y John
comenzo a investigar y a involucrarse en el trabajo

‘ ‘ El carton, el plastico y

el vidrio son residuos que
pueden aprovecharse. Basura
s lo que ya perdio su valor’

Hasta la fecha, la fundacion ba entregado 29 viviendas a poblacion
vulnerable y 30 parques infantiles a instituciones educativas.

de los recicladores de Rionegro que barrian la pla-
za de mercado y esculcaban las canecas. “Todo lo
que yo sé de reciclaje lo he aprendido con los reci-
cladores. En esa época no existian estudios de eso”,
recuerda. En la practica se dio cuenta de que las
canecas estaban llenas de recursos y que la calidad
de vida de los recicladores podia mejorar aprove-
chando esos recursos.

“La basura no existe. La llamamos de forma
incorrecta, porque en realidad, la ‘basura’ es una
cantidad de recursos que desaprovechamos. Es
un error. Lo que pasa es que si
mezclamos los diferentes resi-
duos los contaminamos, y ahi
si tenemos basura. La ciscara
del tomate y de la cebolla no
son basura, son materia orga-
nica que no estamos aprove-
chando. El cartén y el vidrio
también son residuos. Basura
es lo que ya perdié su valor. Al mezclar todo den-
tro de una bolsa pierde valor porque es muy dificil
recuperarlo al estar contaminado con otras cosas”,
aclara John.

La cooperativa crecié a tal punto que John, en
2003, constituy6 la empresa privada Geofuturo.
Se meti6 en temas industriales con el aprovecha-
miento y manejo integral de residuos plasticos y en
2009 fundé6 Econciencia construccién sostenible,
una empresa dedicada a transformar el plastico y

Bienestar Colsanitas 15
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Bstellas

convertirlo en perfiles o tablas de madera pléstica.
Miés adelante conocié la técnica del ecoladrillo, que
consiste en llenar botellas con residuos de plastico
y comprimirlas para fabricar bloques de construc-
cion, y pensé en crear una fundacién después de
hacer varias pruebas.

La bautiz6 Botellas de amor porque tomarse el
tiempo y la disposicién de lavar una botella de plas-
tico y llenarla con bolsas, empaques, pitillos y otros
residuos plasticos flexibles es un acto de amor por
el planeta. Cerca de 42 minutos tarda una persona
en introducir un kilo de residuos plasticos en bote-
llas. La fundacién comenzé a hacer la recoleccion
en instituciones educativas y hasta la fecha lleva
més de 3.000 toneladas.

Aunque John no es arquitecto ni ingeniero ci-
vil, le interesan los procesos constructivos. Realizé
estudios microestructurales en la Universidad de

16 Bienestar Colsanitas

CENTROS DE )
ACOPIO EN BOGOTA

« Exito Villa Mayor.

+ Centro Mayor C.C.

» Khemra Tec.

- Exito C.C. Gran Estacion.

- Exito Chapinero.

» Comercializadora de
reciclaje San Diego.

» C.C. Mall Plaza.

Si usted vive en Bogota, Medellin o Cali,
puede llevar sus botellas llenas de plastico
a los centros acopio. Siga la cuenta de
Instagram @botellasdeamor_fundacién
para conocer el punto mas cercanoy si
esté interesado en hacer una donacioén,
ingrese a la pagina www.vaki.com.

los Andes, hizo andlisis de sismo resistencia en la
Universidad Nacional, desarrollé estudios de toxi-
cidad en un laboratorio alemén e hizo analisis de
inflamabilidad. Hace 14 afios vive en una casa que
él mismo fabricé con perfiles de madera plastica y
hasta la fecha ha entregado, por medio de la funda-
cién, 29 viviendas a poblacién vulnerable y 30 par-
ques infantiles donados a instituciones educativas
de bajos recursos.

Botellas de amor tiene presencia en varios pai-
ses: Argentina, Ecuador, Panama y Reptiblica Do-
minicana, y su proyecto, enfocado a estudiantes de
colegios, fortalece la conciencia de reciclar desde
edades tempranas.

En 2017 la fundacién recogié 30 toneladas de
plastico; en 2018, 68; en 2019, 69 y en 2020, duran-
te la pandemia, los nifios llevaron el mensaje a sus
hogares y recogieron 249 toneladas. ®

LA CIFRA

1.700
toneladas
diarias de
bolsas y
empaques
flexibles se
producen en
Colombia*.

‘Ministerio de Ambiente
y Desarrollo Sostenible.
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Rocas que hablan

TEXTO Y FOTOGRAFiA: Javier Mejia O* ¢ lrustracion: Paula Ortiz

En el municipio de Tamesis, en Antioquia, hay mas de
90 rocas que guardan imagenes de un pasado remoto.
Todos podemos visitarlas y de paso apreciar uno
de los paisajes mas bellos de Colombia.

18 Bienestar Colsanitas
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En lavereda
El Rayo esti la
mayoria de los
petroglifos del

municipio
de Tdmesis.

n el suroeste antioqueno, en el municipio

de Tamesis, se encuentra una de las pagi-

nas més interesantes de nuestra historia
arqueoldgica, una pagina escrita en piedra. Espar-
cidas entre lo que ahora son fincas, potreros y des-
campados, se han encontrado hasta ahora 93 rocas
con mas de 600 petroglifos, que se calcula fueron
hechos entre el siglo IIT a.C. y el siglo X d.C.

Tamesis fue fundado en 1858 por Pedro Orozco
Ocampo y su esposa Rafaela Gémez, en el proceso
histérico que se conoce como la colonizacién an-
tioquena. Cuenta la historia que dofia Rafaela fue
quien eligié el nombre para recordar el rio londi-
nense, el cual habia conocido en su juventud y ex-
trafiaba desde estas lejanias.

El municipio estd encaramado en lo alto de una
ladera de la cordillera Occidental, a 1.638 metros
sobre el nivel del mar. Esta delimitado por las estri-
baciones de los farallones del Citara y el rio Carta-
ma, importante afluente del rio Cauca. Ubicado a 111
kilémetros de Medellin, Tamesis esta coronado por
el cerro de Cristo Rey, un imponente filén que cus-
todia el pueblo, mientras que al frente se extiende el
valle que forma el rio Cauca y un sinfin de monta-
fias onduladas que se van difuminando y confun-
diendo con las nubes.

Los petroglifos estan esparcidos en mas de 10
veredas de las 37 que conforman el municipio, aun-
que es la vereda El Rayo donde esti la mayoria. En
los municipios vecinos también se han reportado
petroglifos pero en muchisima menor cantidad, ha-
llandose tallas semejantes en Caramanta, Valparai-
so, Tarso, Pueblorrico y Jericé.

Algunos motivos de los
petroglifos son animales
como monos, venados

y guaguas.

Bienestar Colsanitas 19
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Los petroglifos no son simples
dibujos sobre las piedras: son
grabados de 15 milimetros de ancho
por 2 mm de profundidad’:

Existen varias empresas turisticas que prestan
el servicio de guia para conocer los petroglifos, y
ofrecen diversas opciones desde 60.000 pesos por
persona. A las rocas se accede caminando entre po-
treros donde pasta el ganado. Cristéfer, nuestro guia
de la empresa Montafia Travel, nos explica que la
mejor hora para ver los petroglifos es al caer 1a tarde.

Durante afios se utilizé tiza y agua para resaltar
los grabados, y esto deterioré las piedras, con lo cual
algunos petroglifos se perdieron para siempre. Aho-
ra, para resaltar los detalles y ver en su totalidad las
imagenes talladas en las piedras se utilizan peque-
fias luces LED, que destacan las figuras que van apa-
reciendo con cada movimiento de la luz.

Los petroglifos no son simples dibujos sobre las
piedras: son grabados de 15 milimetros de ancho por
2 mm de profundidad en promedio. Las piedras que
sirvieron de lienzo son andesitas, de origen igneo,
cantos rodados por la accién de los rios San Antonio,
Frio y 1a quebrada La Peinada.

Los petroglifos de Tamesis fueron hechos por
los grupos humanos prehispanicos que habitaban
en la regién. Se sabe que la zona era dominada por
los ansermas, que controlaban un irea que iba des-
de el sur del departamento del Valle hasta el suroes-
te antioqueiio, subiendo a lo largo de la cuenca del
rio Cauca. En el propio suroeste habitaban las co-
munidades caramanta y los cartama, reconocidos
por construir lagos artificiales y caminos, muchos
de los cuales atin se conservan.

Se sabe también que sus casas eran redondas y
con techo de paja, el maiz era su principal alimento,
junto con la yuca, frijoles y los animales que abun-
daban en la zona: sainos, dantas, guaguas y pavos
de monte. Sembraban tabaco y lo utilizaban en la
chicha para aumentar la embriaguez; también sem-
braban algodén, que utilizaban para el hilado y te-
jido. En las crénicas de Pedro Cieza de Leén se lee:
“Las mujeres traen mantas de algodo6n, galanas, con
muchas pinturas. Traen los cabellos muy peinados,
y en los cuellos muy lindos collares de piezas ricas
de oro, y en las orejas sus zarcillos; las ventanas de
las narices se abren para poner unas pelotitas de oro
fino, algunas destas son pequefias y otras mayores.
Tenian muchos vasos de oro los sefiores, chapadas
de una pieza de oro, hechas a manera redonda, y
otras como estrellitas, y otras joyas de muchas ma-
neras tenian deste metal”.

20 Bienestar Colsanitas

Los petroglifos
de Tdamesis

fueron bechos

por los grupos
bumanos
prebispdnicos
que habitaban
en la region.




En su mayoria, los motivos de los petroglifos son
representaciones de figuras humanas, de accesorios,
de animales como monos, venados y guaguas, algu-
nas plantas como el maiz o bellas figuras abstractas:
rombos, tridngulos y espirales. Aunque no lo cono-
cemos, es claro que las figuras transmitian un men-
saje, algiin tipo de sefializacién, tal vez algtin sistema
de comunicacién que escapa hoy a nuestra compren-
sién. Como lo dijo el antropdlogo y arquedlogo Ge-
rardo Reichel-Dolmatoff, “Lo que llamamos arte,
en todas las culturas expresa un sistema de valores
para la época y para las condiciones locales, es decir,
que constituye un sistema de comunicacion”.

Cuando comienza a caer la tarde, caminamos con
Cristéfer por entre pastizales, pasando linderos y sal-
tando pequertios riachuelos. El ganado nos sigue cu-
rioso con la mirada hasta que llegamos a la piedra del
Pir, 1a més grande y que posee més de 70 petrogli-
fos. Alli encendemos unas pequefias linternas LED y
en cuanto el haz de luz bafia la piedra, las figuras co-
mienzan a danzar sobre las rocas: alli hay un venado,
mas alld una familia, en aquella roca un espiral, seso
es un parto?... Ver aparecer poco a poco las imégenes,
imaginar su significado y sentir tan cerca ese mensaje
del pasado es algo magico y emocionante.

La luz rosada del final de la tarde se comienza
a fundir con la noche. Los farallones de La Pintada
ahora son siluetas, las luces del pueblo comienzan
a encenderse y solo se escucha el croar de las ranas,
los pajaros que buscan refugio y las cigarras y gri-
llos. En el cielo, brilla un cachito de luna y a su lado,
la acomparfian solo un par de estrellas. La noche del
suroeste antioquefio vuelve a guardar los petroglifos
en la oscuridad. ®

* Periodista y director de cine y television colombiano.
Su pelicula Apocalipsur gand el premio del ptiblico
en el Festival de Cine de Cartagena de Indias, FICCL

Otros motivos de
los petroglifos son
representaciones
de figuras
bumanas, de
accesorios, de
algunas plantas
como el maizy
figuras abstractas.
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¢Como ser mas sostenible
cuando se tiene un hijo?

Monica Diago*™

Traer un nuevo ser n estudio de la Universidad de Wyoming,
. . Estados Unidos, revel6 que un hogar don-

humano im pl ICa un de hay un nifio produce 25 % més diéxido
Im pacto ambiental de carbono que uno sin nifios. ;Es posible mitigar

. ese impacto? La respuesta es si. En este articulo le

ImMpo rtante. Pero, vamos a ofrecer algunas opciones al consumo des-

¢q ué habitos pOd emos medido en el que muchas veces caemos los padres.

; o Lo primero es ser consciente de que un ser vivo

iIncorporar para mitigar llega a este planeta a consumir, gastar y aumentar

eseim pa cto? A qu funas los desperdicios. Asi q}le lo primero es evitaT" e.l’con—

sumo desmesurado. Siempre, ante cada decisién de

vali osas sugerenc 1as. compra, preguntese: jrealmente lo necesito? sTen-

go en la casa algo con lo que pueda reemplazar este
objeto?

La conciencia ecoldgica es un habito que se de-
sarrolla con el tiempo, que cuesta, como cualquier
habito de comportamiento, que tiene altos y bajos,
implica sacrificios, y empieza con pequefios cam-
bios. Aqui encontrara algunos de esos cambios que
son posibles para mitigar el impacto:

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

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

>
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EVITE COMPRAS INNECESARIAS
ANTES DEL NACIMIENTO

Un error que cometemos muchas mamas primerizas

es llenarnos de accesorios, ropa, articulos que creemos
indispensables para solucionar la cotidianidad con
nuestro hijo. Y asi llegan a nuestra casa utensilios
innecesarios como un calentador de pafitos hiumedos,
cepillos de pelo para bebés que no van a tener pelo en un
buen tiempo, teteros para recién nacidos que solo toman
teta y termémetros para el agua de la tina. Muchos de
estos accesorios no saldran del empaque y esto lo puede
corroborar cualquier mama. Sin duda, hay que conseguir
o comprar objetos béasicos para los primeros meses, pero
es inutil llenarse de cosas que no sabemos si realmente
las vamos a necesitar. Recuerde que cada bebé tiene
necesidades diferentes y éstas sélo se sabran cuando
llegue a casa. Guarde una parte del recurso destinado a
las compras del recién nacido para el momento en que )
empiece a tener verdaderas necesidades. - =

Haga una lista antes del nacimiento con una
mama que tenga una filosofia parecida a la suya.
A veces los chats de maternidad o el exceso de
informacién nos sobrecargan de necesidades
inventadas. Nada mejor que contar con la
experiencia de alguien que ya pasé por nuestra
situacion y nos puede asesorar mejor sobre lo
realmente indispensable.

REUTILIZAR'Y COMPRAR
OBJETOS DE SEGUNDA MANO

Un nifio cambia de talla, en promedio, cada tres
meses en su primer afio de vida. Cada seis meses
en su segundo afio y de ahi en adelante varia
seglin multiples factores. Silos cambios son

tan frecuentes y suceden tan rapido, la verdad

es que no necesitamos tantas prendas de vestir
nuevas para un bebé. Siempre podemos pedir
entre familiares y amigos ropa en buen estado,
especialmente de las tallas mas pequerias. Cuando
una persona escoge ropa de segunda mano esta
reduciendo el consumo de agua, disminuyendo

las emisiones de diéxido de carbono (por el
transporte), ahorrando energia y salvando prendas
que podrian terminar en el basurero.

Stillnew es una empresa colombiana dedicada
avender, a muy bajos precios, ropa en perfecto
estado para bebés y nifios. Pero ademas, las
ganancias obtenidas se entregan a cuatro
fundaciones entre las que se encuentra una que
trabaja por la conservacién de los delfines de rio.

www.stillnew.co

Bienestar Colsanitas 23



Medio ambiente
Actualidad

BABY SHOWERS
CON PROPOSITO

La llegada de un bebé conmueve a nuestros
seres queridos y muchos querran organizar
celebraciones para ayudarnos a completar
lo necesario para recibirlo. Direccione estas
buenas intenciones para que los regalos
sean realmente utiles. Por ejemplo, se
puede pedir a la organizadora que junte los
recursosy, en lugar de obsequiar pequefas
cosas, que en ocasiones hasta se repiten,
compre uno de los accesorios grandes:
coche, cuna, silla del carro.

No se avergtience por pedir
dinero en un shower en vez de
regalos. Hagalo con su grupo
mas cercano, con el que tiene
mas confianza.
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EVITE LOS PLASTICOS DESECHABLES

La emocién por las fiestas de
cumpleafios muchas veces nos
nubla la cabeza y hace que nos
excedamos con el consumismo.
Decorar con arcos de bombas

o globos parece la salida mas
facil y barata, pero en realidad
es la mas contaminante. Las
bombas son elaboradas con
latex y, seguin la Deutsche Welle,
pueden recorrer hasta 3.000 km
para luego aterrizar en lagunas,
humedales, rios y mares. Cuando
caen al agua permanecen ahfi
meses y los animales marinos
pueden confundirlas con alimento
e ingerirlas.

Hay en internet muchas ideas
para hacer una linda decoracion
con materiales reciclados.
Recuerde que una vez haya
utilizado su decoracién, puede

rotarla para otra fiesta infantil (en
chats, grupos de Facebook es una
practica comun. También puede
donarla a jardines infantiles y
colegios).

Otra forma de disminuir el
consumo de plastico es evitando
los pafiales desechables. No solo
son un gasto abrumador sino
muy contaminantes si tenemos
en cuenta que durante sus dos
primeros afos de vida el nifio
usara alrededor de 3.000 pariales.
La oferta de pafiales ecolégicos

o reutilizables ya es muy amplia,
los hay con muy buenos disefios,
de telas faciles de lavar y con
toallas recambiables. Si quiere
ahorrar dinero y disminuir sus
desperdicios mas contaminantes,
usar pafiales reutilizables es una
muy buena opcién.

Existe una empresa antioquefa que elabora
decoracién para fiesta a partir de materiales
reciclados con envios a todo el pais. @pas.a.mano

www.amaru.co es una tienda bogotana que ofrece
pafiales reutilizables de muy buena calidad.




ALQUILAR, PRESTAR E
INTERCAMBIAR JUGUETES
Y LIBROS

Libros, juguetes, ropa, decoracién, todo se puede
alquilar. Y esto significa un ahorro en las emisiones de
Gases Efecto Invernadero (los que se generan por la
produccién de alimentos y objetos) y una ensefianza
de vida para los nifios. Un nifio que aprende en su casa,
a partir del ejemplo, a prestar, alquilar, rotar, reciclar,
sera un adulto consciente de su impacto en la Tierra.
Ese es el valor méas preciado de esta sugerencia.

Estas son algunas iniciativas colombianas
dedicadas a diferentes alquileres de servicios
para nifios:

@toynovo: pagando una suscripcioén envian a
la casa dos juguetes al mes.

@libroselerizo: es una biblioteca infantil por
suscripcion.

@camaleon.sosteniblecol: alquiler de ropa
para bebés de 3 a 18 meses. Ideal para esas
ocasiones especiales en las que necesitamos
ropa elegante para una celebracion.

PIENSE EN CAMBIAR SU
ALIMENTACION Y NO DESPERDICIE

La alimentacion es otro
habito que podemos mejorar
cuando llega un nuevo
miembro de la familia.
Seguro podemos hacer
algiin cambio en la dieta:
consumir carne proveniente
de ganaderia sostenible,

de pesca artesanal o de
cultivos organicos, o dejar el
consumo de proteina animal
para ocasiones especiales,
optar por productos locales,
comprar directamente a los
campesinos. En conclusion:
ser conscientes de la
procedencia de cada bocado
que ingerimos porque ademas
hemos traido al mundo una
persona nueva que necesita

ciertos alimentos que
nosotros como adultos ya
podemos dejar de consumir
(como la carne o la leche

de vaca).

El desperdicio de comida en
todo el mundo es abrumador.
Una tercera parte de todos los
alimentos que producimos se
bota, se desperdicia, se dafiay
nadie se lo puede comer. Los
nifios desde muy pequefios
pueden aprender a tener una
sana relacién con su plato:
comer variado y con alimentos
locales, guardar lo que no
pueden comer para mas tarde.
Ensefarles desde pequerios es
mucho mas facil que hacerlo
cuando ya son adultos.

Procure hacer sus compras en la plaza de
mercado antes que en el supermercado. Involucre
a sus hijos en la seleccién de frutas y verduras.
Enséfieles que no siempre hay que elegir los
alimentos que se ven perfectos. Sise van a
consumir en el momento, escoja las frutas mas
maduras. Estas acciones los hacen conscientes
de la importancia de no botar la comida.
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Organizar
la decoraci(')n e o oacien

navidefia. Le sugiero sacar todas

o las cajas, no solo algunas, ya
e a‘ / I a que debe conocer el inventario
completo de lo que tiene para

decorar su casay asi tomar
decisiones.

es muy simple

y agrupe por categorias. Por
ejemplo: esferas, mufiecos,

Liliana Ramirez" comedor. Si algtin adorno esta
¢ letand. I roto y no tiene como arreglarse
lstracion: A gandra Ba aguera © balaaguera es mejor sacarlo de circulacién.

También debe asegurarse de
que le encante esa decoracién

Esta guia le mostrara la mejor forma de y quiera usarla. Si no, debe
: ~ donarse o regalarse. No acumule
almacenar los adornos navidefios con decoracion que o va a usar.
técnicas infalibles que le facilitaran la tarea Revi ]
evise las luces del arbol,
cuando tenga que sacarlos de nuevo. del pesebre y de cualquier
decoracién que las incluya.
Todas deben funcionar. Si ese
proyecto se queda enterrado,
el préximo afio sera la misma
historia. Desenrede las luces,
tome un cartén en forma
rectangular y empiece a
envolverlas en ese cartén, asi

cuando arme su arbol le sera mas
facil ponerlas.

Con todo depurado y clasificado,
empiece la decoracién. Le
recomiendo tener una gama de
colores especifica. Si tiene mas
de una gama de colores podria
decidirse por una sola para este
afio (por ejemplo, solo verde, rojo
y plateado) y lo demas lo puede
guardar para el préximo afio o
ponerlo en otro espacio de la
casa.

Le aconsejo comenzar por el
arbol de Navidad. Asi los demas
espacios a decorar le serdn mas

ara la gran mayoria, lo peor Tener los adornos de Navidad or- faciles y ya habra despejado gran
de decorar la casa con ador-  ganizados le hara la vida mas facil afio parte del espacio con el arbol
S ~ o1 p instalado.
nos navidenos es desenredar  trasafio y toda su familia serd muy fe- )
. i A medida que vaya decorando

la marafia de luces que fue guardada  liz de ayudarle. puede ir haciendo un inventario
a la fuerza en la caja del arbol de Na- Con estos tips sabra cudl es la me- de todo lo que tiene, para que
vidad y que estard quién sabe en qué jor manera de guardar los adornos cuando lo guarde en enero le sea
condiciones. Este afio no tiene que re-  para que el préximo afio desempacar y mas facil de clasificar en las cajas.

petirse la peor parte de la decoracién. guardar no sea una pesadilla.

*Organizadora profesional. Especialista en organizacion residencial.
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PARA DECORAR
EL COMEDOR

1. Saque la decoracién
queira en la mesa del
comedor.

2. Haga un inventario
de lo que tiene y
revise si todo esta en
buen estado y limpio.
Depure lo que esté
dafiado y lave lo que
necesita limpiarse.

3. Empiece por
el mantel o los
individuales.

4. Ponga el centro
de mesa, debe ser
simétrico y no tapar

la visibilidad de los
comensales.

5. Coloque la vajillay
los demas accesorios
para comer en cada
puesto del comedor.

6.Una vez tenga el

espacio que sobra en
la mesa, distribuya la
decoracion adicional
de forma equilibrada.

7.Siva a poner
luces inalambricas,
poéngalas después
de distribuir toda la
decoracion.

Puede hacer un centro de
mesa bonito en forma de
cfrculo con una guirnalda
que no use y tres velas
blancas medianas
ubicadas en el centro.

Si tiene niflos o le gusta
algun dibujo animado,
puede poner algtin detalle
en su mesa alusivo a este
personaje. Recuerde,

mientras menos accesorios
mejor. Su mesa lucird mas

elegante y sofisticada.

No mezcle tendencias

decorativas. Utilice la misma

gama de colores en todos
los espacios de su casa.

AL RECOGER Y GUARDAR TODO DE FORMA ORDENADA, SIGA ESTOS PASOS:

Saque las cajas
donde guarda

toda la decoracion.

Quiteles el polvo

y revise que estén
en perfectas
condiciones. Si
estan rotas no
protegeran los
adornos del polvo
y lahumedad. Le
recomiendo cajas
plasticas de cierre
hermético de 20
litros. Deben tener
su etiqueta.

Desmonte todos
los adornos

por espacio y
dispéngalos segtn
la clasificacién.
Por ejemplo:
esferas grandes,
esferas pequefias,
mofios del arbol de
Navidad, decoracién
del comedor, etc.
También debera
deshacerse de
aquellos que se
hayan estropeado.

Cuando tenga las
categorias listas

y depuradas

sabra el volumen
de cadaunayes
ahi donde debe
analizar en qué caja
deben ir (antes no).

Antes de guardar
cada categoria
ensucajao
contenedor
correspondiente,
analice cémo las va
a guardar. Si tiene
muchas esferas del
arbol de Navidad le
recomiendo tener
una caja plastica
exclusiva para
estos adornos, no
las mezcle con otra
categoria.

Etiquete todas

las cajas con
nombre y apellido.
Es decir, lo mas
especifico posible.
Por ejemplo:
“decoracion
Navidad/comedor™”.
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ALGUNOS TIPS
PARA GUARDAR
TODO LO DE
NAVIDAD:

> Las luces del arbol deben ir
envueltas de forma individual
en un cartéon rectangular o
separadas en bolsas resellables.

> Silas esferas del arbol
no tienen la caja original,
puede disponerlas en vasos
desechables (los cuales deben
estar pegados a un cartén en la
base para que no se muevan).
Luego debe ordenarlos dentro
de una caja plastica. La caja
debe estar etiquetada con
el nombre especifico de la
categoria.

Las piezas mas delicadas, como
el pesebre, se deben guardar
pieza por pieza, envolviendo
cada una en papel periddico

y ponerlas cuidadosamente

en una caja, evitando
amontonarlos. Si va a poner
unos encima de otros, debera
poner los mas pesados en la
parte de abajo de la cajay los
mas pequefios y delicados en
la parte de arriba. La caja debe
estar etiquetada y también
puede incluir una hoja con el
listado de cada objeto que esta
adentro. Probablemente es
demorado, pero el préoximo afio
sabra exactamente qué hay
adentro.

Los adornos mas pequefios

y delicados pueden ir en los
cartones de huevos que vienen
con tapa. Asi estaran a salvo de
polvo y golpes. No olvide marcar
cada caja con su contenido.

Le sugiero utilizar estos
cartones limpios y sin rastros

de huevo para evitar olores
desagradables.

v

v

> Las extensiones y multitomas
de corriente las puede organizar
en los tubos de cartén del papel
higiénico o toallas de cocina.
Cada extensién debe ir en el
interior de un tubo, de forma
individual, marcado con su uso,
por ejemplo: “multitoma arbol
de Navidad”.

Los mofios deben guardarse
introduciendo un cartén cortado
en cada parte del mofio, para que
no se aplasten y se deformen.

Si tiene peluches o adornos de
lana debe limpiarlos bien antes
de guardarlos. Puede guardarlos
en bolsas plasticas individuales
y asi no tendran tanto polvo u
olor a humedad para la préxima
Navidad. También debe marcar
la bolsa o la caja con el nombre
exacto de lo que contiene.

Si tiene collares decorativos
tipo perlas, puede guardarlos

en botellas pequefias de agua o
gaseosa, lavadas previamente.
Este almacenamiento es ideal ya
que no se mezclaran con otros
adornos y no van a enredarse.

v

v

v

‘ ‘ Espero que con estos pocos lips

pueda tener una Navidad organizada.

Haga que esta época sea un momento

para c()mparl ir Yy enamorarse

nuevcamente de los espacios de su casa’
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COMO DESARMAR Y
GUARDAR EL ARBOL
DE NAVIDAD DE FORMA
SIMPLE Y ORGANIZADA:

Desconecte las luces del arbol.

Retire la estrella o adorno de la punta,
que por lo general es el mas grande
del &rbol y guardelo envuelto en papel
periédico o burbujas para conservarlo
en buenas condiciones.

Si tiene esferas de diferentes tamarios,
le recomiendo retirarlas del arbol en
orden segun su categoria, bien sea

por color o por tamafio. De esta forma
las podra guardar ordenadamente y el
préximo afio todo sera mas facil.

Una vez retirados todos los adornos
por categorias, debera desinstalar
las luces del arbol y guardarlas en
el mismo cartén rectangular que le
sugeri al inicio, asi evitara que se
enreden. Cada extensién de luces
debe ir en un cartén diferente.

Si alguna luz se daié durante las
fiestas, debera repararla antes de
guardarla, asi el préximo afio

la tendra lista para usar.

Empiece a quitar las ramas mas
grandes del arbol, es decir, de abajo
hacia arriba. Cada seccién de ramas
debe ir asegurada con un cordén o
cabuya. No las guarde hasta que no
desarme la estructura metalica.

La estructura del arbol y |a base deben
ser lo primero en meterse a la caja,
después las ramas, por grupos. Cierre
muy bien la caja para que la humedad
y el polvo no deterioren el arbol.

Limpie el espacio donde
estuvo el arbol de Navidad.
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Eddie White:
Inspirado en Colombia

Carolina Gomez Aguilar® « Irusrracion: Eddie White ®eddiewhitejr

Las ilustraciones de este autraliano residente en
Colombia recogen el asombro que genera conocer
un pais y una cultura muy diferente a la suya.

{S PERDIDO o
MAES PAPK NOEL By

EN JULIO tin S

lost than Father
(E”ﬁgtﬁus 'Lnu'-.fl.ﬂj]

En paises de habla hispana significa
que alguien esta realmente perdido.

En Colombia significa que alguien ha bebido demasiado.
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Supersticiones colombianas de Afio Nuevo: ropa interior amarilla nueva para atraer el amor y la felicidad. /
Lentejas en el bolsillo para atraer un hermoso afio nuevo. / Comer doce uvas antes de la medianoche. / Dinero
en efectivo en la mano para propiciar la estabilidad financiera. / Caminar con maletas alrededor de la cuadra
para que lleguen nuevos viajes. / Caminar con el pie derecho adelante para atraer vibraciones positivas.

ddie White tiene 40 afios y llegé a Colom-
bia hace poco menos de dos, gracias a un
colombiano que conocié en un festival de
cine en Croacia y quien hoy es su mejor amigo. Nacié
en Australia pero dice que en este pais es donde se
siente méis comodo consigo mismo, libre para crear,
conocer personas, lugares y cosas interesantes.
Durante los primeros meses de la pandemia,
White se vio obligado a aislarse en Cartagena, don-
de no conocia a nadie. “Fue bueno no saber desde el
principio que iba a estar encerrado seis meses solo,
porque tal vez me hubiera vuelto loco”, cuenta entre
risas. Sin embargo, este tiempo le sirvio para enfo-
carse en la meditacién y explorar su creatividad.
Ademas, adopt6 la costumbre de hacer transmisio-
nes en vivo todos los viernes en la noche y gracias a
eso conocié gente interesante que ademaés es su ins-
piracién para trabajar.

Lo primero que le llamé la atencién y empez6 a
dibujar fueron las frutas, le impresion6 su variedad.
Siempre tiene fruta en su casa y uno de sus planes
favoritos es ir a la plaza de mercado Paloquemao a
probar alguna nueva. No le gustan el lulo, el nispero
y el tomate de drbol. También disfruta ir a las pana-
derias porque estin en cada esquina y son lugares
calidos donde se puede conversar y probar comida
artesanal y chocolate caliente. Dice que traeria a su
familia para mostrarles lo que ama de Colombia.

Las mujeres también son protagonistas en sus
ilustraciones porque caminan, hablan y se expresan
muy diferente a las de Australia. Ademas, considera
que aqui estan las cabelleras més bellas que ha vis-
to en su vida. “Todas las mujeres colombianas que
he conocido se cuidan el pelo, sea liso o crespo, usan
champ, crema, perfumes y siempre es algo impor-
tante para ellas”.
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PAPA, NOEL
COLOMBIAN®

Cuando llega diciembre, en Colombia fluye el aguardiente,
las noches son largas y el tio borracho canta a grito herido
las canciones de Los Hispanos, Loko Quintero, Pastor Lopez.
Este género tropical es la banda sonora de muchas fiestas
navidefias y de Afio Nuevo, y de vacaciones.

Una costumbre navidefia popular en Antioquia, Bolivar y
Atlantico en Colombia, consiste en derretir velas de cera en
el afio que paso. un recipiente de metal, luego agregar agua y encenderlas
para crear una enorme llama.

Se quema un murieco el 31 de diciembre en Colombia
y otros paises de América Latina para simbolizar
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HOJALDRAS

PETO

Su popularidad se debe al éxito que tuvo en re-
des la serie Cosas de Colombia de la A a la Z, que
involucra figuras reconocidas como Shakira, Egan
Bernal o Joe Arroyo. Después de esa publicacion, la
ilustracion sobre las mujeres de Medellin —la mas
reconocida de todo su trabajo— generé una polémi-
ca que, aunque accidental, también hizo que mas
personas lo conocieran. Un sinntimero de mujeres
de la ciudad respondieron que no se sentian identi-
ficadas con la forma de vestir que White plasmaba
en su dibujo y frente a esto el autor piensa que gene-
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MAZ AMORRA OE MATZ

gy

2\
:x;?i \

i

BURUELOS DE MAIZ vERoE
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rar conversacién sin llegar a hacerle dafio a nadie
también es un atributo del arte.

Enesta ocasién lo invitamos a plasmar algunas
de las costumbres més colombianas que ha identi-
ficado y que le sorprenden por su ingenio o gracia:
practicas particulares como quemar un aflo viejo;
la musica que se escucha en cada fiesta familiar;
algunas de las més ocurrentes supersticiones y los
dichos relacionados con la Navidad, hacen parte de
esta divertida observacién que ilustré para nues-
tros lectores. ®

*Periodista de Bienestar Colsanitas.
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Fiestas
de fin de ano
con paz mental

Carolina Gomez Aguilar®
ILustraciON: Camila Lopez © camilalopexdibujos

Nunca esta de mas prepararse para la que
puede ser una época cargada de emociones
fuertes, ansiedad y estrés.
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iciembre es un mes intenso, para bien o
para mal. Se trata de una época para com-
partir en familia, revivir tradiciones o dis-
frutar del descanso. Sin embargo, para muchos tam-
bién puede significar una sobrecarga de ansiedad
por temas como los conflictos familiares, la escasez
de dinero, el peso de las altas expectativas para el si-
guiente afio y, c6mo no, el mas reciente de los facto-
res estresantes: el Covid.

Para los casos dificiles no hay férmulas méa-
gicas, la mejor recomendacién es consultar a un
profesional de la salud cuando una situacién se
nos esti saliendo de las manos. Pero existen algu-
nas recomendaciones bésicas
para hacer de estas celebra-
ciones una época provechosa,
que reviva el amor y los lazos
con familia y amigos.

Le pedimos a Dayanna
Salcedo Palacios, profesora de
psicologia de Unisanitas, al-
gunas recomendaciones para
encontrar o mantener la paz
mental durante las fiestas de fin de afio.

Planear

Si a usted le gustan los cronogramas o tablas de Ex-
cel, esta recomendacién no le va a representar un
problema. Organizarse es anticipar situaciones que
se pueden controlar y establecer medidas de cuida-
do para evitar consecuencias graves, por ejemplo
en el caso del Covid-19. “Si yo sé que mis familiares
tienen un riesgo de salud importante, tengo que ge-
nerar espacios de cuidado para ese familiar, como
reuniones de pocas personas en lugares aireados, y
asegurarnos de que todos los invitados estén vacu-
nados”, explica la profesora Salcedo.

‘ ‘ Podemos disfrutar,
gozar de estas fechas
decembrinas, demostrar
a eclo, reconectar
Jamilias; pero con
prevencion y cuidado’

Los detalles logisticos los puede acordar con su
familia: elegir lugares al aire libre que ademas se
ajusten al presupuesto de cada uno, mantener alco-
hol o gel desinfectante a la mano, invitar a personas
que estén vacunadas, o reunirse por videollamada.
Recuerde que uno de los aprendizajes que nos dejé
la pandemia es que las demostraciones de afecto no
necesariamente se dan desde el contacto fisico cuan-
do el estado de salud de un familiar es delicado. “Po-
demos disfrutar, gozar de estas fechas decembrinas,
demostrar afecto, reconectar familias; pero con pre-
vencién y cuidado”, enfatiza Salcedo.

En lugar de grandes reuniones, en las cuales es
mas dificil controlar la biosegu-
ridad, programe encuentros con
una o dos personas, espaciados
en el mes para que no se sienta
abrumado. Trate de comunicar
lo que necesita y escuchar lo que
necesitan los demiés, para llegar
a puntos comunes. Recuerde
que conectarnos con otras per-
sonas nos ayuda a regularnos, y
mantener una red de apoyo es fundamental para el
bienestar.

Empatizar

No estamos solos en esto. No es la primera vez que
una pandemia se tira unas cuantas navidades y
nos hace dudar de vernos con nuestros familiares y
amigos. Ademaés, esta pandemia no la esta sufrien-
do solo su familia: es un evento mundial. Como dice
la psicéloga Salcedo, “estamos en una situacién que
nos golpeé a todos; entender que podemos conec-
tarnos y empatizar con diferentes historias de otros
que estin pasando por una situacién similar es una
manera de sobrellevarla”.

RESPIRACION DIAFRAGMATICA

El doctor Christian Mufioz,
psiquiatra adscrito a Colsanitas,
comparte con los lectores de
Bienestar una herramienta
practicay facil para controlar

la ansiedad.

> El diafragma es el musculo que

separa el térax del abdomen.
Ponga su mano sobre el
abdomen y tome aire durante
un segundo; sienta como la

mano asciende. Bote el aire en
tres segundos, y sienta como la
mano desciende.

Tomar aire de esta manera
permite oxigenar la sangre

y lograr que llegue a todos

los rincones del cuerpo, en
especial a las extremidades,
que pueden llegar a dormirse
o temblar cuando una persona
tiene una crisis de ansiedad.

Ademas, evita los mareos,
la respiracién agitada y
los latidos acelerados del
corazon.

Este proceso de tomar aire

en un tiempo y dejarlo salir en
tres tiempos permite tener
entre 12 y 16 respiraciones por
minuto. Hacerlo por cerca de
10 minutos permite controlar
los sintomas de ansiedad.
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Estas fiestas decembrinas pueden
ser una oportunidad para retomar
proyectos que tal vez se frenaron
durante los ultimos dos anos’.

“Si hay preocupaciones, lo que puedo hacer es
estar atento a lo que va pasar en el futuro pero desde
el presente, disfrutando y compartiendo con la fami-
lia que hace rato no veia”, explica Salcedo. Estas fies-
tas decembrinas pueden ser una oportunidad para
retomar proyectos que tal vez se frenaron durante
los ultimos dos anos; pensar en las metas que olvi-
damos; ilusionarnos con el futuro, tener esperanza,
buscar actividades que generen gratificacion, placer,
ocio o tiempo libre, como los deportes, manualida-
des, grupos de oracién, academias de baile, gim-
nasios, juegos de mesa, yoga, meditacién, entre
otros, importantes para el equilibrio en la
salud mental.

Y si la cosa estd muy dificil,
tenga en cuenta que la ansiedad
se produce por distintas con-
diciones, pensamientos y
emociones que convergen
en cada persona, y para
identificarlas, ademas de
la terapia psicolégica,
existen lineas telefoni-
cas de atencién gratuita,
como la 192 en todo el
pais y la 106 en Bogoti,
que pueden ofrecerle un
anilisis individual. Son
muchos los elementos que
giran en torno a la situacién
que vivimos actualmente: el te-
mor por el contagio, el miedo a per-
der el empleo, 1a idea de perder un fami-
liar cercano por Covid o que vuelva a ocurrir
son algunos de ellos. Con actividades en grupo quiza
sean mas llevaderos estos tiempos complejos.

Conciliar

En las familias hay discrepancias, es normal, y en
su mayoria son reconciliables. Salcedo explica que,
en caso de conflicto, es clave a veces recurrir a esos
familiares que son conectores y permiten gestar

alguna charla o momento de reconciliacién. “Apro-
vechando la época y la coyuntura del Covid, donde
hemos sentido la pérdida, para perdonar lo que an-
tes teniamos como agravio y que en este momento
se analiza de una forma distinta”, comenta. También
se puede hacer con un control externo a través del
apoyo de un profesional en psicologia que pueda
promover acercamientos y orientarnos cuando no
queremos ver a un familiar pero si al resto de la fa-
milia. “Esto permitira conocer estrategias para ma-
nejar la situacion, pero también funciona para ser
conscientes de que cuando se hace parte de un gru-
po familiar es importante que haya una reconexion.
Inclusive seria una oportunidad de hacer procesos
de perdén bilateral, donde ambos implicados pue-
dan reconciliarse, si lo queremos hablar desde ese
término coloquial” dice Salcedo.

Promover la vacunacién
¢Cudl es la relacién entre las fe-
chas decembrinas y promover
la vacunacién? La vacunacién
es un factor de proteccion vy,
junto con las medidas de
bioseguridad, permite que
podamos vernos y cele-
brar con las personas mas
cercanas en ambientes
organizados y con menos
temores o ansiedad. Esto
mitiga el temor respecto a la
posibilidad de un contagio y
las consecuencias que pueda
traer, sobre todo si en el grupo
familiar hay adultos mayores con
condiciones de salud de cuidado.
“La vacunacién ayuda a aliviar la
ansiedad porque es una forma de decir que se
tiene capacidad de control parcial sobre la situacién,
para que la reunién no se constituya en un estresor”,
dice la profesora Salcedo. Restaurar las relaciones y
afianzar los lazos después de aislamientos prolonga-
dos como los que hemos vivido, es beneficioso para
el estado emocional, la percepcién de bienestar psi-
colégico, e incluso tiene un impacto positivo en la
salud fisica. ®

*Periodista de Bienestar Colsanitas.
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PORVENIR: 30

En los ultimos 30 afios Porvenir se ha
consolidado como la administradora de
pensiones y cesantias lider del pais. A la
fecha, cuenta con mas de 13.000.000 de
afiliados, mds de 110.000 pensionados y
administramos cerca de $190 billones,
recursos que impulsan el desarrollo de
Colombia.

Miguel Largacha Martinez, presidente
del Fondo de Pensiones y Cesantias Por-
venir, sefala que: “Todos y cada uno de
nuestros afiliados encontraran siempre
en Porvenir una opcion para desarrollar
sus proyectos de educacidn, inversion,
vivienda y por supuesto para obtener su
pension. Nuestra responsabilidad conti-
nuard siendo administrar de forma res-
ponsable sus recursos y aportar positi-
vamente al cumplimiento de sus metas”.

Como parte del tejido empresarial de
Colombia, la AFP tiene el compromiso
de ser un motor de desarrollo econd-
mico y social del pais. Por eso, en estos
30 afios el Fondo se ha dedicado a im-
pulsar la economia a través de inversio-
nes en titulos emitidos por el Gobierno
Nacional, en la financiacién de obras de

infraestructura, en empresas insignia de
Colombia y también en el exterior con el
fin de aprovechar los retornos de esas
inversiones.

Ademads de ser un destacado inversor,
Porvenir se ha consolidado como un im-
portante generador de empleo. En estos
30 afios ha contado con mds de 30.000
colaboradores, y en la actualidad tiene
una plantilla de 3.000 funcionarios que,
pese a la pandemia preservaron sus
puestos de trabajo. Ademas, la AFP ha
buscado posicionarse como una compa-
fila joven, cercana y diversa. Esto se re-
fleja en que el promedio de edad de los
colaboradores es de 36 afios y el 60 % de
ellos son Millenials.

UNA COMPARNIA DIGITAL

La transformacion digital en Porvenir
ha sido un compromiso. En 30 afios ha
alcanzado hitos importantes con el fin
de optimizar la experiencia del cliente y
posicionarse como una compaiiia digital.
Ha puesto en marcha la automatizaciéon
de sus procesos Core, ofreciendo a sus
afiliados servicios 100 % digitales como

APORTANDD
AL DESARROLLO DEL PAIS

Desde su primer dia de operaciones, hace 30 afos, el Fondo de Pensiones y Cesantias
se propuso acompafiar a los colombianos en cada etapa de su vida y trabajar para
generar confianza y bienestar a los afiliados y a sus familias a través del ahorro.

la solicitud de pension, el retiro de cesan-
tias y la plataforma de afiliacion digital
Porvenir Clic, que ha logrado que mas de
160.000 afiliaciones se realicen de forma
electrdnica.

También implementd su WhatsApp Em-
presarial, siendo el primer Fondo de Pen-
siones en poner en marcha este canal de
comunicacion; y para agilizar la atencion
en sus oficinas, lanzd los Puntos Digitales
en sus instalaciones.

LA SOSTENIBILIDAD COMO ESTRATEGIA

La compafila mantiene su compromiso
con la sostenibilidad, con el propdsito de
fomentar desarrollo econdmico, bienestar
social y cuidado ambiental a través de la
promocion del ahorro en los colombianos.

Otro punto para destacar es el apoyo y
acompafiamiento integral a los pensio-
nados en esta etapa de su vida, refor-
zando la idea de mantenerse activos. Por
ello, cuenta con la Comunidad del Pen-
sionado, una plataforma especialmente
disefiada para esta poblacion, que ofrece
programas de formacidn, entretenimien-
to, bienestar y emprendimiento.
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Jorge Orlando Melo*

ILustracion: Maria Isabel Lopez @mariaisabelopez.art

América reinvento el bufiuelo, que viene
preparandose desde la Grecia antigua y el Imperio
Romano. Esta es una amena revision a una golosina
de sal que atodos nos encanta, y que comemaos
principalmente durante la época navidefia.

n 1856 José Manuel Groot, el historiador

y costumbrista bogotano, publicé un ar-

ticulo sobre las “costumbres de antafo”,
en el que recuerda cémo en Bogotd, en Navidad,
era casi obligatorio mandar a los amigos buiiuelos
untados de mieles de cana de tierra caliente. Segtn
una versién posterior, los hacendados, que tenian
negocios con los conventos, mandaban una o dos
cargas a cada uno para “endulzar sus cuentas con
los provincianos”.

Los antioquefios tenian al bufiuelo como uno
de sus pasabocas favoritos, y Gregorio Gutiérrez
Gonzdlez, en su Memoria sobre el cultivo del maiz, 1o
incluyé en los versos:

Y el mote, los tamales, los masatos,
El guarris, los bufiuelos, la conserva...

La costumbre de mandar dulces ya era vieja:
desde que los esparfioles llegaron a Bogota, los bu-
fiuelos sirvieron para corromper a los mandones.
Segtn el cronista Juan de Castellanos, a Hernén Pé-
rez de Quesada, “hombre sensual y derramado”, 1o
sobornaban mandindole mujeres amorosas “so co-
lor de llevar algtin mensaje o con alguna buena go-
losina de bufiuelos, hojuelas o pasteles, de que ellas
eran grandes oficialas”. Los hombres de Belalcazar,
segin Castellanos, trajeron del Perti “machos y
hembras amorosas, las cuales regalaban a sus amos,
enla camay en otros ministerios”, y asilograron que
los gobernantes les entregaran indios y tierras.

Los bufiuelos siguieron apareciendo en las
crénicas y la literatura nacional. En Maria de Jorge
Isaacs la criada, Salomé, se destaca por su habili-

dad para “freir buniuelos, hacer pandebono y dar
temple a la jalea”. Y en E/ Zarco, de Tomas Carras-
quilla, figuran también como comida de las fiestas
navidefas: “Aqui chirrian los bufiuelos, alla re-
vienta la natilla; aculli se cuaja el manjar blanco”.

El buniuelo es una golosina muy antigua. El
rey David, después de consagrar el tabernéculo,
repartio a todo el pueblo de Israel “flor de harina
frita en aceyte”, lo que segun el traductor espafiol
de la Biblia del siglo XVIII, Felipe de San Miguel,
era “una especie de bufiuelo”. También en Grecia,
segun Galeno, en época de Aristételes, desayuna-
ban con tagenites, una masa de harina de trigo con
cuajada, frita en aceite.

El descubrimiento de la agricultura habia
abierto el camino a los bufiuelos y a otras tortas fri-
tas: los europeos del Mediterrianeo, los babilonios,
los egipcios e israelitas, los persas y los arabes, los
griegos y los romanos, hace ya mas de 5.000 afios,
habian aprendido a cultivar el trigo y domesticado
las vacasy las cabras, con cuya leche hacian quesos.
La mezcla de la harina de trigo con el queso daba
una masa ideal para freir en el aceite que obtenian,
en primavera, de las olivas. Y para comer las masas
fritas y evitar sus humores, Galeno recomendaba
anadirles algin sabor dulce o aromatico: la miel
de abejas, por ejemplo, o almibares que mezclaban
a la miel sabores de frutas como la naranja o el li-
moén, o de especias como la albahaca y la canela, o
nueces molidas.

Por eso no es extrafio que en Roma, hace ya 22
siglos, Marco Publio Catén, en su libro sobre la
agricultura, incluyera varias recetas de frituras de
trigo, entre ellas la del bufiuelo:
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Globos sic facito. Caseum cum alica ad eundem modo
misceto. Inde quantos voles fare facito. In abenum caldum
unquem indito. Singulos aut binos coquito versatoque
crebro duabus rudibus. Coctos eximito, eos melle unguito,
papaver infriato, ita ponito.

Es decir: “Asi hago los bufiuelos. Mezclo can-
tidades iguales de harina de trigo con queso. Des-
pués hago los que quiero y los echo en una paila
con aceite caliente, uno o dos al tiempo. Los hago
voltear varias veces con dos palitos. Cuando estén
cocidos los saco, les unto miel y semillas de amapo-
las y asi los sirvo”.

Estos fritos se generalizaron por todo el Medi-
terraneo, fueron incluidos en los recetarios medie-
vales, como el de Apicio, y terminaron en la dieta
espafola, influida especialmente por los andaluces
y los arabes. De modo que los conquistadores de
América, al ocupar este continente en el siglo X VI,
y al tratar de conservar sus costumbres europeas,
trataron de hacer bufiuelos. Tropezaron, sin em-
bargo, con tres carencias graves: en América los
pueblos indigenas no tenian trigo, ni queso, ni acei-
te para freir.

El queso no era problema: en la misma Euro-
pa las pastas de trigo fritas se habian amasado con
agua o con huevos, que daban texturas especiales:
mas quebradizas y finas, como las hojuelas o el
hojaldre, que se siguieron llamando bufiuelos en
muchas regiones espafiolas y europeas, o mas in-
fladas, llenas de aire, por el batido de las claras del
huevo. Se producian asi unos bufiuelos llamados
“bufiuelos de viento”, que Cervantes comparé a las
obras de muchos escritores, capaces de hacer pie-
zas muy vistosas pero en las que no habia sino aire
(lo que provoco la conocida respuesta del bachiller
Carrasco, de que no hay libro malo que no tenga al
menos algo bueno).

En América, muchos “bufiuelos” siguieron la
opcién del trigo y el huevo (como en Venezuela, en
Per, en México, en Argentina), mientras que en la
Nueva Granada se mantuvieron fieles al queso. El
aceite fue reemplazado en América tropical por la
manteca del cerdo, pero lo fundamental fue el cam-
bio de la harina ante la escasez de trigo, que se sem-
bré pero se produjo poco cerca a Bogotd y Tunja, y
la abundancia del maiz.

Asi pues, la harina de maiz reemplazé la de
trigo, y el buniuelo, desde el siglo XVI, era proba-
blemente muy parecido al que conocemos hoy en
Colombia, hecho de maiz y queso y frito en mante-
ca de marrano. La harina de maiz, elaborada con
un engorroso proceso que exigia hervir el grano,
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El dleo de Manuel
Cabral Aguado
Bejarano, titulado “El
puesto de buiiuelos”,
1854, pertenece a la
coleccion del Museo
Carmen Thyssen
Malaga.
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pilarlo y molerlo muchas veces con una piedra,
fue reemplazada desde la segunda mitad del siglo
XIX por un producto industrial que ofrecia una
harina fina y suave, ideal para freir y hornear: la
Maizena, que ya es mencionada en los recetarios
neogranadinos de comienzos de siglo, como E/ ma-
nual prdctico de cocina, de 1907, y que a mediados
del siglo XX puso a la venta mezclas especiales
que permitian hacer los bufiuelos sin riesgos de
imperfeccién. Y la manteca de cerdo, dafiina para
la salud, ha sido reemplazada por aceites vegeta-
les, en los que se frien ahora todos los abundantes
bufiuelos de este mundo.

De este modo el buiiuelo fue uno de los produc-
tos emblematicos del mestizaje alimenticio: una
fritura del antiguo mundo que se adapté al nuevo,
al cambiar el trigo por el maiz y usar la manteca
y el queso obtenidos con los animales traidos por
los espafioles. Ademas, fue un producto que en su
versién americana gusté mucho, como comenté To-
mas Lopez Medel en su Tratado de los tres elementos,
de 1570: “Los espafioles... hacen también mufiue-
los de muchas maneras y hojuelas y empanadas,
porque las mujeres del mundo de por acd, su go-
losina en todas partes se hace maestra para esto
y para mucho més; de manera que de aquel maiz
que nos parece por aci barbaro, inculto y sin re-
galos, sacan nuestros espafioles por alla tantos o
mas regalos y delicadezas como del trigo”.

Y los esparfioles y sus descendientes colom-
bianos, que rechazaron todas las costumbres in-
digenas y los vieron siempre como unos salvajes e
ignorantes, al menos aceptaron buena parte de sus
comidas, empezando por el maiz, al tiempo que
indios y mestizos se aficionaron a los productos
espafioles, al dulce de la cafia, al quesito, a los pan-
deros y roscones, al arequipe y el manjar blanco, y
a los fritos como el bufiuelo o las hojuelas.

Si volvemos a la receta original de Catoén, ve-
mos que alli se unta el bufiuelo, aceitoso, con miel
de abejas o con semillas de amapola molidas. Esta
costumbre se mantuvo en estos 2.200 afios, aun-
que con algunos cambios. En vez de amapola se
hizo comun usar canela molida, y los almibares,
hechos de azicar de cafia con toda clase de sabores
de frutas y aromas, reemplazaron la miel de abejas

para untar el bufiuelo. Esta fue una razén para la
gran variedad de bufiuelos en los recetarios neo-
granadinos. En E/ Estuche, publicado en Bogota en
1878, hay 22 recetas diferentes de bufiuelos, y en
el Manual prictico de cocina de Elisa Hernéndez, de
1907, hay 32 recetas distintas.

Hoy, en Colombia, hacer buiiuelos en Navidad
es una oportunidad multiple: por un lado, como
en el siglo XIX, son una ocasion festiva, que puede
disfrutarse en familia o con amigos, en los que cada
invitado echa sus bufiuelos al aceite y espera que
empiecen a voltearse solos, como hacen si la tem-
peratura del aceite estd en el punto preciso, o los
ayudan a voltear con un palito, como en la receta
romana. En segundo lugar, pueden prepararse mu-
chos almibares diferentes, que pueden dar sabores
especiales: de frutas acidas, como la guayaba agria
o el limoén, o de frutas locales, como la curuba, el
tomate de arbol, o de plantas arométicas como la
menta, la hierbabuena, el hinojo o el anis.

En tercer lugar, reunirse con
amigos en Navidad puede ser
una oportunidad para ensayar
bufiuelos inesperados. El bu-
fiuelo ha resultado tan perfecto
que la receta de hace mas de dos
milenios sigue sin requerir cam-
bios. Pero en esos 22 siglos hubo
muchos ensayos, y en paises de
Europa como Francia y Alema-
nia, los bunuelos se hicieron

con un nucleo de fruta. Hay bufiuelos rellenos de
manzana y de pera, que todavia se pueden com-
prar en Nueva Orleans como beignets (que, como
todos los bufiuelos fuera de América Latina, son
hechos con harina de trigo). Y se pueden ensayar
otros ntcleos, como mariscos (pulpos, camarones,
almejas), o chicharrones fritos y secos, o plata-
no frito, o cosas igualmente locas. O reemplazar,
como en Cartagena, la harina de maiz por harina
de frijol, pues quedan, como decia Manuel Maria
Madiedo en Nuestro siglo XIX, “tan ricos al paladar
como agradables a la vista”.

Es Navidad: tiempo para ensayar los bufiuelos
mas insélitos o los de siempre. En barra, con los
amigos o la familia. ®

*Historiador y escritor. Sus dos libros mds recientes son Colombia: Historia minima y Colombia:
las razones de la guerra, ambos publicados bajo el sello Critica, de Editorial Planeta.
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Ella nosolo es el rostro
visible de muchas
cocineras tradicionales
que cada diaalimentan a
millones de colombianos.
ES también famosa desde
que protagonizé un
capitulo de Street

Food Latinoamérica,

la miniserie documental
de Netflix.

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

>

n 2019 Luz Dary Cogollo quiso ir a Madrid Fu-

sién, el evento gastronémico espafol que cele-

bré ese afio una versién en Bogota. Su deseo era

conocer a los hermanos Roca, los célebres coci-

neros al frente del restaurante El Celler de Can
Roca. Pero el precio de las entradas era impagable para ella.
Unos dias después vino la sorpresa, cuando ocho personas lle-
garon a su puesto de comida en la plaza de mercado de La Per-
severancia, ubicada en el centro de Bogota. Entre ellos estaban
los Roca, que comieron de todo: ajiaco, cocido boyacense, hue-
sos de marrano y sancocho, cuenta ella emocionada. Cuando
le preguntaron por qué no habia estado en el evento, respon-
dié con la verdad: “Era muy costoso, y no me invitaron”.

Como ellos, muchos otros han llegado a La Perseverancia
buscando “el mejor ajiaco de Bogotd”, un concurso anual del
Instituto Distrital de Cultura y Turismo que ella gané en 2018.
Ese premio y el movimiento “Volvamos a las plazas de merca-
do” puso a la plaza de La Perseverancia en el mapa gastroné-
mico de la ciudad.

Nacida en Ciénaga de Oro, Cérdoba, Luz Dary lleg6 a Bo-
goté con su familia cuando tenia 13 afios. Aunque han trans-
currido varias décadas desde entonces, los lazos con su tierra
natal se mantienen intactos: su comida y su sazén se gestaron
en la infancia, viendo a su mama y a su abuela paradas frente
a los fogones. No habia lujos, dice, pero sobraba hermandad.

Después de un primer divorcio, la cocina fue su salvacion.
Luz Dary atravesaba Bogota hasta el extremo norte, en la calle
170, con un carrito de mercado cargado de almuerzos. Des-
pués surgié la oportunidad de tener un puesto de comida en la
plaza de mercado de La Concordia, al que bautizé Tolt, como
una manera de recordar siempre los dias felices de su infancia
cerca del mar.

Después de seis afios debi6 cerrar ese primer restaurante,
porque iban a hacer reformas en la plaza de mercado. Pasa-
ron casi dos afios en los que hizo de todo para sobrevivir, hasta
que en 2016 se abrid otra oportunidad en La Perseverancia, un
nombre que honra su esfuerzo.

Luz Dary no solo es el rostro visible de muchas cocineras
tradicionales que cada dia cumplen con la enorme responsa-
bilidad de alimentar a sus familias. Es también famosa desde
que protagonizé un capitulo en la miniserie documental de
Netflix, Street Food Latinoamérica. Desde entonces es invitada
frecuente a programas de televisién. También recibe en su res-
taurante a estudiantes de gastronomia interesados en apren-
der sobre cocina tradicional.

El5de diciembre de 2020 abri6 en el barrio de La Candela-
ria, pleno centro de Bogota, Casa Mama Luz, un lugar perfecto
para viajar al Caribe a través de la comida: mote de queso, en-
cocado de tilapia y camarones, bollo de coco o salsa de beren-
jena, entre otras delicias costefias que forman parte del menti.

* Periodista. Editora de Bienestar Colsanitas.
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sComo decidio abrir un restaurante en plena pandemia?
Yo me dije: la muerte es una sombra y la tenemos
aqui, pero yo tengo que cumplir mi suefio de tener
un restaurante fuera de la plaza de mercado. Mis
amigos cocineros me decian que estaba loca, aunque
todos me ayudaron mucho; me regalaron cubiertos,
la estufa. Casa Maméa Luz es de todos porque cada
uno aporté. Asilo logré y ha sido muy lindo.

Quienes le pusieron ese nombre fueron los estudiantes que
iban a comer a Tolii, en la plaza de La Concordia, pero
pocos saben que asi la llamaban a usted, Mamd Luz...
Tuve un momento muy bonito en La Concordia con
los estudiantes. Yo recibia a los muchachos del pro-
grama Ser Pilo Paga, los estudiantes becados en las
universidades de Bogotéi. Eran humildes, venian de
La Guajira, Villavicencio, de muchos sitios. Ellos de-
sayunaban, almorzaban y hasta estudiaban ahi. Me
fui convirtiendo en una mama para los que estaban
solos en Bogota. Muchas veces no les habia llegado
la mesada y yo les daba comida. Cuando salié Street

Food Latinoamérica, esos pelaos que ahora estudian en
todo el mundo me mandaron mensajes tan lindos...

sComo superd ese golpe que fue cerrar Toli?

Solo me quedo el letrero y el menti. Cuando nos reu-
bicaron, un sefior muy amable de la plaza me ofreci6
un espacio en el parqueadero para que guardara mis
cosas. Cuando volvi, dos meses después, el sefior me
dijo que le debia cuatro millones de pesos. El nunca
me dijo que me iba a cobrar, ni mucho menos cuanto.
Yo no tenia para pagarle. Y pues todo lo del restau-
rante se quedé ahi. Perdi el puesto y todo lo que te-
nia. Lloré sentada en ese andén. No fue facil.

sEse espiritu luchador de donde le viene?

Me crié en un territorio de mujeres sofladoras que a
pesar de las circunstancias dificiles, te sonrien y te
brindan un plato de comida, aunque no tengan. Mu-
jeres emprendedoras, que han salido adelante a pesar
de la violencia y del machismo. Vengo de ese lugar
donde puedes bailar un fandango mientras cocinas.

sComo se despertd el deseo de cocinar?

Aprendi viendo a mi mama y a mi abuela. Recuerdo
que me pedian cosas: “batuquéame el arroz”, “busca el
manduco” (el utensilio de madera para revolver la ma-
zamorra), “puntéame el arroz” (para saber si esta bien
de sal). Es cuando uno se va metiendo en esos sabores.
Desde ahi empieza el acto de la cocina en el Caribe.

A qué sabe el Caribe?

Sentir el olor de la ceniza de ese fogén que esta pren-
diendo con un café o una mazamorra de platano; el
olor tan rico que sale de ese arroz con el platano y la
canela, ese olor despierta todos los sentidos y empie-
za a alimentarse todo ese gusto por la cocina.

SQué extrafia de abi?

Todo. Cuando voy al Caribe meneo una falda blanca
para bailar fandango. El Caribe sabe a un porro sa-
banero, a playa, a brisa; es un sonido y unos sabores,
unos olores. El Caribe es magico para mi. Me encanta
esa magia.

sCudl es el plato desconocido de la region Caribe

que usted mds valora?

El casabe. Es el alimento que podria salvaguardar
toda la alimentacién de Ciénaga de Oro y sus alrede-
dores. Porque alli no hay pan, pero si tienes un ca-
sabe estds alimentado. Solo hay una persona que lo

Luz Dary Cogollo se presentd varias veces al concurso
del “mejor ajiaco de Bogotd”, convocado por el Instituto
Distrital de Culturay Turismo. Se lo gand en 2018.
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hace, y una torta grande cuesta 200 pesos. Quiero
que cambien esas condiciones de elaborar el casa-
be. Es muy triste que se pierda.

¢Eso tiene que ver con el proyecto que estd

desarrollando allg?

Si, una parte. Trabajo con 30 mujeres en un proyec-
to de cocina tradicional que se llama Lorana, que es
el gentilicio de Ciénaga de Oro. Ellas son maestras
en sus conocimientos y tradiciones. Si no se hace
algo, esa cultura se puede perder. Ellas viven de
cocinar, pero venden muy poco. La idea es que re-
ciban cursos de manipulacién de alimentos, capa-
citaciones en manejo de costos, atencién al turismo
en el Sena. También tenemos intercambio con las
universidades, que llevan a los alumnos de gastro-
nomia a que aprendan de ellas. Los mejores fritos,
los mejores guisos, los mejores dulces estan en ese
territorio tan chiquito como es Ciénaga de Oro. Es
un pueblo humilde, pero magico. Es la tierra del
compositor Pablo Flérez.

SQué le gusta de esa experiencia?

Me retino con mujeres de Rincén del Mar y de Cié-
naga de Oro. Ellas han sacado adelante las semillas
del guandd, del millo con el que hacen la alegria;
todavia lo pilan. Y no te imaginas lo empoderadas
que estan de su conocimiento. Eso es lo que me hace
feliz. Muchas veces me voy el viernes y regreso el
domingo, para sentir alld esa alegria que me dan.
Es un alimento que necesito.

Les transmito el amor por ellas mismas, les recuer-
do lo valiosas que son. Siempre les digo: “Si yo no
me lo creo, nadie lo va a hacer”. Yo fui muy golpea-
da por la sociedad, por mis esposos, los padres de
mis hijos, y también sufri maltrato laboral. Espero

recientemente. Estaba

Un plato de la infancia. La
mazamorra de platano. Era
el desayuno, el almuerzoy la
cena, porque no habia mas.

El plato que mas le gusta
de sumama. Los guisos de
pollo o carne. Hace el mejor
enyucado. Me encanta su
sancocho. Ella es méagica en

su cocina. Yo lo puedo hacer,

pero no es el de mi madre.
Ella es mi maestra.

Una receta inolvidable. No
soy de seguir recetas. Leo
los libros, pero no hago
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recetas exactas, de pesar o

medir. Yo soy de instinto, de
olores, texturas. Yo aprendi
asi, sin medidas.

Un suefio por cumplir. Cocinar
en otro pais. Quiero llevar mi
cocina a otro lugar. Colombia
no es solo bandeja paisa

y ajiaco, tenemos mucha
riqueza.

Una anécdota con el
mejor ajiaco. Recuerdo un
joven que me dijo que le
habia hecho recordar a su
mama que habia muerto

conmovido.

Alguien que admire. La
cocinera mexicana Juana
Bravo. Tuve el honor

de cocinar con ella en
México. Ella logré que

la Unesco declarara la
comida michoacana

como Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad.

El mejor piropo que le han
dicho a su comida. Que la
gente se vaya feliz. Mi cocina
no es pretenciosa: es lo que

yo soy y no invento cosas
gue no soy.

Otra cocina ademas de la
colombiana. La mexicana.
México defiende su cocina.

El futuro de Casa Mamé Luz.
Quiero hacer el menu de
Cien afios de soledad. Gabo
se inspiré mucho en la
cocina del Caribe, yo quiero
hacer ese homenaje.

Algo que la hace feliz. Ir a la
plaza de mercado a las 6:00
a.m. Mi cuerpo lo necesita.



En diciembre de 2020, cumplié su suefio de abrir un restaurante fuera
de la plaza de mercado. Asi nacio en La Candelaria Casa Mamd Luz.

‘ ‘ Me crié en un territorio de
mugjeres sonadoras que a pesar
de las circunstancias dificiles,
te sonrien y te brindan un plato
de comida, aunque no tengan’.

que ellas no tengan que pasar por esos momentos
dificiles que yo pasé.

sComo logrd dar el paso y terminar una relacion donde
era maltratada?

Uno veia como normal que el hombre lo cogiera a
golpes. Yo no sabia si tenia que soportar eso por ser
la esposa, o si me desprendia de eso por bien mio y
de mi hijo. No sé cémo tuve fuerza, pero si me que-
daba nos hubiera matado a mi hijo y a mi. Lo hice
por proteger a mi hijo.

Qué le dice a las mugeres maltratadas?

Hay que recurrir al amor propio: si yo me quiero,
quiero lo mejor para mi. Uno debe amarse. Hay
momentos en que uno reacciona y se cree capaz de
salir de una situacién de maltrato. Y entonces sale.
Mi segundo esposo también llegé a pegarme, pero
ya no estaba dispuesta a aguantar. Me separé hace
siete afios, para entonces ya tenia Tolt. La cocina
me abrié las puertas. La Concordia me dio la fuerza
para decir, “yo quiero ser cocinera y aqui va a ser”.

Los grandes chefs casi siempre son hombres. Sin embar-
go, cuando les preguntan de donde viene su vocacion,
casi siempre coinciden en que fue una mujer quien les
ensefio.

La cocina es femenina. Cocinar, alimentar, es una
forma de cuidar. Yo protejo a mi familia con la ali-
mentacién, con la comida. La mujer es la que se
levanta, la que mira el cultivo, la que cocina. Sin
embargo, ves una tarima de Alimentarte o de otro
evento gastronémico por el estilo y hay doce hom-
bres y solo dos cocineras. Es increible.

¢Ha sentido la discriminacion?

Si, claro. En la cocina hay discriminacién. Yo lo
siento con el ajiaco. Hay quienes dicen “;una negra
haciendo el mejor ajiaco? Vamos a ver si es posible”.

También bay mucho ego...

Si. Qué tristeza, porque eso no es lo que la cocina
quiere transmitir. El ego hace maltratar. He visto
chefs que le gritan a los aprendices. Cuando a mi
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La cocina es femenina. Cocinar, alimentar, es una forma de cuidar’.

se me dafnaba algo, me decian con amor que lo volvie-
ra a hacer. Es la forma como yo ensefio. La cocina es
un acto de amor, y cuando se cambia el concepto de
“cudnto voy a ganar” por “a cuantos voy a alimentar”,
ahi hay algo diferente: la intencién. Cuando uno lo
que quiere es alimentar, y no tanto ganar dinero, esas
condiciones cambian.

La cocina es humilde.

Si, 1a cocina es humilde, desde el cucharén con el que
se sirve una aguapanela con una mogolla. Pero en el
sistema actual, el que tiene el cuchillo mas caro es el
mejor cocinero. La comida hay que consentirla, acari-
ciar ese ingrediente al contacto con la mano. Un buen
cocinero debe amar los ingredientes. No botarlos,
desperdiciarlos o maltratarlos.

&Y por qué ajiaco y no mote de queso?

Porque quise homenajear a Bogota a través de su co-
cina. Mi suegra era una gran cocinera y me ensefi6 a
prepararlo. Yo participé varias veces en el concurso
de “el mejor ajiaco de Bogotd”. Cuando gané el primer
lugar, eso me abrié muchas puertas. Sin embargo, a mi
me representa el mote de queso, el mote de palmito. Y
es lo que hago en Casa Mamé Luz.

Usted ha compartido la receta de su ajiaco.

¢No le importa compartir sus secretos?

Yo no tengo problema porque la cocina tiene que com-
partirse, no me puedo quedar con nada de mi sabidu-
ria. El secreto es el momento de agregar las papas.
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¢Es cierto que sus tres bijos son cocineros?

Si. Yo les dije “estudien algo que los haga felices”. Y
son cocineros los tres. Hacemos un equipo muy bo-
nito. Ellos son mi apoyo. Estoy rodeada de hombres
que me admiran.

¢Cudl cree que es su don?

Mis hijos dicen que soy demasiado bondadosa. No soy
mezquina, me gusta dar. Cuando doy, nunca pienso
que se me va a regresar. Lo hago porque me gusta.

sPor qué ese amor por las plazas de mercado?

Porque son importantes; un patrimonio. Porque son
cultura. En las plazas de mercado esta el campo. El
amor con que esa gente te recibe. Muchos pueblos
han ido quitando las plazas. Si seguimos asi, van a
desaparecer.

¢Cudl es el sacrificio mds grande que ba becho?

Abandoné mis estudios para dedicarme a mi hijo.
Doy gracias a Dios también por eso. Tuve la oportu-
nidad, sin embargo no lo logré. Pero tuve la fuerza
para seguir adelante sin nada. Ahora las universida-
des mandan a los estudiantes a mi restaurante para
que les ensefie. No importa, lo hago con todo el amor
del mundo, porque en esos chicos es donde puede
quedar la tradicién culinaria.

¢Todo el mundo puede cocinar?
Puede cocinar todo el mundo, pero no todos pueden
alimentar. ®

En el futuro,
ademds de
servir los platos
del Caribe
colombiano, la
cocinera quiere
bacer el menii de
Cien anos de
soledad.
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Fue un milagro, y si no lo fue, es dificil creer que
no haya sido asi. Era la noche del 23 de diciembre
de 2019 y Paula Andrea Martinez decidié quedarse
despierta para empacar los regalos de Navidad de
sus hijos. Siempre lo hacia la mafiana del 24, pero
esta vez sentia que debia hacerlo antes. Tanto se
concentro en esa tarea que olvidé por completo es-
tar pendiente del celular, que ya llevaba descargado
un par de horas. Pasadas las dos de la mafiana se-
guia envolviendo los regalos, cuando Lilian, su ma-
dre, llegé a la puerta de su casa en pijama gritando:
“;Paula, estan llamando del hospital!”.

Paula se levant6 de un jalén y siguié a su madre
corriendo hasta su casa, que queda debajo de la suya.
En la sala encontré a Olmedo, su papa, en pijama y
medio dormido aun, pero a la expectativa, con el ce-
lular en la mano. Paula tomé el celular de su padreYy,
aunque no sabia de qué se trataba, ya presentia qué
le iban a decir del otro lado de la linea.

—Paula, ;estid parada o estid sentada? —era un
meédico.

—Estoy parada...

—Bueno, siéntese porque
le tengo una buena noticia.
Acabamos de recibir el rifién
de un donante y coincide per-
fectamente con usted. Es un
rinén hermoso. Yo mismo lo
extraje. Tiene que venir cuan-
to antes al hospital. La espe-
ramos.

Paula solt6 el teléfono en silencio. Sus padres,
su esposo, sus hijos a su alrededor le preguntaron
“;Qué pasd?”. Estaba pasmada de la emocién. Su
cara lo decia todo. “jAparecié un donante!”. La fami-
lia entera se puso a llorar.

En ese momento Paula tenia 39 afios y llevaba
cuatro esperando un rifién. En mayo de 2015 habia
sido diagnosticada con insuficiencia renal crénica.
La enfermedad fue descubierta casi por casualidad,
tras unos examenes de control al final de un trata-
miento, que detectaron una disminucién acelerada
en la capacidad de sus riflones. Su deterioro habia
avanzado rapida y silenciosamente y ya estaba en la
altima de sus cinco etapas. Lo tnico que podia sal-
varla era un rifién nuevo.

Tuvo que empezar didlisis inmediatamente tres
veces a la semana, primero peritoneales y luego he-
modialisis, a 1a vez que preparaba todo tipo de pro-
cesos para ingresar en la lista de espera de donacién

No en todos los
lugares del pais se tiene la
capacidad para proceder
al rescate de organos
de un donante efectivo’

de érganos. Tras dos aflos de exdmenes y evalua-
ciones médicas, el 1 de diciembre de 2018 la Junta
Meédica de la Unidad de Trasplantes de EPS Sanitas
aprobé su ingreso. Desde entonces, tenia que estar
alerta y preparada siempre a la posibilidad de que
apareciera un donante en cualquier momento.

Asi lo hizo. Paula asistia a las dialisis sin falta,
cada mes entregaba muestras de sangre para exa-
menes que la certificaran como apta para ser tras-
plantada, no se tomaba una gota de licor, no se qui-
taba el tapabocas para no contraer gripe o algtin otro
virus y mantenia en el armario una pequefia maleta
con todo lo necesario para ser hospitalizada después
de que llegara el incierto momento de ingresar al
piso 9 del Hospital Pablo Tobén Uribe, en Medellin,
tal como le indicaron que debia hacer cuando entré
en lista de espera.

Estuvo esperando més de un afio, hasta la lla-
mada de esa madrugada del 24 de diciembre que
no pudo contestar porque, justo ese dia, a pesar de
sus precauciones, se habia entretenido empacan-
do los regalos de sus hijos, olvidé cargar el celular,
y fueron sus padres quienes
terminaron atendiendo el te-
1éfono porque habian dejado
su numero como opcién de
respaldo. Soné tantas veces y
de manera tan insistente, que
se despertaron a las dos de la
mafana y contestaron.

Después de llorar junto a
su familia por la noticia so-
fiada, Paula se puso un conjunto deportivo, sacé la
maleta del armario, subié al carro con Diomer, su es-
poso, y salieron de su casa en Bello hasta Medellin,
cruzando la madrugada en una calma que estaba a
punto de romperse con la llegada de 1a Nochebuena.
En menos de media hora ya estaba en la porteria del
hospital, donde el vigilante, al verla, sin revisar lista
alguna anunci6 por el radioteléfono “jluz verde para
Paula Andrea Martinez!”, y rematé diciendo con
una sonrisa: “jadelante!”.

Paula se dirigi6 hacia el ascensor sin que le die-
ran indicaciones y oprimié el niimero 9: de tanto
pensar y prepararse para ese dia, conocia perfecta-
mente cada parte del procedimiento. Sentia que es-
taba en un suefio en el que sabia exactamente qué
decir, qué respuesta dar, qué paso seguir, adénde
tenia que dirigirse.

Alos pocos segundos, el timbre de anuncio: Piso
9. Cuando se abrieron las puertas del ascensor, Pau-

*Periodista. Editor de contenido del podcast A fondo
con Maria Fimena Duzdn, que puede escucharse en Spotify.
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‘ ‘ Gracias a la Ley 1805 de
20106, que reformo las anteriores,
queda claro que todos los
colombianos son donantes de
organos sin importar la oposicion
de sus familiares’.

la se encontré al equipo de nefrélogos, cirujanos y
enfermeras que en los ultimos cinco afios la habian
acompaiado en su busqueda por un rifién que le sal-
vara la vida. Hacian una fila de honor a lo largo del
pasillo que conducia al consultorio y le aplaudian a
medida que ella caminaba con pasos cortos. Al llegar
a la puerta del consultorio, con el rostro hiumedo de
lagrimas, Paula se encontré al cirujano que iba a ope-
rar. En medio de la blancura iluminada del pasillo y
la sinfonia de aplausos, el cirujano le dijo: “Tranqui-
la. Se acabé la espera. {Bienvenida a tu nueva vida!”.

Laidea de donar

La historia de los trasplantes en el mundo lleva mas
de siete décadas, y tuvo éxito por primera vez el 23 de
diciembre de 1954, exactamente 65 afios antes de que
Paula Andrea Martinez fuera trasplantada. En esa
fecha, médicos del hospital Peter Bent Brigham de
Boston realizaron el primer trasplante renal efectivo
entre gemelos idénticos.

En Colombia, esa exploracién puede rastrearse
desde 1963, cuando médicos del Hospital San Juan
de Dios realizaron el primer trasplante de rifién en el
pais, aunque su intento no tuvo éxito. Solo diez afios
después, en 1973, se logro el primer trasplante de ri-
fién exitoso con un donante vivo, realizado por médi-
cos del Hospital San Vicente Fundacién en Medellin.
Desde entonces, podria afirmarse que Colombia ha
ido a la par con el mundo en estos avances médicos:
ya en los afios ochenta y noventa se contaban los pri-
meros trasplantes exitosos de corazon, de corneas,
de higado, de pulmén, de médula...

Gracias a esos avances, segiin calculos del Regis-
tro Mundial de Trasplantes de la Organizacién Mun-
dial de la Salud, actualmente un donante puede lle-
gara salvar hasta 55 vidas. Sin embargo, Colombia es
uno de los paises con una de las tasas de donacién de
o6rganos més bajas del mundo. Mientras que paises
como Espaifia o Estados Unidos registran entre 40 y
46 donantes por millén de habitantes, en Colombia
la tasa ha sido, en promedio desde 2011, de 8 0 9 do-
nantes por millén de habitantes.

Eso, en otras cifras, deviene en un drama nacio-
nal del que poco se habla: de acuerdo con cifras del
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Paula Andrea Martinez tuvo la suerte de ser trasplantada en 2019. Cada aiio
en Colombia, cerca de 70 personas mueren esperando un organo.

Instituto Nacional de Salud (INS), durante los ulti-
mos diez afios la lista de espera por un é6rgano anual-
mente supera, en promedio, las 2.600 personas. Sin
duda la situacién se agravé mas con la llegada de la
pandemia del Covid-19, que en 2020 produjo una
reduccién del 46 % en los trasplantes hechos en Co-
lombia. Eso, en resumen, significa que en Colombia
cerca de 70 personas mueren cada afio esperando un
trasplante.

Losintentos por hacer que esa tasa de donaciones
aumente también existen, aunque no han sido muy
constantes. En1988 se creé la Ley 73, que regulaba la
donacién de 6rganos en Colombia, la cual reforma-
ba la Ley 09 de 1979, y que basicamente dictaba que
si en vida no se hubiera manifestado oposicién a la
donacién de 6rganos, se asumia como donante a una
persona recién fallecida, a menos que sus familiares
se opusieran durante las seis horas siguientes a su
muerte. A pesar de esas disposiciones legales, desde
entonces la constante ha sido, en efecto, la mayoria
de las familias de los potenciales donantes se oponen
a donar sus érganos.



EEn 2020,
por la
pandemia, los
trasplantes
hechos en
Colombia
se redujeron
en 46 %.

En buena medida fue por eso que surgié la Ley
1805 de 2016, que reformo las anteriores y agregaba
puntos para dejar claro que todos los colombianos
son donantes de érganos sin importar la oposicién
de sus familiares. Segun esa ley, solo se asumira
lo contrario si la persona, en vida, radica un docu-
mento juramentado y notariado ante el Registro de
Donantes del INS en el que manifiesta que no quiere
que sus érganos sean donados tras su muerte. Las
entidades médicas estidn en la obligacién de revisar
esas bases de datos y, si corroboran que el potencial
donante no manifest6 oposiciéon en vida, pueden
disponer de sus 6rganos para
donarlos.

Sin embargo, a pesar de la
aparicién de esa nueva ley, que
se veia como una estrategia efi-
caz para aumentar el nimero
de donantes en el pais, son di-
versos los factores que hacen
que la lista de espera por un 6r-
gano no disminuya significati-
vamente. Por un lado, cada afio
entran mas personas a esa lista mientras el nimero
de donantes sigue siendo en promedio el mismo. En
parte, de acuerdo con el INS y con el andlisis de la
Asociacién Colombiana de Trasplantes de Organos
(ACTO), porque no en todos los lugares del pais se
tiene la capacidad para proceder al rescate de 6rga-
nos de un donante efectivo, proceso que debe hacerse
a contrarreloj, preferiblemente en menos de 12 horas.

Ademés, hay un razonamiento ético y moral
que va mas alla del marco legal: aunque la ley esté
de su lado, el personal de unidades de trasplantes
de hospitales, clinicas y EPS entiende que no pue-
den hacerla cumplir ante una familia que se opone a
donar los 6rganos de su ser querido recién fallecido.
“Es un reto muy dificil para los médicos crear esa
conexion ante una persona que esta pasando por el
dolor de una pérdida, que seguro no tiene cabeza
para pensar. ;Como decirle que, asi no lo quiera, los
6rganos de su ser querido tienen que ser donados?
Obligarlos no es la opcién” dice el médico Julio Cha-
cén, coordinador operativo de la Red de Trasplan-
tes de la Clinica Reina Soffa, que ha estado al frente
de los méas de 570 trasplantes que ha realizado esta
unidad desde 2008.

Tiene l6gica: aunque la iniciativa de la Ley 1805
es noble, la obligatoriedad de la donacién crea una
doble encrucijada que los médicos han ido descu-
briendo en la practica. Primero, la que enfrentan
los familiares de un recién fallecido que, en medio
del momento mas crudo del duelo, deben vérselas
con una ley reciente y poco difundida que preten-
de que asimilen también la complejidad del proceso

La solucion esta en
que la gente converse con su
Jamilia y les deje manifiesto
a ellos si quiere que,
en caso de que le pase algo,
donen sus organos’.

de extraccién de los érganos de su ser querido. Y la
segunda, la de los médicos que deben entablar esa
conversacién sumamente incémoda.

“Nosotros en Keralty, por ejemplo, solo proce-
demos al rescate de los 6rganos de un potencial do-
nante con el consentimiento de la familia, porque
entendemos el dolor por el que estdn pasando”, dice
Juan Carlos Gallo, jefe de la Unidad Nacional de
Trasplantes Renales de Keralty, que en su carrera
ha realizado mas de 1.500 trasplantes de rifién. “La
solucion real esta en hablar sobre este tema: que la
gente tenga esa conversacién tan importante en fa-
milia y les deje manifiesto a
ellos si quiere que, en caso de
que le pase algo, donen sus
organos. Es la tiinica forma de
acabar con tantos mitos que
hay alrededor de la donacién
de 6rganos. Es la anica forma
de entender que, como decia
Juan Pablo II, donar un 6rga-
no es el acto mas altruista que
podemos hacer como huma-
nos”, explica.

Si hay alguna forma de demostrar que tiene ra-
z6n, tal vez no hay prueba més certera que las pala-
bras de los trasplantados con donantes vivos.

Los médicos también se enferman. Pero, segtin con-
fiesa el doctor Alberto de Jestis Llanos, sus colegas
tienden a demorarse en aceptarlo. A él mismo le
paso, pero en una forma fuera de lo comun.

Era 2019 y hacia sus primeros aflos como médi-
co internista. Samario, 32 aflos, 14 de ellos en Bogo-
ta, no veia problema en hacer tres turnos al dia en
tres hospitales diferentes. En agosto de ese afio co-
menzé a sentir mareos y nauseas constantes, entre
otros sintomas que nunca habia presentado antes,
pero no los atendié ni revisé. Solo dos meses des-
pués, cuando los sintomas se tornaron intensos y
se sumaron un malestar y cansancio generalizados,
Alberto se hizo una serie de exdmenes que eviden-
ciaron una insuficiencia renal avanzada.

“Cuando me enteré fue un golpe muy duro, por-
que siendo yo médico no me percaté de lo que me
estaba pasando”, dice. Recuerda que ese dia fue al
consultorio de su hermano mayor, nefrélogo, para
quien el golpe fue doblemente sorprendente, como
hermano y como médico especialista. Por méas que
exploraban, no daban con la causa del deterioro de
los riflones de Alberto. Empez6 a hacerse didlisis
peritoneales dia de por medio al tiempo que busca-
ba el origen de su condicién e intentaba ingresar a la
lista de espera por un rifén.
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Enenerode 2020 supo quelo suyo sedebiaauna
mutacién genética hereditaria que habia desarrolla-
do y le impedia metabolizar algunos componentes
de las carnes rojas y los mariscos, que terminaban
cristalizados en los rifiones. Era el inico de cuatro
hermanos que habia desarrollado esa condicién.

En la donacién de érganos hay dos tipos de do-
nantes: los cadavéricos y los donantes en vida. Los
cadavéricos son personas recién fallecidas o con
diagnostico de muerte encefalica, y son los més fre-
cuentes. Los donantes en vida son menos frecuen-
tes, y en Colombia solo pueden serlo aquellas per-
sonas que tengan una relaciéon familiar o conyugal
con el receptor. Es, ademas, el método que implica
un menor riesgo de que el cuerpo rechace el érgano
trasplantado.

Son pocos los 6rganos que pueden trasplantarse
con ambas formas de donantes, y el rifién es uno de
ellos. Por eso, ya enterados de 1a condicién de Alber-
to, en la familia empezaron a considerar la posibi-
lidad de que uno de sus her-
manos le donara un rifién.
Todos se ofrecieron, y el que
resulté ser méas apto fue José,
su hermano seis aflos menor.

José no dudé en ningin
momento en donar un rifién
a su hermano, pero eran mu-
chos los aspectos que tenia
que considerar para poder hacerlo. Biasicamente,
debia cambiar sus habitos, no sélo como prepara-
cién para la cirugia, sino también para el resto de
la vida: debia dejar de fumar, debia llevar una dieta
estricta sin bebidas azucaradas, comida chatarra o
preparada en la calle, debia dejar atrés la ingesta de
alcohol a menos de que fuera una cerveza muy oca-
sional... Basicamente, debia entender que él también
pasaria a vivir con un solo rifién. Aunque se puede
vivir perfectamente asi, la decision implica enten-
der esas dimensiones.

En todo momento, José dijo que si: “A medida
que avanzidbamos en el proceso, yo me convencia
més de la decisién: claro que era consciente de los
cambios para mi, pero sobre todo pensaba, como
toda la familia, en los cambios que implicaria para
Alberto”. Esa razoén, a simple vista, era mas que su-
ficiente. En parte, por el tiempo: en Colombia la es-
pera por un 6rgano de un donante cadavérico es, en
promedio, de tres afios, a veces més, a veces menos.
Si él resultaba apto, su hermano tendria en unos po-
cos meses el 6rgano que le salvaria la vida.

Es decir, ese tiempo, en la vida real, significaba
también acortar el sufrimiento de Alberto y de toda
la familia. En su espera, Alberto pasé de ser un mé-
dico vital y alegre, practicamente imparable, a ser
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En Colombia, el primer
trasplante de rinon exitoso
con un donante vivo se
realizé en Medellin en 1973’

de a poco un hombre incapacitado de tiempo com-
pleto. Perdié el apetito y escasamente comia, bajé
de peso, dejé de trabajar gradualmente porque no
podia exponerse, perdié la libido casi por completo
y entré en una espiral de pensamientos obsesivos
que lo llevaron a una depresion que, a diferencia de
otros pacientes, era agudizada por su experiencia
y conocimientos en medicina. Vivia pricticamente
alerta y, cuando no lo estaba, era su familia la que
vivia alertada.

Hoy recuerda Alberto: “Habia sido un tipo com-
pletamente independiente siempre, y luego vivia
mortificado viendo a mi familia preocupada y pen-
diente de mi en todo momento: el acompanamiento
familiar es muy importante en esto, es todo, pero
uno empieza a sentirse culpable por esa preocu-
pacién; porque te resbalas, porque haces un movi-
miento torpe, porque toses... te vuelves ademdas una
carga para ellos: estar pendiente de los tramites, de
los examenes, de las citas...”.

El trasplante del rifién de
José para Alberto se retrasé
inesperadamente por la pan-
demia de Covid-19. Para rema-
tar, en septiembre de 2020 Al-
berto contrajo la enfermedad.
En su condicién, el virus era
mas incierto de lo que puede
ser para cualquier persona.
Pasé tres semanas hospitalizado. Uno de los mayo-
res motivos de la fuerte caida en la tasa de donacién
de 6rganos en 2020 fue, justamente, que el donante
o el receptor tuvieran coronavirus. En esos casos,
los médicos no pueden operar. Pero ademads, esté el
riesgo para el paciente que espera.

En marzo de 2021, cuando ya comenzaba a re-
activarse el pais, Alberto y su familia recibieron la
llamada: luz verde para su trasplante el 8 de abril en
la Clinica Colombia. La primera semana de ese mes,
padres, primos, tios y sobrinos fueron llegando de
todas partes a Bogota para acompanar a los dos her-
manos en uno de los momentos que, sin duda, ha
marcado significativamente a la familia.

El dia llegé: primero pasé José al quiréfano y
luego Alberto, que estuvo las horas previas tratan-
do de reprimir las ldgrimas. Horas después, cuando
despertd, sintié lo inexplicable.

—Es como volver a nacer. Como nacer por un
milagro.

—¢Por qué creés que es un milagro?

—Es que, ;c6mo no? Es como si todo se pusiera de
acuerdo para que uno vuelva a nacer. Conseguir un
donante no es facil: hay mucha gente que no quiere
donar a sus familiares por cualquier motivo: creen-
cias, vainas personales... y eso es respetable. Enton-



ces tener ese respaldo, ese apoyo, es fundamental. Te
cambia la vida también: veo las cosas diferente.

Alberto volvié a trabajar desde julio de 2021.
Hace dos turnos y trabaja practicamente todos los
dias. Recuperd el peso que perdid, puede tomar be-
bidas con tranquilidad, habla con completa fluidez.
Al verlo en medio de los pasillos del Hospital Méde-
ri, caminando de un lugar a otro, saludando a los co-
legas una mafiana de domingo en que el edificio de
Medicina Interna esti en calma, es imposible imagi-
narse que hasta hace unos meses era un hombre al
borde de la muerte.

La unidad
Como a Paula Andrea Martinez la trasplantaron un
24 de diciembre, a su rifién nuevo le dicen “el trai-
do”. Cuando iba a ingresar a la cirugia y tuvo que
quitarse la ropa para ponerse la bata, las enfermeras
notaron que tenia las ufias pintadas y un peinado
elegante en el cabello. Paula explicé que dias antes
habia sido la primera comunién de sus hijos, y se ha-
bia dejado los arreglos. El protocolo dicta que para
ingresar a cirugia el paciente no debe tener maqui-
llaje ni adornos. Sin embargo, las enfermeras con-
sultaron con el cirujano y él ordené: “No le quiten
nada. Que esté asi bien bonita para recibir su regalo
del Nifio Dios”.

La cirugia comenzé pasadas las cuatro de la
mafana y terminé cerca de las seis. Fue completa-
mente exitosa. Cuando desperté, el rifién ya estaba
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La tasa de
donantes en
Colombia
esdeS8 a9
por cada
millon de
habitantes.

NIDAD TRANSPLANTE RENA
CLINICA COLSANITAS

Fuan Carlos

Gallo, jefe de la
Unidad Nacional
de Trasplantes
Renales de Keralty,
ba realizado mds de
1.500 trasplantes de
rifion en su carrera.

ahi. Desde que abrié los ojos se sintié una nueva
persona. Segun le informaron los médicos, el rifién
trasplantado era de un joven de 19 afios, deportista
y era considerablemente mas grande que un rinén
comun. Paula los sentia. No solo porque hubiera
pasado cuatro afios sin usar los suyos, sino porque
realmente sentia que algo nuevo estaba ahi, dentro
de su cuerpo.

Pasé una semana hospitalizada y en ese tiempo
la visitaron todo tipo de especialistas, que le habla-
ron detalladamente sobre los nuevos habitos que
debia tener en adelante: nefrélogos, enfermeros, nu-
tricionistas, psicélogo, trabajadora social... Desde el
primer dia y hasta hoy, Paula ha seguido al pie de
la letra cada recomendacién: no come nada en la ca-
1le, solo consume comidas preparadas en casa, nada
de bebidas azucaradas o gaseosas, licor al minimo,
toma diariamente cuatro litros de agua y, sobre todo,
toma sus medicamentos sagradamente.

Su recuperacién ha sido exaltada por los médi-
cos que han seguido su caso como uno de los méas
exitosos en los ultimos afios en el Hospital Pablo
Tobén Uribe. Paula es la primera en saberlo. Mas
alla de los seguimientos médicos, sabe que su vida
es otra. Otra mejor, desde el primer dia que volvié
a tener un rifién funcional: de solo poder tomar tres
litros de liquido a la semana, ahora puede tomar li-
quido sin temor. Ya no se cansa al caminar una cua-
dra, ya siente la respiraciéon normal y puede llenar
hasta el fondo de aire sus pulmones. ®
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L.a urticaria,
esa molesta picazon
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Es una de las mas frecuentes dolencias

de la piel. Cercadel 20 % de la

poblacion mundial tendra un episodio
de urticaria al menos una vez en su vida.

ace unos dos afios comencé a sentir una

extrafla comezon en la parte superior de

la espalda, en el centro y en los costados
cercanos a las axilas. La picazén era imposible de
resistir. Me rasqué hasta el éxtasis, casi hasta san-
grar. Con el paso de los dias la comez6n aumento.
En los lugares de la espalda a donde no alcanzaba
a llegar con mis dedos, me rasqué con palos delga-
dos, varillas de paraguas, lapices o boligrafos, en
fin, con cualquier cosa que fuera una extension de
mis ansiosas ufias. Cuando no tenia a la mano nada
con qué rascarme, me quitaba apresurado la cami-
sa, recostaba la espalda contra el marco de la puer-
ta del bafio y la restregaba en febriles movimientos
de derecha a izquierda.

Un dia senti unas protuberancias pequeilas en
diferentes puntos de la espalda donde se concen-
traba la picazén. Después supe que se llaman ha-
bones. Irradiaban una sensacién efervescente de
piquina. La rascada consiguiente y el placer eran
inevitables.

La siguiente etapa consistié en buscar algin
alivio, y asi evitar rascarme para no causarme mas
heridas en la piel. Me apliqué cremas humectantes
y aceite de almendras: el consuelo fue leve, efimero.
El picor regresaba siempre con mas impetu. Busqué
informacion en internet. Las descripciones més cer-
canas a lo que padecia indicaban una posible aler-
gia, por lo que pedi consulta con un alergélogo.

El especialista hizo una exploracién visual de
las marcas y cicatrices de mi espalda, me hizo unas
preguntas sobre mi dieta y la frecuencia de los epi-
sodios de picor, entre otras, y me dijo
que podria ser una reaccién alérgica,
pero que para salir de dudas tenia que
hacerme una prueba.

A los pocos dias, una enfermera me hizo varias
punciones en la cara interna del brazo derecho con
unas pequenas agujas que tenian en la punta mi-
croscopicas cantidades de alimentos como leche,
huevos, mani, pescado, mariscos, soya, asi como
polen y otras sustancias. Dias después recibi el re-
sultado: no sufria de una alergia especifica, sino de
urticaria.

Como lector de literatura y autor de textos pe-
riodisticos conocia el adjetivo urticante, definido
como algo “que produce comezén semejante a las
picaduras de ortiga”. Pero no tenia ni idea qué era
la urticaria.

La cenicienta martirizante

Hoy, dos afios después, sé mucho més acerca de
esta enfermedad. Su nombre proviene del latin
urtica, un arbusto llamado ortiga, considerado por
igual como una hierba mala y una eficaz medicina
para algunas dolencias, del género de las urticae y
de la familia de las urticiceas, caracterizado por
tener en tallo y hojas unos pelos que liberan una
sustancia alcalina llamada acido férmico, la cual
produce escozor e inflamacién en la piel. Muchos
siglos atrés, en Europa, era conocida como “la hier-
ba de los ciegos”, quienes cada vez que en jardines,
calles o el campo tropezaban con ella, recibian un
latigazo de irritable escozor y picor que desapare-
cia después de un rato.

Los picores que produce la urticaria se sien-
ten como caer en un campo de ortigas. Es una de
las veinte enfermedades cutineas mas frecuentes.
No es considerada como grave, pero tampoco es
una enfermedad menor. La llaman “la cenicienta
de las enfermedades cutineas”, porque hay poca
investigacion cientifica alrededor de ella a pesar de
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que afecta al 1 % de la poblacion del
planeta, es decir, cerca de 79 millones
de personas. En algiin momento de
la vida, méas del 20 % de la poblacién
mundial (1.580 millones de perso-
nas) sufrira un episodio de urticaria.

La lesién que causa puede resul-
tar sencilla de identificar a primera
vista. Se trata de una papula o ron-
cha (elevacién o pequefio bulto de la
piel de diversos tamafos y formas)
de coloracién rosada, tamano y for-
ma variables, que pica. Las ronchas
se desvanecen, no permanecen méas
de 24 horas, y la respuesta al prurito
(picazon), por rascado y frotamiento,
puede o no lastimar la piel.

Por la duracién de los sintomas,
se clasifica en dos tipos principa-
les. La forma aguda es aque-
lla que dura menos de ocho
semanas; se presenta mas en ni-

fios y adolescentes y es de tipo
alérgico a medicamentos; la for-
ma crénica es aquella que per-
siste por un periodo mayor a
ocho semanas. Un 70 % de las ——
urticarias crénicas suelen durar un \
ano, y un 30 % mas de un afio. Y de ese

30 %, un 20 % afecta de uno a cinco afos,

y a un 11 % de los pacientes le puede durar mas de
cinco afios, incluso hasta 15 afios.

Para el alerg6logo Eduardo de Zubiria Salgado,
adscrito a Colsanitas, “es una alteracién severa de
la sensibilidad de la piel, que puede ser causada por
medicamentos, alimentos, picaduras —de hormiga,
abeja o avispa—, infecciones, reacciones o enferme-
dades del sistema inmune, por contacto o presién
(ropa muy ajustada), frio o calor, alcohol, picantes o
por ansiedad o estrés emocional, en cuyo caso toma
el nombre de urticaria nerviosa. Es mas frecuente en
mujeres que en hombres, y mucho mas alta su pre-
valencia en personas en edades entre 30 y 60 afos”.

Asi como llega, se va

La doctora Marta Ferrer, directora del Departamento
de Alergologia de la Clinica Universidad de Navarra,
Espana, en el articulo “;Qué es la urticaria crénica?”,
sostiene que “no sabemos, por una parte, ni cémo
se inicia, ni por qué se inicia y, lo méas sorprendente,
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cémo y por qué se para. Un paciente
con urticaria crénica un dia dejé de
presentar la enfermedad, que le impe-
dia trabajar, sufria picor generalizado,
lesiones, angioedema (hinchazén do-
lorosa de labios, parpados o del inte-
rior de la garganta), y de repente, como
vino, se va. Esto lleva a que, a veces,
los médicos contribuyan a que los pa-
cientes con urticaria crénica se sientan
incomprendidos, ya que el mensaje en
ocasiones es ‘ya desaparecerd’”.
Para su tratamiento, los es-
pecialistas recomiendan evitar
algunos alimentos detonantes,
que liberan aminas o histami-
nas (enlatados, ahumados, fer-
mentados, entre otros); tomar
antihistaminicos, que alivian la
comezon y la irritacion de la piel;
evitar rascarse; tomar bafos con
agua fria y jabones suaves, y usar
ropa suelta y protector solar al
estar al aire libre. También, para
algunos casos severos, recomien-
dan consumir corticoides orales
(antiinflamatorios). Sin embargo,
hasta el momento, nada la cura. El

tratamiento solo es paliativo.

Algunos expertos consideran que
esta enfermedad tiene un nivel de impacto en la ca-
lidad de vida del paciente similar al de un infarto
del corazén. En ciertas personas causa efectos ne-
gativos como insomnio, depresién y ansiedad o difi-
cultades para trabajar.

En mi caso, he notado que algunos alimentos la
detonan, como el atun, las almendras, los mariscos
y la granola. También llega con situaciones estre-
santes causadas por exceso de trabajo, fatiga, can-
sancio, conflictos de pareja, frustraciones, ansiedad
o cualquier otro problema que me cause estrés. Es la
llamada urticaria nerviosa, méas relacionada con las
emociones vividas en la cotidianidad, para la que
se recomienda el acompafiamiento de un psicélogo
que ayude a manejar las propias emociones y dismi-
nuir asi la frecuencia de las crisis de urticaria.

Ha aprendido a convivir con ella. Sin duda, en
ocasiones me desespera. Tengo la expectativa de
que, asi como un dia llegd, como un mal amor, un
dia se vaya y me deje en paz. ®

*Cronista y corrector de estilo colombiano, frecuente colaborador de Bienestar Colsanitas.
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DEFINICION

También se le conoce como
ultrasonido. Es una prueba diagnéstica
que utiliza ondas sonoras (ultrasonido)
para crear imagenes de érganos,
tejidos y estructuras dentro del cuerpo.
No utiliza radiacion.

La tomografia axial computarizada (TAC)
es un procedimiento que utiliza rayos X
para detectar distintas enfermedades. No
es invasiva y resulta muy precisa. Brinda
mayor detalle de los érganos, huesos,
tejidos blandos o vasos sanguineos que
los examenes de rayos X.

Es una técnica de imagenes médicas
que utiliza una maquina compuesta por
grandes imanes en forma de tubo. A
través del uso de un campo magnético
y ondas de radio generadas por un
computador se pueden crear imagenes
detalladas de los érganos y tejidos del
cuerpo. No usa rayos X.

Es un examen que utiliza un
transductor que se introduce dentro
de la vagina y emite ondas sonoras
que generan imagenes de los érganos
pélvicos, incluidos los ovarios. No
utiliza rayos X y las imagenes se
pueden ver en tiempo real.

gué incomodidades causan, entre otras dudas.

PARA QUE SIRVE

Las ecografias de embarazo
sirven para examinar el feto y dar
informacioén sobre su desarrollo;
y la ecografia médica diagndstica
sirve para obtener informacién
sobre érganos y estructuras
internas del organismo.

Es muy util para identificar
lesiones y hemorragias internas.
Se pueden diagnosticar desde
tumores hasta enfermedades
cardiovasculares, infecciosas

o trastornos ocasionados por
traumatismos.

Al producir imagenes muy
precisas, se usa para mostrar las
diferencias entre tejidos sanos

y No sanos, o tejidos anormales.
Sirve para diagnosticar distintas
condiciones en todo el cuerpo,
especialmente en el cerebroy la
meédula dsea.

Para ver el ttero, los ovarios,
las trompas, el cuello uterino
y el area pélvica de la mujer.
Es muy util para detectar
patologias como el ovario
poliquistico.



Asistir con ropa cémoda, yaque enla
mayoria de los exdmenes es necesario
desvestirse y cambiarse a una bata.
Retirarse las joyas, gafas, relojes

y otros accesorios antes del
procedimiento. También cuentan los
dispositivos de audicién extraibles,
dentadura postiza, entre otros.

Para las resonancias, las mujeres
deben ir sin maquillaje y sin esmalte
en las ufias, ya que estos cosméticos
pueden contener particulas de metal.
Durante algunos de estos examenes
se escuchan zumbidos, clicks o

maquinas. Los ruidos pueden
minimizarse con el uso de tapones.
Antes de empezar cualquier examen,
debe comentar al profesional

de la salud si esta embarazada,
lactando, tiene alergias o toma

algiin medicamento, vitaminas o
suplementos.

Los nifios deben estar acompafiados
por uno de sus padres o acudiente

en cualquier examen. En caso de ser
procedimientos muy incémodos (como
gastroscopia y colonoscopia) se haran
bajo sedacidn para poder tomar el

Los adultos mayores con limitaciones
de movilidad recibiran asistencia del
personal médico para ser acomodados
en la camilla.

Para los examenes que usan contraste
no se deben ingerir alimentos durante
las horas previas a la prueba.

En general, estos examenes no tienen
ningun riesgo. Y los que usan radiacién
es muy pequefia como para causar
algun efecto secundario.

Se recomienda a las mujeres lactantes
no amamantar hasta dos dias después
de practicarse examenes que usen

chasquidos producidos por las

PROCEDIMIENTO

Se hace normalmente acostado.
Con ayuda de un gel especial
sobre el area a examinar, se

usa un dispositivo llamado
transductor. En este examen se
ven en tiempo real los resultados.
Puede durar unos 30 minutos.

Se hace acostado en una mesa
angosta que se desliza dentro

de una méaquina que cuenta con
un anillo de rayos X y detectores
electrénicos. Durante todo el
procedimiento debe estar inmovil.
Algunas exploraciones utilizan
material de contraste ingerido o
via intravenosa para mejorar la
visibilidad. Dura 30 minutos.

El paciente se acuesta en una mesa
movil que se desplaza al interior de
la maquina en forma de tubo. Un
especialista supervisa el examen
desde otra habitacién y puede
comunicarse con el paciente en caso
de ser necesario. Durante el examen
se debe permanecer quieto. En
algunos casos se inyecta un medio
de contraste. Dura 30 minutos.

La paciente debe acostarse
con los pies sostenidos en los
estribos de la camilla para que
se introduzca el transductor
cubierto de un condén y gel
lubricante dentro de la vagina.
Demora 15 minutos.

examen correctamente.

¢QUE SE SIENTE?

No produce ningun dolor o
molestia. La mayor molestia puede
ser el frio del gel que se aplica.

No tiene ningun riesgo ni efectos
secundarios.

Es indoloro, aunque puede ser
estresante o generar claustrofobia
estar inmovil y encerrado por
algunos minutos. El contraste
ingerido es desagradable. Si se
administra via intravenosa puede
dar la sensacion de orinar o un sabor
metdlico en la boca. En algunos
casos el material de contraste
genera sarpullido o picazon.

No ocasiona ninguna molestia.
Puede generar ansiedad o
claustrofobia. No tiene ninguin
riesgo, pero en caso de tener
dispositivos médicos o metalicos
en el cuerpo que no estén
certificados como seguros
(implantes, balas o esquirlas, entre
otros) debe informarlo antes de
iniciar el examen.

Es indoloro, pero puede resultar
un poco incémodo a medida que
el transductor se va moviendo

al interior de la vagina. No tiene
ningun riesgo ni produce efectos
secundarios.

radiacion (PET).

PREPARACION PATOLOGIAS

En la mayoria de los casos no
se requiere preparacion. Sin
embargo, algunas ecografias
requieren estar en ayunas o
tener la vejiga llena, por lo que
se pedira al paciente que tome
de dos a tres vasos de agua una
hora antes de la prueba.

Ninguna.

En caso de que se requiera
material de contraste, la
recomendacion es no comer
ni beber nada durante las
horas previas.

Ninguna.

En caso de sufrir
de claustrofobia

o trastorno de
ansiedad, el
médico podria
recetar un
sedante para los
nervios. Esto pasa
en uno de cada 20
pacientes.

Ver recomendaciones
generales.

No se requiere Informe al

preparaciéon mas alla
de orinar antes de
empezar.

profesional si

se encuentra
embarazada, en
etapa de lactancia,
si tiene alguna
enfermedad, alergia
oingiere algin
medicamento.
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DEFINICION

Es una prueba diagnéstica de

medicina nuclear que consiste en la
administracién de un material llamado
radioisétopo (trazador), el cual se
distribuye a través del organismo. Se
utiliza una gammacamara para detectar
los rayos gamma que libera el trazador.

Es una imagen diagndstica del seno
tomada con rayos X. La radiacion
usada es minima, por lo tanto, no suele
tener riesgo. El mayor riesgo de la
mamografia es obtener un resultado
falso negativo, es decir, no poder
detectar en el momento una posible
anomalia. Esto ocurre hasta en el 30 %
de los casos.

Es un examen de exploracién que permite
ver la parte alta del tubo digestivo
(ésofago, estémago y duodeno), a través
de un gastroscopio (un tubo delgado
conuna luz y un lente con el que se
toman muestras de tejido). También es
conocido como endoscopia superior.

Es un examen de exploracién que
permite analizar el intestino grueso
(colon) y el recto. Se hace a través de un
colonoscopio, un instrumento delgado
en forma de tubo, con una luz y un lente
para poder observar e incluso tomar
muestras de tejido.

Positron Emission Tomography
(PET) o tomografia por emision de
positrones. Evalia las funciones

de tejidos y 6rganos mediante la
identificacién de cambios a nivel
celular, lo que permite detectar
manifestaciones tempranas cancer,
alzhéimer, parkinson y afecciones
cardiacas, incluso antes de que
sucedan cambios anatémicos.

PARA QUE SIRVE

Se usa para detectar patologias
dseas y tiroideas, especialmente
en el drea de la oncologia. Con esta
prueba también se estudian los
sistemas osteoarticular, digestivo,
cardiovascular, respiratorio,
endocrino y cerebral.

Tiene el objetivo principal de
buscar signos de cancer de

seno en sus etapas iniciales. Las
mujeres mayores de 50 afios deben
realizarse este examen cada dos
afios para detectar esta patologia
incluso antes de que se desarrolle.

Para evaluar la causa de distintas
molestias abdominales. Es muy eficaz
para valorar hemorragias, tumores,
entre otras condiciones ubicadas en la
parte alta del tubo digestivo. También
tiene un uso terapéutico ya que se
pueden realizar procedimientos para
aliviar las molestias.

Se realiza para evaluar la causa de
distintas molestias en el recto o el
colon. Es muy eficaz para valorar
pdlipos, tumores, entre otros.
También se pueden extraer pélipos
o tejidos para estudiar.

Aporta informacién valiosa para un
mejor diagndstico, clasificacion,
valoracién de la extensién de

la enfermedad, evaluacion

de respuesta al tratamiento,
busqueda de tumores primarios
desconocidos. También ha sido
utilizado en cardiologia, neurologia
y evaluacién de infecciones.



PROCEDIMIENTO

Se administra el radiofarmaco

via intravenosa, ingerido o
através de gas inhalado. El
trazador demora 50 minutos en
distribuirse por el cuerpo. Luego
de este tiempo se traslada a la
gammacamara donde el paciente
permanece quieto. Dura una hora.

El especialista colocara el seno
sobre una placa de plasticoy
después sera presionada por
otra placa firmemente mientras
se toma la radiografia. Este
procedimiento se hace en ambos
senos y desde distintos angulos
hasta obtener cuatro imagenes
distintas. Dura aproximadamente
30 minutos.

Se realiza acostado en una
camilla donde se le coloca

una boquilla para proteger

la dentaduray se introduce

el gastroscopio por la boca.
Este tubo no interfiere en su
respiracion. Algunas personas
prefieren tomar el examen bajo
sedacion. El examen puede
demorar de 30 a 60 minutos.

El paciente se acuesta sobre
un costado y con las rodillas
flexionadas hacia el pecho. El
colonoscopio se introduce a
través del recto. En la mayoria
de los casos se recomienda la
sedacidn parcial o completa
via intravenosa para evitar
incomodidades. Dura entre
30y 60 minutos.

Se le administra al paciente la
radiosonda o el radiofarmaco
que permitira detectar
anormalidades con mayor
facilidad. Casi siempre se
administra via intravenosa, pero
también puede ser ingerida o a
través de gas inhalado. Se debe
permanecer inmovil durante el
examen. Puede durar dos horas,
incluido el tiempo que demora en
hacer efecto el radiofarmaco.

¢QUE SE SIENTE?

No ocasiona dolor. La Unica
molestia puede ser el pinchazo
de la inyeccion del radiofarmaco,
ya que puede generar dolor

0 enrojecimiento en la zona.

Las reacciones alérgicas a los
radiofarmacos inyectados son
extremadamente raras y en el
caso de darse, son leves.

El examen ocasiona incomodidad
debido a la presion que ejercen
las placas sobre los senos. Es

recomendable agendar este examen
en la etapa del ciclo donde los senos

se encuentren menos sensibles,
es decir, en los dias posteriores a
menstruar.

Es indoloro, sin embargo puede
ser incémodo, ya que en muchos
casos produce sensacién de
nauseas al introducir el tubo por la
garganta. Es por esto que muchas
personas prefieren la sedacién. No
tiene riesgos. Posterior al examen
algunas personas pueden sentir
dolor y ardor abdominal leve.

Es indoloro, sin embargo puede
resultar incobmodo. Normalmente
se usa aire o dioxido de carbono
para inflar el colon y proporcionar
una mejor vista, esto puede
producir calambres abdominales
o la sensacion de querer deponer.
No tiene riesgos, aunque se puede
presentar sangrado en los casos
donde se toman biopsias o se
extraen pélipos.

No duele. La Unica molestia
puede ser el pinchazo de la
inyeccion de las radiosondas,
ya que puede generar dolor o
enrojecimiento en la zona. Las
reacciones alérgicas a éstas
son extremadamente raras y,
en el caso de darse, son leves.

PREPARACION

No comer nada durante
las horas previas a

la prueba debido a la
administracion del
radiofarmaco. Solo se
puede tomar agua.

Ademas de las
recomendaciones
generales, se aconseja
no utilizar desodorante
o lociones debajo

de los brazos el dia

del examen, ya que
pueden aparecer como
manchas de calcio en
las imagenes.

El estémago debe estar
totalmente vacio. Se
debe evitar la ingesta

de alimentos sélidos
desde la noche anterior y
solamente ingerir agua.
Tampoco debe fumar
horas antes de la prueba.
Si opta por la sedacién,
es necesario acudir
acompafiado.

El colon debe estar
totalmente vacio ya que
cualquier residuo puede
dificultar la visualizacion.
Para vaciar el colon se
debe seguir una dieta
especial, tomar un
laxante o usar un enema.
Si opta por la sedacién,
es necesario asistir
acompafado.

Ver recomendaciones
generales.

PATOLOGIAS

Debe informar si se
encuentra embarazada, si
tiene alguna enfermedad,
alergia o sitoma

algun medicamento,
vitaminas o suplementos
con el fin de tomar

las precauciones o
recomendar un examen
que no incluya radiacion.

Debe informar si se
encuentra embarazada,
en etapa de lactancia, si
se realizé alguna cirugia
con anterioridad,

si usa hormonas, si
tiene antecedentes
familiares de cancer,
entre otras condiciones
importantes.

Informar al profesional
si se encuentra
embarazada, en etapa
de lactancia, si tiene
alguna enfermedad,
alergia o si ingiere alguin
medicamento para
tener estas condiciones
en cuenta a la hora de
realizar el examen.

Informar al profesional
si se encuentra
embarazada, en etapa
de lactancia, si tiene
alguna enfermedad,
alergia o si ingiere algin
medicamento.

Debe informar si esta
embarazada, si tiene
alguna enfermedad,
alergia o sitoma
algun medicamento,
vitaminas o
suplementos, con

el fin de tomar las
precauciones o
recomendar un
examen gque no
incluya radiacion.
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a palabra osteoporosis traduce “hue-

I so poroso”. En el hueso sano hay

unos pequefos espacios en forma

de panal de abeja que forman el tejido éseo.

La osteoporosis hace que el cuerpo pierda

la capacidad de regenerar el tejido y aumen-

ta considerablemente el tamafio de estos

espacios causando la pérdida de densidad
del hueso.

Es por esto que las personas con osteopo-
rosis tienen un alto riesgo de fracturas, fisu-
ras y quiebres de huesos y, segiin la gravedad
de la enfermedad, estas fracturas pueden ocu-
rrir incluso en actividades cotidianas como
caminar. Los huesos que comtnmente se ven

mas afectados son las costillas, la cadera y la
columna vertebral.

La osteoporosis puede ocurrir a cualquier
edad, pero es mas coman en adultos mayores,
especialmente en mujeres que estin en la pos-
menopausia. Segtn la Asociacién Colombia-
na de Osteoporosis y Metabolismo Mineral,
se estima que en Colombia més de 2.500.000
mujeres tienen osteoporosis y se proyecta que
para 2050, esta cifra aumente a 4.000.000.

De la mano de la doctora Maria José Janiot,
reumatéloga adscrita a Colsanitas y presiden-
te de la Asociaciéon Colombiana de Reumato-
logia, resolvemos cinco dudas frecuentes so-
bre esta enfermedad. ®

*Periodista Bienestar Colsanitas.
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¢CUALES SON LOS
SIGNOS DE ALERTA?

“En términos generales, la osteoporosis es una enfermedad
silenciosa cuya manifestacion clinica inicial mas temible
suele ser la fractura”, afirma Janiot. Sin embargo,

otros signos de alerta son: dolor dorsal relacionado a
microfracturas, debilidad general o fragilidad de las

ufias, dolor en las articulaciones o rigidez. Es importante
consultar frecuentemente al médico para que evalle y
pueda detectar la enfermedad en etapas tempranas.

¢CUALES SON LOS
FACTORES DE RIESGO?

Segln la doctora, hay una gran
variedad de factores de riesgo a
tener en cuenta. Por ejemplo, haber
tenido una fractura por fragilidad
previa, tener una historia familiar de
osteoporosis o fractura de cadera, y
un peso muy bajo influyen. El riesgo
aumenta proporcionalmente con

la edad. El mal estado de salud en
los adultos mayores, la baja ingesta

de calcio, algunos desérdenes del LA CIFRA
apetito o alimenticios y niveles muy
bajos de testosterona en hombres 2.500.000
y de estrégeno en mujeres, ya sea mu i(‘l'(‘S
porque estan en la postmenopausia .t

. S tienen
o porque tienen deficiencias ) L.
estrogénicas