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* Clinica Reina Sofia

Fuimaos la primera
Clinica exclusiva
para Usuarios de
Medicina Frepagada
en Colombia.

(3]

Implementamos por
primera vez en gl
pais el Triage por
Enfermeria para
valorar par niveles
la complejidad de las
Urgencias y priorizar
la atencion

1993

Hicimos apertura
tlel Programa de
Hospitalizacidn
Domiciliaria para
dar continuidad al
proceso de atencidn
de |os pacientes
egresados de 1a
clinica en la
comodidad del hogar.

1995

/
®

Implementamos
Estrategias y
Programas en
oncohematologia
diferenciadores vy
con mejores
resulfados en salud

2005



Fuimos la primera
institucian en el pais
gue implementa las
Salas TPR - Trabajo
de Parto, Parto y
Recuperacian en la
misma habitacion,
ton acomparamiento
de la paciente por

su nuclea familiar,

2006

Recibimos el
reconocimiento
como Institucidn
Acreditada por el
lcontec en Altos
Estandares de
Calidad

2011

Con compromisa,
YoCcacion y pasion
salvamos la vida de
mas de mil pacientes
con Covid-19.

2020

Inauguramaos

|3 Unidad

de Hemodinamia
para el diagnostico
y tratamiento

de |la enferm2adad
cardiovascular

2021

#GraciasReinaSofia
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30 anos de la
Clinica Reina Sofia

1 operaciones en Bogotd la Clinica

4 Reina Sofia. Fue la primera clinica

de Colsanitaz en Colombia, la primera dedi-

cada exclusivamente a usuarios de medicing
prepagada.

Por esa época, afio tras afo ve niamos cisi
duplicando el nimero de wsuarios. También
crecia exponencialmente el nimerode profe-
sionales adscrilos y personal administralivo,
I cual nos urgid a buscar una selucidn para
descongestionar los servicios de salud. Sobre
todo, queriamos contar con un spacio don-
de puditramos desarrollar nuestro modelo
de galud integral conivado en la persona, que
ha sido wna marea diferencial de Colsanitas
desde sus primeros anos.

Degde entonees, la Clinica Beina Sofia ha
sido la institucidn hospitalaria inzignia de
nuestra compania. y con los afios S¢ convir-
6 en modelo v centro de desarrollo de ofras
empresas de Kerally en Colombia ¢ incluso
cn ol exterion.

Gracias a la experiencia recosilada en la
Clinica Reina Soffa, en 1996 pudimeoes abrir
la Clinica Schastiin de Belalcixar en Cali;
va en el siglo X X1 pusimos en cperacion la
Clinica Universitaria Colombia; la Clindca
Theroamdérica, en Barranguilla, » 1a Clinica
Pedidtrica en Bogotd. Todas ellas aplicaran lo
gue aprendimos en la primera, la Relna Solia,

Asimismo, la Clinica ha side ¢ espacio
para la investigacion v el desarrollo de mé-
fodos de tratamiento, gufas profesionales v

l T 127 de oetubre de 1052 comenzd

1 Beenestar Colsanitas

grupos de salud de noestra Organizaciin.
Alli perfeccionaron sus métodos los espe-
cialistas que m:is tarde fundaron los depar-
tamentos de Medicing Materno-Fetal, Ha-
diologia, Urologia, Gastroenterologia y otras
expecialidades,

A proposito de esta allina, Ta Cliniea fe
certificada comoa Centro de Entrenamiento
de la Organizacion Mundial de Gastroente-
rologia en 2008, Este entre muchos olros re-
conacimientos internacionales v nacionales
por la excelencia cientifica, la calidad de su
alencidn, la calidez v profesionalismo de su
personal administrative v asistencial, v los
altos estdndares de toda su operacion.

Hace un par de afios renovamos si fa-
chada ¢ hicimos ajustes en ¢l interior. Hace
menos de un anoe la Clinkea instald una muy
moderna unidad de hemodinamia, entee
atros desarmollos teenoldgicos de Gltima ge-
neracidn, Muesiro propasito es mantenerla a
la vanguardia de bos servicios hospitalarios
para Colombia v Ia regidn, v al mismo tem-
po, tenerla slempre comoda v bella para pa-
cienies, acompananies v personal de salud,

Nuesiro reconocimietito a todo e equips
de la Clinica Eeina Sofia en sus 30 aftos, Y
nuestro agradecimiento a usledes por elegir-
05 para cuidar de su bienestar.

IGxacoy Commiy SEBASTIAN
Prezidente Ejecutiva
Colzanitas - Kerally




Derecho a teaner una familia
i & M 287 saparada da ella

Deracho ala identdad:

Derecho ala custodiay
cuidada persanal:

Colsanitas

AENTE SN0

o & la proteccion: contra el abandono fisica,

v, |3 axplatacidn acondmica, sexual 1a
pornografia, el seceestro, la trata de persongs. la
guerra, los conflictos armados internos, el
reclutamiento, y utilizacidn por parte de grupas
armados al margen de la ley, la tortura, la situacion de
vidaan o armiento for
formas de trahajo infantid y kas minas ;

Darechoa laed ucacion,

Derecho al desarrollo integral en la primera

infanecia:

‘ I*_ﬂ’

Darecho al dabido procésns: Derechoa laalud:

Derechoalos alimentos,

todo lo qua requiers el nifig, Derocho a ia intimidad:
nifia o adolescente para su

desarrollo integral:

Q Dergchaalalibartad y seguridad parsanal.



Bellera y bienestar
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Vlvicna Restrepo
Fomamariag Geeraeeen Forery
Eiditorial Mot

Este barranquillero

es el rey Midas de los
restaurantes: el que
recomiende se llena.
Las multiples facetas
gue ha tenido en su
vida han fortalecido sus

nabilidades y su caracter
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as e un local,
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Eres un hipoe muy exifors, pero experio en fracasos.

£A gué 52 debeF 2 No rufres de misdo?

Micdo tenge todos los dias. pero no me paraliza,
51 une ne estd preparado para fracazar no vale la
pena ni levantarse de la cama. Fijate: yo pasé de ser
ui cantante famoss a mecinico autemotriz, des.
s de una gquiebrs. La gente me ve'a v se buarla-
ha. Hasta que un dia eseribd una carta gue se hizo
viral, Decia: ™50, 1o reconsses, sov ua fracasade”
Com eso logré darle la vuelta & la historia, Siempre
estoy preparado para empezar de cero. porgue ya lo
he hiecho v porque nunca sabes en queé momento el
wiiverss apagar | boton.

Fiendo tantas facelas gue bas tentdo_. jpodrias escoger

Uria personia que o fard, Jodnde enciienirg la calma?
Montando en matoeicletn: antes me gustaba hacer
viajes bargos, ahora me queda més dificil. También
em el agua: disfruto andar en kayak o en padafe con
mi familia por loz manglares.

Tienes guee probar muchos plalas § comer mcho,

e cudl e eflias bas sido mds felis?

Eltemia de la gastronomia 2 o mio. €3 1o méixima,
La actuacidn v ¢l canto fueron casualidades de Ia
vida que me ayudaron a prepararme para hacer lo
cuie hago. Sin duda, en la gastronomin es donde me
he sentido més seguro, v picnso gue parte de la feli-
cidad estd en gentirme tranguilo,

JHay expacio para una dista?

Soy vegetariane de corazdn, pero me pica la lengua ‘ ‘ T ; 8 vucloes a caerie, jqud rescalarias
al decir ezo, siendo el Lipo que vende mds hambuor- o e o el de exe puevo fropiezo?
guesas on Colambia, Desde nitio me gasta b culiu- ;”-{rlfl..-”-“.-lf.;,. If_"”';,r_llr;'.!f{'”x;”' Yo rreo que puedoe caerme en

ra artental, asi que siempre be avonade También cualguier momente. En tods hay
puedo decir gue he estado mas inclinado hacia la a aprendlizaje. Mira, gav una his-
diota kato, que se basa en profeinas y grasas, ¥ muy levantarse de la cama’ toria muy especial de una mujer

no vele la pena ni

poeos dulees v carbohidratos. Me gusta muche ¢l
vine v el whisky, No me privo de nada, pero La clave
et en [n moderacion.

Hablgnao del pusio por ha cultura oriental,

Jqueé tan expiritual eres?

Muchisimo. Sov un buscador de inspiracién profe-
gional. Fui evangelico, despuds estuve muy cercana
al eatolwisman, estudn® solwe el hinduismo; oy wen-
to que, 5in serlo completamente, estoy cerca del bu
dizma, No creo en nada mas gue en fratar de ser la
mejor persona posibbe. Incluso como manie empre-

sarial. hay que tener bondad en tedo lo que une hace.

gque s¢ llama Andrea. Ella tenina
ur puesto muy chiguito de plitane maduro y car-
gaba con un pazado terrible de vislencia por parte
de su marida, o que 1a Hevd a Ia calle. Hace poeo
hizo publico su relato v contd gue graciazs a Tulio
Recomienda abrid su primer lugar en Envigido y
s¢ convirtié on empresaria, Cuentos como estos,
gue temgo muchisimos, sen los gue haeen gque fode
haya walida Ia pena.

"Perfodisia, produciorn y cofindndors de Re

latio,

iEres deporiistal TRES REGLAS DE EXITO DE TULIO ZULOAGA

El midico me dijo que tenia que hacer deporte v » El dinero no puede ser tu » No le temas al fracasc, te aporta
clegi ol motocielismo. poro ese s un engafio por- mativagidn, Piensa siempre en mis de lo que te quita

guie b gpue vo hago es touring, e decir, pageos en mejorar la vida de los demds:sebe 3 Hag aquelloque te apasione, para
moto. Hace poco me meti en clases de motocross v entonces vendrd |a recompensa que &l realizash puedes tener una
casi me muere por la exigencia, De vez en cuandao econumica y el &xito, cuota de seguridad. @

cojo la bicicleta.

Bisnasiar Colsanitas 7



N

- P S S—

- .
Ljercicios hipopresivos:
Esta practica, que inicié en la década i l Isifr! ! C*(i i() I? (J'(;

de los ochenta, busca fortalecer el A
abdomen y los musculos del suelo y 1) )'(1(‘(( I!(‘? () }?{:’f y
pélvico. La entrenadora fisica Luisa  ®
Céspedes nos cuenta como tdriana Restrepo®
hacerlos y sus beneficios.  Fomwnariv: Juan Manuel Virgas

D rodillas

1. Separar lag redillas al ancha de la eadera, con
2l Gl U poco inclinido hacia adslanis

2. Dejar la palvis en posicidn neutral

3. Estirar la columna vertebral bevar |2 coromilla
hacia o techo y mantenar la mirada al frente.

eramente los pies del suelo.
5 f_il!l[::-.ﬁl ar los ocodos del centrd dal cusrpo

Es importante que
la postura sa logre
commectamente antes
de iniciar con la rutina
de inhalar, exhalar y
mantener la apmea,

& Bisnsstar Coloanitas



& Cual es la diferencia entre los abdominales
hipopresivos v los tradicionales?
Para empezar los hipopresivos no sen solo ejerei-

CLAVES PARA LOGRAR
UNA APMEA PERFECTA

cios abdominales: trabajan toda Ia muscolatura,
dezde lozs pies hasta la cabeza, Los hipoprezsivas se
basan en dos pilares: postura v respiracidn. La pri-
mera activa la musculatura abdominal v del suelo
pélvica, Con la sepunda se generan pautas respira-
torias con las que se logra un trabajo intenso sobre
Ia parte central del cuerpo, legando a la parte méds
profunda, La elave de los gercicios hipopresivos
esth en las apneas. que se logran al sacar pot* com-
pleto el aire de los pulmones v expandir todo 1o po-
sible la caja torixica sin inhalar,

LCuwiles son sus principales beneficios?
Tonifica, aplana v reduce ¢l abdomen v ¢l trans-
versoabdominal: tonifica el suelo pelvieo v reduce
la cintura. Asi mismao, Ia prictica regular de estos
¢jercicios se fraduce en una mejor postura. Tam-
bign incrementa la capacidad aerdbica. regula la
digeztidn, mejora la capacidad pulmonar, inere-
menta la oxigenacidn cn los drganos, previene
hermias, reduce la didstasis abdominal (separa-
cidn de los mizeulos del abdomen, gue genera un
abultamicntol v evita la mcontinencia urinaria v
el estrelimiento,

& Existe algon tipo de contraindicacion?

Si, por e2o e vital gque no e practiquen sin la au-
torizmeidn de un deportélogn u otra especialista ea-
pacitado. Este tipoe de ejercicios esti contraindicado
para mujeres embarazadag ¥ para personas con
tensidn alta o son alzuna eardiopatin. Despuds de
un parte vaginal o via cesdres, os importante ini-
ciar con los hipopresivos solo después de gue el -
necdlagn haga una revizidn del suala pélvieo.

& Para quiénes se recomienda?

Fara cualiguier persona que deses aplanar el aldo-
men ¥ reducir medidas del core (parte central del
cuerpol Es ideal para mujeres en postpario, guie-
nes no debertan realizar abdomnales tradiciona-
les, los cuales pueden Hevar a problemas de disista-
sis del revto abdominal,

Sentada
1. Piernas cruzadas

£. Elongaciin
de calumna y
mantenerla recta.
3. Brazos en las
caderas, con los
codos hacia aluera

¥ Inhalar hasta Henar los
pulmanes de aire,

» Exhalar por |8 boca hasta que
o quede dire en s pulmones.

¥ Juste entonces. réalizarla
apnaa. Mo sa trata de tomar
airg v mantanar A respiracion,
Es justo lo eantrario: hay
que sacar todo el alre de oS
pulmones v, entonces, llevar
las costillas hacia afuera y
&l gbdomen lo mas adentro
posibla. Al principio puede ser
mecesan tapar la nanz con la

» Hacer apertura de costillas,
peTo Sin tomar aire.

» Mantener la Apnea &l menos
3 segundos. Con la practica
5€ puede aumentar & tiempo,
hasta incluso llegar alos 25
segundos.

+Es impartante que seamas
conscientes de toda la practica:
desde tener la postuza
correcta, hacer |a respiracion,
hrasta (hegar al vacio que se
generacon |a apnea. En cada
umn de los DASCS S8 ancueniran

Malng O wna ping de natacida. los moitiples beneficios.

£5¢ puede combinar esta prictica

con otras disciplings?

5S4 1 recomendacion es practicar hipopresivos en
wma ruting de 20 o 30 minutos v eomplementarls
con ejercicios cardiovasculares, ya que estos no
estan divigidos a la pérdida de peso sino al efecto
museilar, Tamhién pueden combinarse con euti-
nas de yoga, pilates v téonicas de respiracion. Y, por
supuesto, como cualguier entrenam ento, se debe
acompatiar de wna alimentaeidn balasceada.

ELDATO

Antes de
CIm pPesr
con los
l.'_liL"I“..'il,'ilH'i
HSUETress
e temer b
"H.::i i.g_ﬂ. "I-i“.'i.i.l.-

£ué recomendaciones se deben lener

en cuenta antes de iniciar con la preietica®

Lo ideal o5 realizarlos en la mafana v ojald. en
ayunas, O, en su defecto, dejar pasar algin tiempo
degparis de comer, para evitar néduzens o malesiar
general, También es importante vaciar 13 vejigs an-
tes de empezar v lener a [ mano agua, pues duran-
te el gjercicio aumentars I temperatura corporal v
puede presemiarse sudoracion, Lo menos recomen-
dlalsle ex practicarios antes de iv a dor mir porgue se
activa el sistema simptico v puede generar prolle-
mas para conciliar ¢l suchio. Y, la recomendacian
mids importante: realizarlos bajo supervisiin o por
recomendacion de un profestonal de [a salud.

Pertodista, productora y coftmdadoroede Belatto.

gETn .\r.'; v

Cuadrupedia

1. Apevar al cuerpo n cuatro puntos. con los pies &n
Tl

2. Los brazoes deban ir al ancha de los hombros y con
las manes flexionadas hagla adentrg,

3. Mantener una slongacidn de & colamna, Bevando

&l cuerpo en una ligera inchinacidn hacia adelante.
4, Cabeza llexionada. mirando hacia # ombligo, @

Bienes-ar Colsanitas @



Alemenlacion
Wt AbenF

[.os ingredientes
de un buen
desayuno

Muaice Diagn®

Despueés de ayunar durante las horas
de suefio, el organismo necesita
una rica variedad de nutrientes
pararecuperarse y activarse

mentos (GABA) del Mimisterio de Salud. el de-
_F sayuno ideal debe incluir hueves o caree, que
aportan prateinas v hierro: lechs, kumiz, quezo u otros
productos licteos, encargados de suministrar ziee, gra-
sa& saludables, calcio v tamlaén proteinas: los carbohi-
dratos prezentes en el pan., In arepa, el arroe In papa v
los cereales no azucarados o procesados, Tambien fru
tas, que nos recargan de vitaminasz,
Conviene evitar ¢ consumo de jupos azucarados
v otros alimentos empacados v ultraprocesados como
galletas ¥ pasteles, pues aportan grandes cant idades
fle awicar v muy poen o ninguna porcidn de siros me-
trientes. Segun la Organizacidn Mundial de Ia Salud,
el consumo diario de agdcar no debe ser mavor al 5 %
cle Ia enerein diaria consumida. Esto equivale a cos cu-
charadas de azicar al dia. Un consuma mayor favoreee
la caries, el sobrepeso, la obesidad v las enfermedades
cardicvasculares.

‘"‘1 egin las Guins Alimentarins Basadas en Ali-
LN

£A qué horas?
El desayuna debw tomarse anbes de weciar 1 jornada
de actividades, sean estudio, trabajo o labores domiésti
cas, pus es L comida gue proporeiona a energiague el
cuerpo necesila e mantenerse aclveo

Teniendo encuenta los estilos de vida actuales. enal-
puras ciudades grandes v con mueho trifies os posille
epuee mifeas v adullos inkcien sus ornadas muy lenprano
v el desayuno no siempre se pueda consumir em casa.
Para estos easos la recomendacion os dividir la ingesta

Lo peodluction Kcieos en o desaps suminisinm
vk, grrares sefurfaintew, coifcve g foefrid frde i,

—

11 Bienestar Colsanitas



Cuanda una persona
cOnsume grandes
cantidades de alimento al
comenzar el dia, es decir
muecho mas de la porcidn
recomendada, tendrd una
elkvada carga energdtica
¥ &5 posible que se Sienta
eansada y con pesadez,
Esto ocurre a causa

da Ia marea alealina: gl
estomuago produce gran

DESAYUNE LO JUSTO

cantidad de dcido para
irsciar b digestion de
los alimentos, y para
contrarrestar laaccign
die ese acida el intesting
produce tambndn
Erandes cantidades

de bicarbonata; esta
reaceldn hase que

| fluida da sangra y
electralitos disminua
an otros Organos, o oue

genera la percepoian de
sueiio y cansancio, Esta
sensaciér puede demorar
entre 30 minutos y dos
horas despuds de comer,
S iy sarmos la energia
Ui EHNSUMIMOS 3 fravds
de las alimentos, se
AlMASEnArd coma EFi5a
principalmente, lo que
puede ganarar

BHCEE0 e PRS0,

de los cuatro grupos de alimentos: profemas cteos,
cereales v fruta, es decir, tomar unes en la casa antes de
salir, segin los gustos v preferencias individuales, y el
restoenviarlos en una lonchera para que sean eonsumi-
dos enel lugar de trabajo o el colemio antes de iniciar las
actividades. Por ejemplo: comer Ia fruta encasa v enviar
ampacado un sinduche de gueso o huevo v na avena.

Wo se salte el desayuno

Durante Ia noche el cuerpo pasa varias horaz s inconsu-
mir alimentos, v por eso empicza a utilizar susrescrvas
de carbohidratos, proteinas v grasas para producir la
onergin gue reguieren los dreanos para su normal fun-
cionamiento. 51 una persona decide omitir ¢l desayuno
puede geerar efectos nocivos en S0 organismo. comao L
pérdicda de masa muzealar

Me 5 buena iden saltarse ¢f desavuno para “perder
pesa”, Degpués de un periodo de avuno tan lasgo como
g0 Ins horas de suefio mas s goe anteceden ¢ almuoer-
zin s muy Fictl terminar comiendo grandes porciones
para saciar ¢l hambee, v esto puede tener un efecto con-
trario al deseada. Por ezo e recomendable consuliar a
un nutricionista antes de plantearse metas relaciona
daz con la disminucion del peso,

Tenga en cuenta que el consuma de alimentos se
debe realizar minime tres veces al dis, aungue esto de
pende de la edad de las personas, Por ejemplo. en los ni-
fiad es recomendable consumir alimentos varmas veces
al dia com el dnime de oltener el consumo csperado de
ealorias v nuirientes gue aseguren un adecusdo creed
mienio ¥ desarrollo. Pero en personas adullas sanas es
pesible gue no sea necesario hacer comidas intermedias
entre ¢l desayvuno ¢l almuerze v la cena, Eetc va a de
pender de la sensaciin de hambre v de I cantidad de
alimentos que necesita cada persona para mantenerse
activo v saludable, ©

* Perindista. Editera de Bienestar Colsanitas. Denla
asesorta de la nulricionesta y dietizia Teny M. Cudllar, docenle

de i Fundacicn Universitaria Sanitas,

Bienestar Coleanitas. 11
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Chachafruto:
nulricion y versatilidad

Fovier Mejia O = luosmes: Pawela Ortiz @poaditeorti

El chachafruto es una legurminosa parecida al frijol que ha dejado
de sembrarse y de comerse en gran parte de Colombia. Sin embargo,
@s una esperanza para la nutricion de la humanidad en tiempos
de crisis. Eso dicen quienes lo conocen v lo han estudiado.

Es drbol de tierra fria, miuy sabroso su coner,

iere usted saber qué se hace con edachafiuto,
n,ﬁtemn paps;fn s, puede fritar s semillas,
Seles llama ehachafiitas y quedan de maravilla.
Chachalrute, chachaflruto, guien mo be come s muy frufo,

Capcids “EL cCHACHAFRUTO™, DEL GRUPO MUSICAL CAMPG ¥ SADGR.

Eipmestar Calsanitas




cué ¢ ¢l chachafirte?

El ehiachalrute es una leguminoesa gue se encuentnu
en toda Ia regidn andina, principalmente en Colom:-
bia. Panami, Ecuador. Pera v Argenting, Su nombre
clendifico es Ersilving eduls — Erptbros: “rofo™ v edulis:
“romestible™ =, v segin la regidn donde se encuen-
tra adquiere diferentes nombres: sachaparoto, balia.
momnpds, pasugua, pallar frijol nopoe. pajuro, piso-
nay, poroto, cafiaro, balsui, camporote, sachafruto,
frijol de monte o firejol del inea,

El dirbol &5 frondoso v puede Negar a medir 14
metros. La copa de los drboles méas robustos aleane
los T metros de didmetro, Su tallo ez lefoso v lhega a
tener hasta 40 centimetros de grosor en los mids lon-
gevos, que superan los 120 afios con facilidad. Cre=
ce enbre los 1LA00 v 3000 metros sobre el nivel del
MIAr, SUS MAMas 500 espinosas ¥ s5us hojas son de umn
color verde claro con forma triangular que termina
cn punta. Sus flores, en cambio, son de un color rojo
CArTiN muy intensoe v se desarrollan en racimos, que
legan o tener hasta 200 flores. Los frutos vienen en
unas vainas semcpantes a las de la habichuela o ¢l
frijol, pero mucho mas grandes: algunas legan hasta
los B0 contimetros de large. Adentro e encuentran
las semillas, una especic de frijol rojo oscuro de unos
4 a 5 centimetros.

Cuenta Ia tradicidn oral que e chachafrute 11e-
gd a Colombia de la mane de los indigenas inganos,
descendientes de los incas gue venian huyendo de
Ias puerras internas v se instalaran en un sitio al gue
llamaron Porctal, hoy Putumayo.

En lemgua ingana, al chachafruto se le llama
rapbaporelo, que sipnifiea frijol de drbol (zacha: be-
bol; poroto: frijolk Asi pues, cuentan los taitas de la
regidn que los primeros ingas que llegaron a esas
tierras traian semillas de chachafruto para suo al-

(Y ESO CON QUE SE COME?

El chachafruto se ha eomsumida
de muchas maneras. La mas
COMION v Simple &3 comoun
pasabocas {ver recuadro). Con
#l 58 produce haring y 5 hace
arequipe, empanadas, arepas,
almojabanas, bufuelos, jugos

y ratillas, Incluso Se prepard
chicha con chachafrto.

¥ puienss e han probada
Aseguran que b da muy buen
sabor al sancocho.

As pues, | prodma ves que
pase por una plaza de mercadao,
pregunie por esta maranlla. Mo

&4 Lan facil de conseguir én las
ciudades v los supermercados,
pErg hay esluerzos emvarnas
regiones del pais que sa han
dedicado a educar v tratar de
repoblar nuestras montafas
con drboles de chacheiruto.
Estos proyveclos comienzan a
dar sus frutos y tal vez, mas
tempranda que tarde, cantemas
Con |05 MUSICos Campaasinas
de la agrupacidn Campo

y Sabor “Chachafruto
chachafrto, guign nofe

corme &4 iy bruda”,

mentacidn v siembra, Los primeros drboles crecie-
roat, florecieron v dejaron caer mis ¥ mis semillas,
hasta formar un gran bosgue de chachafrute que
dio nombre al Perotal.

&Por qué hahlamos del ehachafroto?

Lucge de casi desaparecer, ¢l chachafruto csti de
rerew e el temario alimentlicko v es esperanza para
toddo wn eonfinente gue requiere con urgencia de ali-
mentos con alto valor proteico v bajos costos de pro-
duccitn. Es por ello gue ge ha renovado la atencion
o1 sus frutos, pues iz bandades del chachafrto son
extraordinarias; s¢ han realizado mochos estudios
v Ioddos coinciden en resultados sorprendentes. En
100 pramaoz zeroz del products se enenenten: protei-
nia: 18 a 25 g fibra: 3a 7 g cobre O6 - 51 mg: hiermo: 6
a 28 mg: manganeso: (W05 - 0.2 m grasa: 0.3 - 2.5 @
qoadicn A6 - 143 mye potagio: 19 - 21 g ealeio: 5 - 29 mg.

Bienpstar Colsandtas |2
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Por esto es gue ha sido lamado e] “alimento més
completo del munda”, superands en proteina v fibra
bruta al frijol, el garbaneo, a la lentefa v a la arveju: v
con porcentajes mucho menores de carbohidratos v
grasa. Nada mal, para un alimento gue fite conocido
enalguna época come e “primo pobre de la papa”.

La comunidad inga v kamsi &1 gue saben de sus
ampliaz propiedades nutricionales. Don Domiingo
Jansajoy. ex gobernador del calaldo de San Andrés v
dlet Santiago en el Futumavo, recoerda que a princijpios
del sigla XIX ¢l chachafruto "salvé a la comunidad de
dos hvmbrunas, Gpoca muy triste en kb gee no se pudo
sembrar frijol ¥ maiz el sachaporoto fue la salvacian,
¢l e resistente, no desapareckd v sus semillas fueron
fuente de proteing”. Tal ves es por estoque muchas co-
munidades indigenas lo consideran un Arbol sagrado.

Pero el chachafruto no €5 solo un gran alimento
para los seres humanos: el elevado contenido de fibra
Io b ideal pars Ia fbricacidn de concentrado para
animales v proes el forraje tambidn puede usarse
coma alimento de animales, la vaing es muy nuateid-

il prard cabras, vacas v cerdos: b hoja también se nsa
coma alimento para pollos, gallinas v conejos. Y por
liimo, el drbol del chachafruto se encarma de fijar ¢l
milragene en la terra, controla la erosion. se adapta
de manera ficil a terrenas dridos, es perfecto como
cerea viva, v por la cantidad de flores que produce, ¢l
néctar abunda v las abejas o buscan, @

*Perivgisia y direchor de cime  felevision,

RECETAS CON CHACHAFRUTO

e e T

CEEMA DE CHACHAFRLITD
Imgradiantes:

« 1taza de leche

« B taza de crema de leche

= £ yainas de chachafruto

» 2 codos de cerdo

= 1tallo de ceballa larga

= Drama de cilantro

« 5al al gusto.

CHAGHAFRITAS
Ingredientes:

= Dhalo e chachalruto
= Aceite para freir

= Sal

SORBETE DE

CHACHAFRUTO

Ingredientes:

= a00 g de chachafrute,

= 500 mil de leche

= Endulzante al gusto (se
puads utilizar panela. halado,
leche condensada, ete.)

= Canela al gusto,

14 Biemestar Caolsanitas

Freparacidm:

£n tna oA con AgUa i S8 58 DONEN 8 COCRr
durante 30 minufos los codos de cerdo para
obtemer i caldo sustancioso. Cuarda se vean
tiernos, se incorporan jos chachafrelos, [a
cebalia y &l cilantro. Deje cocer 45 minutos
s, Cuanaa fes cirachalrulos estén suaves
s Nevan a la licuadora, agregue fa L2che v fa
crema, Luego se pone al fuege cine: minutos
¥ 5& decora con rodajas de chachafrufo,

Preparacidn:

A los frutos &6 fas quita la memibrara,
luege se lavan, s bajan findmenle y2e
poren en agua fria con sal, s aselurren
fmuy Bian i 52 frign an acele caligrde
hasts que sdquieran Lna texturea
sermgjante a la de las papas fritas.

Fraparacidn;

En abundante agua e poren
fos chachafrutos a henar por
25 mviitas o hasta que eslén
landaos. Se les guita i3 cdscara
¥ ¢ ligvan a la icuadora cen el
resto de ingredientes.

FOTOS: MVIER MEJIA O
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¢Qué hacer en
aso de un ¢ ld(]llt‘
cerebrovascular

LaCiora

nla Jaramillo

Sintomas del

ACY, siguaando el
acronimo créada
por 2l neurdloms
Luis Féarnands Roa:

CORRE

C: Cara torcida

0 O Altesasidn
de 13 wisidn

Rz Rapida debilidad
de un brazo o
plErna

R: Rara al hablar

E: Emergencias
Ligsriar &l 123

ACYV

N lataque cerehro vaseular (ACY), conocido

" L |||II| TR -|I|I:|'_|'|||'|'|:|||-.."\-'-||!|'|':'.'||||.'

bral. es una condicion potencialmen-

se praduee cuando @] fajo

SANZEUINeD

te martal que
que viaja hacia un drea especifica del cercbro se ve
interrumpicdo, « vitardo La lerada de oxdpeno v i

trientes a 835 pona Y cauzands muerte neurn

Es una emergencia médica que debe tratarse
1 fempo para evitar secuela: dizcapacitantes. “[e
ahi ka neces 1 mr con rapides en arag de

bral irreversible v mejorar los

EVITAL 1l

IL¥ 8

sintomas presentados por el paciente de forma agu-

an cuakes dependen de In 2ona eerebreal atectn-
doctora Bugenia Jaramille, coordi
VOV Clindea B

neurdlomn adserity a Colsanmins

da”, explica Ia

naddora del programa de elia Sofia v

lipos de ACY

Lagues cerchroasenknes squemicns: son ocasio

nados por una obstruccidn del flujo de Ia sangre por

un codgulo sanpuinec: exizten dos clages: tromba-

tico v embdlico, e pcuerdo con la Red Cols

Ataque Cerebrovescular, of

Conira el PrImene: 5

TENGA EN CUENTA

Fry e
=l GAS0 OF
§
ALY
il Garwid e i

tratarmianto

a dismirs

YUE L gted oun cor

s para deshacer al
EOAEUO SAELINSO i FéCLperar

y diE sangre en &l Arga atact
uir la prohabilidad de

poido  presentar secielas vy discapacidad

L N eMOargo, eSS

o plazo ;

o posible Wwatamignios 50 puedan neanzarsg

S teEn B AL Prumeras oras

dhespuds del
imicie de los sirtomas (1as primeras
cuatra haras v media o

ialas). de shi [ impartancia
ansultar répidamente

puands un codouls sangumen (trambol
|'| |]:|J|: o SANETE €11
relro Se lorma dentrode la arteria ot la acwmlia

colesteral, fibrina (proteing produci

praduee
i -||'\-..||'5I'\,-' CICEITAS | maries dil I
cifin de grasa,
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Par su parte, el ACY emild) ieo g origina desde
e el cuerpis, go

cl corastm, ¥ viaja por el torrente sangui

weralment

P IrESETING En

:".'|-\.|.|

chstruir el fujo gque ega al cerebro

Wgues eerchrmaseulars hemorrgions: =0 oea-

SHONAN T un Gerrans coere bral;

hemorra = PO

con In doctorn Jaramillo, I hemaoreay

da por la ruptura de una arteria que produce san
gradoen um Area del cerebro, La cansa mids comiin
e [a hipertensiin arterial.

La hemorragia subaracnoides se forma cuando

. )
un aneurisma cerebral, debilidad en o8 vasos san-

i ale] cerelird quie e pueds intlmare v e
y pro<iuee el derrame de sangre

A aracnoides

e SANEre, 50 Tompe

en el Area que rodea el cerebro, 1

SComo identificar gue una persons
esti presentando un ACV?

D sienaerda con la dodora Jaramillo, coando se Li-

mita la llegada de oxigeno v nustricntes a un fdrea
del eercbro se producen de forma ripida sintomas
l"'\-lil'l'lll:'l"il' IEENLE:

» Pérdida stihita de la faerea.
o Aglormecimiento en s extrenmidar

= Asimetria facial {sc fuerce una parte de |
» Pépddida sabita del equilibirio o la cosedi

a halylar @

= Dhifieultad pa

Ripne<tar Colsanstas
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El suero de leche:

importante fuente

. de calcio

H. E i ,Bl' i I'O E .'.! -

El lactosuero se obtiene durante
la fabricacion del queso. Es un
alimento lacteo que contiene
nutrientes y compuestos con
potenciales beneficios

para el organismo.

l ograr el aprovechamicnto de todos los
subproductos derivados del procesa-
miento de un alimento, en cste cazo de

la leche de vaca. contribuye a la reduceion del

desperdicio que se prodoce en muchas cadenas
de produccidn.

El suero, es una fraceidn e L beche gue con:
trene alguncs nuicienies v en algunos paises se
aprovecha para Ia Fabricacién de productos ali-
mentieios ¥ suplementos, o como materia prima

I6 Bienestar Caolsanitas

para la elaboracion de otros ingredientes (e
puede emplear en panaderia, postres v en dul-
s o confites),

Sin embargo, a pesar del valor nutricional
poteneial del suero v al aumento en su aprove-
chamiente para la produceidn de otres alimen
los, actualmente se descarta gran parte de este
alimento, causando prablemas de eantaming-
oitm en Tios v suclos. La eliminacidn del suero
e dele, entre otros aspectos, al desconocimien-
1o de algunes poedoctores sobee s bhondades
nutricionales de este subproducto v a la dificul-
tad para acceder a las teenologias apropiadas
FETEL S0 IR o

Ellactosuers pucde Hegar a temer un $0% de
minerales, entve los gque se encuentra: caleio, po-
Iazio, fGsfore, sodio v magnesio presentes (am-
bién en la leche. Por su contenido de ealeio v por
In composicion de lactesa, proteinas, minerales
¥ ofros compuésios, paréce ser una alternativa
eomvenicnbe v mas natural para enrigquecer difie-
rentes productos alimenticios. @

LACIFRA

Il lactasuero
es ulilizado
[HLEiL
mjorar las
e rslicas
sensoriales de
los productos y
asu ver ol perfil
nulricional,



EL LACTOSUERD Con-

Y SU VALOR NUTRICIONAL in

El suero de leche o lactosuers es una fraccién de leche que se
obtiene durante la elaboracién del queso. El suero lécteo
contiene compuestos con potenciales beneficios nutricionales.

CUALES SON SUS CARACTERISTICAS

Es un liguido de apariencia amarillenta y con una fluidez similar al agua

VALOR NUTRICIONAL

Carbohidratos: el suero de leche contiene aproximadamente el $0% de la lactosa de la leche.
La cual tiene importantes funciores en la produccion de energia y en la absorcion del calcio.

Proteinas: Contiene aproximadamente cerca del 25% de las proteinas totales de la le<he,
dentro de su contenido se destaca las llamadas proteinas de suero de leche (compuestas por
a-Lactoalbumina y p-Lactoglobulina) de interés por su alta absorcion y potencial nutricional.
Ademas incluyen una serie de enzimas, factores de crecimiento y aminoacidos esencizles.

% Vitaminas: Se destaca el contenido de vitaminas solubles en agua como la B1, B2, B5, B4, B12y C.
Minerales: Contiene calcio, potasio, fosfore y magnesio.

ETI_‘E Compuestos bioldgicamente activos: Por su contenido de nutrientes y la interaccion de estos
puede tener efectos antihipertensives, antimicrobiane, antioxidante, entre otros.

USOS POTENCIALES DEL LACTOSUERD

B @ eb

Suplementos Proteinas Derivados Bebidas con Postres y Dwerivados Productos de
niutricionales alsladas WHEY léctens contenido de fruta confiteria CArnicos panifizacidn

CONCLUSION

El lactoswens &8 una materia prima que s& chtiens a partir de la elaboracion de quesa. Contiens un valor nutricional diferente a la leche, an
donde se destacan los valores lactosa, las proteinas del suero de leche, vitaminas salubles &n agua, minerales come el caleis, el potasio y el
fosfore, nutrientes interesantes para el desarrollo de mdltiples alimentos y productos que aporten a la alimentacidn y nutricida de las personas.

REFERENCIAS

0 E. W soiarel of calcium froen Righ

3 incisng o8 alimantos, Hew Fac MNas
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F @ V1 cnerlaalmohada adecuada es ga- m CASOS ESPECIALES LT
rantia de un descanso radar » Para las embarazadas, o > En I- L 5 5UUS0 _
i : u i = en el caso de personas que estd indicado para evitar

v de calidad, Se subestima a veces se han sometidoa cirugias reflujos.

U ImMportancia, pero lo cierio es gque tener &n la zona abdominal, i3 - Para quienes padecen
un soporte correcto para ¢l cuello v 1a ea- almeohada puede ser muy apnea del susio,
beza permite aliviar la presion sobre la co- util, tanto para el controf ﬂmmltﬂﬂa_ﬂﬂa
Tumna v lograr una distribucidn eguitativa F‘E'I Ht?dt: la barriga de :m:ﬂ:‘:ﬁ‘::s
' ' a FEstanie oomo P@Ta

del pess dt].eucrpﬂ m.mntras darminos, oot o vl de alto para mantener

Carla Hidalgo. lisiolerapenta de la Cli- o miisculas prdxdmos despejadas las vas
nica Reina Sofin de Colsanitas, dice que al drea intervenida, Mreas,

cuands la persona se acuesta bocarpba v

pone una almohada debajo de las mdillas

contribuyve con Ia reduccidn del peso que

debe soportar 1a columna durante ¢l tiem:

po en reposo. Si duerme de medio lado, una

almohada ubicada entre ks rodillas ayuda

a aliviar la tensidn ¢n la zona lumbar Y s

la persoma duerme bocabajo. es recomen-

dabile poner 1a almohada en el bajo vientre, l [} [} l h [ ] l [ ]
de tal manera gue se minimice la curvaturs J[l {:l l]] () d(, {l
de la columna v el cuerpo se relaje mas. -

“Eon recomendaciones goperales que -
pueden tener incidencia en el buen dormir, de mzs Eguen OEQ
Pero S0n ann mas pertinentes cuando la
persona tiene aloin tipo de necesidad es-
pecial, como una cirugia de reemplazo ar- Kerrem Racines®
licular o legiones de la columna vertebral,

En estos rasos, hay que ayudar 2 mantenere

la curvatura hsiolégica natural del cuerpo, Mantener alineados cabeza, cuello
v es0 puede ser con una almohada o con un § ; :
B b et Al b y columna es la principal funcion
dice Ia fisioterapeuta Hidalgo. de la almohada. Pero hay gue

escoger la que mejor se adapte
a sus necesidades.

Prolo en el cuello

Evite dormir con Mantenga la almobada
almoehadas muy altas justoe encima de los

o Con una encima hombros, Infente

de la ofra. Tampoco mantener &l cusllc
duerma boga abajo. €n posicion recta,

=

22 x

Pormir en mala posicion
nies puecile ocasionar dolor
Ziva a dermr de lado, penga
una admohada entre sus piernas.
e Y Esto alivia el dolor en las
caderas y rodillas.

IE Bienestar Caolsanitas



Fivrrmas dle almobadas

TRADIGIONAL MARIPOSA GERVIGAL
Para quienes padecen apnea Es estrecha en la zona Tiene dos ZoMas convexas y
del sueiho, S& recomienda central y e ensancha en una cancava, para adaptarse
una almohada o cajin de unos los bordes. Indicada para & 185 curvaturas ol cuello y
30 centimetros de alto que personas con delencias de la cabeza. Muy util para
ayude a mantener despejadas ¢n |a zona cervical o en la quienes padecen dolores
Ias vias adreas. dorsal. en la zona cervical,

COMSIDERACIOMNES ANTES

DE COMPRAR UNA ALMOHADA

La alrr ohada ideal para cualquier persona no existe, pero hay varias

caracteristicas para tener en cuenta al momento de escogeria.

g [ firmes y se adaptan con Higiene: s¢ recomienda
Lonsejos pur 3 almohada debe ser facilidad a la curvatura airear habitualments
evitar el dolor en los ; el cuelbo, som las las almohadas para
hombros al dormir Me|ores para personas evitar que concentran

. la altura, de contextura gruesa. olores desagradables,
reg) erite varia entre Las sintéticas de fibra darles vuelta ccn
/ 10y IS centimetros. de poligster tienen muy  frecuencia para que no
Lo mids importante - Pero la mejor opodn buena adaptabilidad se deformen, lavarlas
a5 N dormir sobre depender: del gusto pene son de vida corta un par de veces al afio
el hombro que le ylas caractenfshicas porgue ean el hempa y swempre usar lundas
dugla. fisandmucas de cada s deforman, ¥ a5 de de proteccion ademds
persora. espuma de poliuretans de la funda que viens
Reliena: [as de plumas tienan 1a propiedad con ¢ juegno de sdbanas,
de pato son muy suaves  del efects memoria En caso de ser alérgico
y igeras, se deforman {memaory foam). puesto a los scaros, hay gue
con fazilidad pero gue se “acomodan” ala tener én cuenta que
rapidamente vuelven curvatura entre cabeza las fundas de algodsén
) a su ferma inicial v son ¥ cusdlo y proveen buen percal o seda ayudan a
recormendables para soporte; son ideales para  combatirlos, igual que
Intente dormir quienes suelen dormir quienes duermen de los rellencs como la
boca arriba, bocabajo. Las de latex Lado. aungue pueden espuma viscoelstica
sintético o natural son ser costosas. v el ldtex.

’
<] Al dormir sobre el |

hombre que ne le
duela, abrace una
almohada grande
an &l pecha,

Wmahadas parn
Ol PO IO en Lo

"En el carro (de pasalera).
viende televisién, leyendo,
revisando bps mensajes
ded tebéfona, es una
buena prictica usar
alnohadas que sirvan de
soporte ala cabeza v las
pIErnas pues tiene una
ircidencis pasitiva en la
2008 cervical; disminupe
Ia earga tensional y
previena afeccionss como

VIAJE COMODO

Lin acceserio de viaje muy (il para servir de
soporte ala cabeza y el cuetlo durante las
horas que pasames en un carrg, bus o avidn,
&= la almohada de viape {eojin en forma de U
que s& pone alrededor del cualla). L s hay de
warios tipos, rellencs de matenal viscoalistica,
micressieras de paliestirens expandido

* Perfodisler y profesora nnivernilari.

st : i) Iz migrafia, las cefaleas, (icopar). tela, algadon o los que s inflan con
;Mmm;:ﬁ::iﬁmﬁm el vértige de angen aire, La fisioterapeuta de Colsanitag advierte
‘L"““_'Mr'"’ i ] cervical y el postural”, que les inflables son demasiado rigidos para
Prechagir e fuseian oe wna sogtedad de de-alla la fisioterapeuta de cumiplir con su funcién ergondmica. por lo
CERISIRG RS fIrEIe | fush, Colaanitas. Carla Hidalgo que vale 3 pena explorar 1as demsds. opciones

segiin su gusto, G

Bionpstar Colsanitas [©



B
Guia para
madres
primerizas

Fulicena Novor Rodrigues"

Como lograr una lactancia exitcsa?
¢Qué accesorios comprar?

¢Es Util la compafifa de un psicdlogo?

De la mano de una ginecobstetra
recopilamos algungs conse|os
valiosos para este cambio de vida.

cstar una vida por primera vez os un acenic:

cirniento repleto de ilusion v felicidad. pero

] también de muchss dudas frente 2 las rang-

formaciones que sc avecinan. El exceso de informacian

v recomendaciones es una de las razones par las cuales

Ias futnras madess cometon errores que poaden tener
implicaciones fisicas, econdmicas v de salud.

Dre acuerdo con las cifiras mas recientes publicadas
por el DANE, el 66 % de laz mujeres en Colombin da a
Iz a su primer hijo enando tiene entre 15 v 24 afos de
edad: el 9 %. cuando Hene entre 30 v 34 anos: o 4 %,
eriire log A5 v 39 afios, v menos del 1 % se convierte en
madre por primera vez despucs de los 40 afios.

Con la asesoria de Marcela Cidlora, ginecalstetra
adseritn o Colsanitas, rennimos una serie de recamen-
daciones de utilidad para las madres primerizas.

* Periodista de Bienestar Colaamilas.

EL DESCAMSO

La higiene del suefio puede verss afectada,
especialmeante. al fimal del ambaraze por el
cansancio, & paso da la barrga ¥ 1a dificultad

de ancontrar una posicidn para descansar. "Las
mamis no tienen como acomaodarse, entonces se
las disminuye ese eficiencia del suefio, Tiendan a
despertarse en el transcurso de la noche, por e50 se
los acomnseps unds siesta enel dia”, comenta la doctors
Ctdbora, Lo ideal es aprovechar los momentos para
dormir y encontrar la ferma mas comoda de hacerlo.
Por gjemplo, usanda alrmabadas de ratermidad. que
facikitan ¥ meporan la cahidad del descans.

20 Bisnestar Colzanitas

EL EJERCGICIO

La aetividad fisica en mugeras embarazadas es
heneficiosa en tode gl procazo de gestacion
postparto. Disminuye laindidencia de diabetes
gestacional & hipertensida, produce endaorfinas
ayuda a tenar un embarazo sin complicacianas,

Se recomienda hacarlo de la mano de
protesionales, Deben evitarse los ejercicios de
contacte pues el cregimiento del abdomen prodece un
desplazameente del cantro de gravedad y, por ko tanto,
mads nesgo de calkdas.

La doctora Otdlora sugiere hacer ejercicis
después del parto dingidos por fisioberapeutas para
rehabilitar y fortalecer & piso pélvico y prevetin mas
adelante, durante la menopawsia, [a apancon de
profapsos uterinos. Esto ocurne cuando kg mosculos
y 1ok ligarmenios del piso pélvico se estiran v debililan



EN GENERAL

» Ladoctora Otdiora recomeenda o a una
consulta preconcepcional, es decir, antes de
guedar embarazada, para conocer el estado
de salud de la mujer. El control prenatal
debe empezar apenas se tenga la prusba
de embarazo positiva, para hacer todos los
aexdmenss & intervencionas a tiempo

B

Lina muger emibarazada posde continuar Su
wida sexual con normalidad 50 mo presenta
amenaza de aborto o sintomas de cuslka
corto (por el riesgo de parto prematien
espontanec).

» Tambeén pusde saguir trabajando con
normalidad pero debe hacer paLsas achivas
Es posible gue se pueda sentir mas cansada
de lo hakbitual

» Se recomienda scudir a revisiones
odontaldgicas antes del parto, para prevenie
enfermeadades arales, Es comiin que apanas
nace gl bebé |a madre se olvide de acudir
al edantdlopa, pues no lo ve coma una
prioridad. Por esd sa recamienda hacerka
durante & embarazo.

Si dhespods del parto tiene sentirmianios
ancontrados respecho & su mueva condicidn,
o L@ legads del nuevo integranies esta siendo
especialmante dificil para 1a para|a, no dode
en buscar acompanamiento de un psicolozo
@ psequiatra. Gon & nuevo estado legan
camens hormonabis, H5ees Y 2mocionales
A% Coma ."I"Il]l'!i|'.l|-!'!f‘i responsapilidades que
Fli]li"l'll!"!l"! desastabilizar a |a nuava madra, o

a ambog, madre y padre. La ayoeda de on
especialiita puede hacer mas llevaderos
estos cambios

i debent ot
JEs (R tisas aeiivars

LA LACTANCIA

La estimulacitn as clave para lograr una lactancia favarzbie y sin
daoléres. La doctora Otdlora explica que el eontral pranatal del
segundo trimestre &5 o momenta adecuadd para revisar el estada
de los pezomes v prepararlos para la lactancia

“El curso de preparacidn para la matermidad y patervidad es
muy importante pergue se les indica cdmo debe ser la téonica
adecuada de lactancia vy €l ased de los pezones, pues cuando s&
agrietan al proceso s doloroso; hay que evitar inflamaciones a
miecciones comd |a mastitis”, asegura ia especialista.

Lo ideal es que los beabeés se alimenten exclusnamente con
lechie materna durante los primeros cuatro a seis meses Una vez
cormiencen con la aimentacion complementaria deberia 1 tomarla,
minimo, hasta cumplir un afio.

LOS DBJETOS

Usar repa comada. especialmeante la que asta disafada para
embarazadas, Zapatos con suelas antideslizantes; fajas para almviar
los dolores de espalda, evitar el lumbago y reducir la compresion
&n la zona pelvica, entre otros. Los cojines de lactancia, an forma
de media luna. acomodan al bebé adecuadamenta y evitan que la
madra haga posturas gue le causen dolores de espalda,

LA ALIMENTACION

“Lersddeal 5 Pener una alimentacidn balanceads rica en proteinas,
verduras, frutas. e edratarse toda e bempo, Durante o embaraza,
la procuceidn de progestencna hace mas lento e transitzintestinal.
¥ PO BE0 BN OCASION &S las pacientes sulren de astredimsento”,
explica I especialista

Ademads, senala que la alimentacidn debe suplir o5 Witrientes
necesarios para la madre v el hijo. pero eflo no segnifica que kb
mama deba comer por dos, como anteriormente se crefa. La
dactora Otdlora recomienda tomar leche y todos los dermvadas
de fog ldeteos: comer huevos, earne de ave, pescado y vacunas
La= mujeres vegetarianas, veganas a que por alguna condicidn
fie puedan cansumir proteina animal, deben recurrir a ua diefla
quee supla todes sus requerimiéntos nutricionalas. Por esta razdn,
&5 importante aciedir & un especialista. para que recdmisnde
los alimentos adecuados v sugiera, si se necesitan, algunos
suplementos como el dada fdlice, calon o herro, 6

Bisnestar Colsanetas



L.as ventajas de
beber agua filtrada

Fulicea Novoa Rodrigues”

¢Es mas beneficiosa el agua
filtrada? éQué nos aporta su
consumo? Aclaramos algunas
dudas sobre el uso de los filtros
presentes en algunos hogares.

22 Bienestar Colsanitas

l I na de las principales funciones de los filimos
o puri iicadores de azua e gue eliminan los
microorganismos, virus, bacterias v otros

microorEanismos, v gue pueden resuline dxicos,

Laos filiros de agua pueden comvertirse en aliados
del medio ambiente pucs evitan. en cierta medida, el
consumo de plistivos de un selo uso, que contaminan
¥ afedan dedsticamente nuestros ecosistemns

C0mo funcionan los fliros?

Loz Rltros de agua by limpian para que esté libee de
pabdpenos ¥ de elementos extrafos, aportindole meis
pureza para el consuma de evalguier ser vivo,



TIPOS DE FILTROS

|

Carbdn activade: absorbe ks particulas que
contaminan el agua mediante un sisbemna de
adhesidn al carbdn, Se recomienda utifizarles como
comglemento de otros filtros para la comgple ta
eliminagidn de virus y bacterias.

. Osmaosls imversa: funciona mediante la presidn del

flujo de agua que se transporta a travéds dewia
serie de membranas encargadas de filtear of agua y
separar lag sustangias que hay en glla, Este sistema
s suele usar para desalinizar el agua marina

Ozorio: @5 un Sesbema quirmes gue axda las
meléculas de oeigeno del agua para eliminar de efla
e roargamsmos, virus y bactenas, Sin embargo,
fd erradisa Algunss slamentas quirmicos del agua
e puseden ser parjudicialas para 1a salud,

Luz ultravialata: actus mediants 1a radiackin de
|a buz de rayos ultraviolata en el agua, eliminanda
micraorEanismos i bacterias. Sa recomienda
usario comao complemanto de otros filtros.

Ceramita: en e momento en que &l agua
atraviess los poros de la ceramica se eliminan
miCcroorganismos y particulas que pueden ser
perjudiciabes para la sajud.

| Agua alcalina: combina elementos come car 36n

Activads, MICTeespon|a Y otros minerales para
fittrar &l agua v elevar su pH. Actualmenta hay
varios estudios en curso para evaluar si el
consumd del agua alcaling podria ayudar

a pravenir enfarmadades.

"El sistema de Alirado empieza con ¢l agua
atravesands log conductas gque tienen microporos
supremamente pegquetios dde 02 a 05 micras de
tamaio), Agqui se quedan la mavoria de los conta-
minantes comunes del agua”™, explica Evan Acosta,
gerente v fundador de Agualogic, empresa dedicada
al dizefio, Fabricacion v venta de hltros purificadores
dhe= g,

Ademas, explica que bos filtros pueden combi-
narse vy complementarse enire s dependiendo de
sus cnalidades v funciones. Por ejemplo, 1os filiros
de cerimica de Agualogic s¢ combinan con los de
carbin activade para remover tambitn aguellos
cantaminantes de arigen quimeco ¥ eliminar los mi-
CTOSTEATISI0S,

el il es el I‘IIt:il:lI" filtro de aguia?

“Elmegor sistema de filtrado de agua o3 el gue repli-
e lo gue I maturaleza hace euando filirey purifien
el agua, e decir, agquel que conhiene malerales natu-

Lt il e erveategare ol Mmfiar of oggud furrea qane el il e Pandigeenios
g fe elermentos evirales, apartdadole puls furead pard st caHErme.

ralez. Por ajemplo, en nuestro eazo funcion par go-
teo lento de gravedad v atraviesa una serie de capas
v conductos que purifican el agua”, asegura Acosta,
Lo méds importante ez evitar agquellos purificadores
que dejan sabores extrafios ¥ que utilizan materiales
inorcinicos o sintéticos para el filivado del agua,

eAgua potable o pura?

Elagua potable es agquelly que estd dentrode un ran-
go aceptable de consumas humans, desde el punto de
vista legal. Para eliminar los agentes extrafos sele
afaden quimices como cloro v loor En camlyxa, al
apua purificada e le remueven todaz aguellas sus-
tancias ¥ quimicos ajenos 3 su naturaleza. Y por
es0 hallamos de la iransformacion del agua, porque
realmiente Ia estamos consumendo en su eslado
nuis pure”, asegura Acost,

MANTENIMIENTO ¥ CAMBIO

Los filtros se deben camblar 52 deben lavar por dentro v
cada uno o dos afios, depen-  por fuera con una esponja
diends del tips de aparato. e 2aCina Nueva vy £on agua
S recormienda gque el man- filtrada. Cada pravesddr
tamimeenta, ased y lavado dabe britdar 3% espacitica-
de los filtros sea cada mes. ciones de manten miente dal
En el caso de los filtros de filtra, dependiend s de sus
cerdmica, Acostaexplicague  caracteristicas @

* Perfodizia de Bienestar Colsanitas.
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Como ver

stn molestarlas

Angilica Merio Chevas®
Fonociariv Cardos Montoya - Colonbio Tnspira

Bienestar Lolsantas

Entre junio y noviembre,
unas 800 yubartas,

o ballenas jorobadas,
provenientes del Pala Sur,
Chile y Argentina viveny
se reproducen cerca de
las playas del Golfo de
Tribuga, en el Pacifico
colombiano.

% Bl




na ballena porobada, de 15 metros de lar-

go v 40 toneladas, d=be zalir cada 30 mi-

nulos del agua para respirar. Mientras
dormimos, nosotroes nos acurrucamos en la cama
v el euerpo inhala v exhala por horas el aire que
nos maniiene vivos, Este oour-e sin gue nos demos
cuenta. Pero no pasa lo mismo con 1as ballenas del
Paciheo. Cuanda duermen, eada una de sus respira-
ciones es consciente. Requiere de esfuerzo e inten-
cidn. La ballena debe impualsar sy enorme cuerpo
haeia la superficie v sacar [a parte de la eabeza don
de se encuentra au espiriculo, que es el orificio por
] cpue temmnan aire antes de volver a sumengirse. Para
descansar, las ballenas desarrollaron un sistema eén
el gue son capaces de apagar
[ mitad de su cerebro v ode-
Jar que la otra se encargue de
reapirar e identificar peligros.
Sin esta capacidad de fener
un sueto unthemisfénco, las
Jorobadas se alsgarian,

Chrinee  turistas  prestn-
mas abencidn mieniras Ann
Carol Vallejo, bidloga marina
v directora de la fundacidn
R&E Ooean Commumity Conservation, nos explica
este ¥ ofros datos imprestionzndes de las ballenas
que veremas madiana en el Golfo de Tribugi. Es
agosto, Hueve, v cstamos cn ¢l Kiosco principal de
Casa Balae, en Guachalito, Esie es uno de los alti-
mog rorregimientos de Nugui (Chood), a ung hora
en lancha del casco urbana, bien al surn, casi donde
bermmima el golfo.

Ann Carol sostiene en la mana un prodotipo de
ura ballena jorobads, o yubarta, en el que senala
cada una de las partes del cuerpo. Nos explica gue
Ias manchas blaneas en s eolas funeionan como

‘ ‘ Para descansar, las
hellenos son capaces de
apagar la mited de xu
cerehro y dejar que la otra
se encargue de respivar

e iddentificar peligros”.

huellas digitales que se fotografian para identificar
51 un misme animal vinoe el afo pasado 2 Nugui, Lo
mis probable es que haya ide hasta el 2olo Suraali-
mentarse v, lnego de haber recorrido 5300 kildme-
tiras, regrese a Colomlbda para aparcarse, tener sus
crias en aguas cilidas v ensefiarles a los recién naci-
dos cada cudnto tiempo debsen respirar, como saltar
y edmo nadar junts a ellas para protegerse.

Es distinto prepararse para un avistamiento con
esta informacidn en Iacabexa. La curicsidad que ha-
bita cnomid cerebro v 1a expeetativa de ver de cerea
los saltos de las jorobadas comienznn o comporiarae
distinto porgue nos han hecho un Mamado a 13 con-
ciencia. Para realizar un avistamiente responsable
debemos controlar las ansias
de capturar las acrobacias de
jorobadas en fokos que luego
terminardn en [nstagram,

“Este no s nn parguoe de
diversiones en el que las ba-
lfenas hacen lo gue queramos,
estamos ¢n sa habitat, visitan-
do su casa. Asi que cualgquier
comportamiento  gque  poda-
mos observar confiene infor-
macidn valiosa", dice Carlos Montoya, director de
Colombia Inspira, una agencia de ecoturismao que
Heva dos afios promoviends los avistimientos res-
pmsables en ¢l Golfo de Trbugh,

B&E v Colombia Inspira disefiarsn una expe-
rieneia multizengorial en by gue, antes de Bneamos
al mar, los turistas aprendemes sobre ol comporta-
mienta de los delfines v ballenas que viven e Nu-
qui v revibimaos un entrenzmiento corto sobre como
identificarlas mar adentro, Durante unavistamiento
reaponsable; los turistas somos sujetos activos. Chos
abiertos v presentes para avisar al resto de 12 tripu-

ET aristamienie de hatlens se poede hacer basin 2l mes
ol e er Lo g i Pocifen nodow i,
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lacitn 51 vemos un animal. Micntras estemos cm la
lancha no debemios ponernos de pic, tampocs grigar,
Lo mejor es mantenerse en silencio estar presences
v ohservar. Al idenfificar un soplo es muy probable
que lucgs se puedan ver los lomos, 1az aletas dorss
les v pectorales v Ias colas, Si se Hene paciencia po-
drin aparecer 1as cabezas v los saltos,

¥a en la lancha los avistamicntos son acompaisa
dos por Valenting, bidloga maring v voluntaria de la
R&E, quien nos va enfregands mids informacidn so-
b Lo guie tenemos al fremte, En Panamda, Colambia
v Beuador, la temporada de ballenas inicia en jumsio
v Eoddos 1ok afos va hasta noviembre, cuando las ma-
nadas comienzan su migracldn ¢stacional hacia Ar
genting. Chile v la Antartida,

En los tres altimos afos, 1o Fundacidn ha pu-
blicade v disiribuido guias de avistamiento enire
los operarios del Golfo de Tribugd, que contienen
inventarios de buenas pricticas e informaciin so-
bre Ia anatomia v comportamicnte de las ballenas v
delfines del Macifieo. R&E. junto a Ia Workd Cetacean
Adlianee { WAL esti trabajgndo para anear un poo-
grama de formacion que permita certificar a jovenes
locales como Guias de Avistamiento Besponsalble, La
recomendaeidn ez gue enocada smbareacidn siempre
hava un capitin, un marinere v un guia de avisda
mpento, Todos capacitados en cdmo reduckr nuesiro
impaeto mientras nos aproximamaes a las ballenas,

Alguten dice cnocionade "jsople a las 1217, usan
o 1a clave gue nos dieron de imaginar esta Lanecdha
comao si fuese un reloi. Conteniends Ia emocidn, to-
idos ebservamas al frende y vemos una marca de agaa
vertical suspendida en el aire. Los soplos que emigen
cuando respiran son la manera més Feil de saber
gpueahil estdn. Si5ople alas 2. Lomao a las 20 I balle
na ge va moviendo ¥ la lancha 2e acerca mantenien-
b mnia distaneia de 100 metros parn no perturbarda.
Esta es una de las reglas que mids se rompen cuarxdo
operadores v luristas insisten en cruzar ese linmie
para verlas v tomarles fotos.

“Estar muy cerca puede provocar que cambien
Ia trayecioria e desplazamiento. Las ballenas no
delwerian wverlir energia e evitar 1as embareaco-
nies. Por eso la recomendacion de los 100 metros, 5
una madre le esti ensefiando a su ballenato a nadar,
mecesila espacio parn moverse. Los hallenalos nacen
con capas muy delgadas de grasa corporal. Asique
e sus meses en Colembia van ganando habilidades

o e Beiferpas

THa FEapaeTl
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A ubartas,
APrONINTGL-
danmuenlc,
Negan desde
junio al
iill-ll:Ihll._"
Triburd,
en ¢l Uhoed,

v grasa para sobrevivir ¢l largo viaje que les espera
haeia el sur. [nterrumpir cee entrenamients pusde
generar que el ballemato arrangue débil su primer
ciclo de migracion”, explica Ann Carol.

En ¢l Galfa de Tribugd ¢s coman ver a las ma
dres mostrarle a su ballenate comoe saltar, Primero
calta ella, luegs su eria imita el movimiento. Las
ballenas tiemen un potente mdzeulo en la cola, la
o pedinenle. que tiene 1a fuerga suficiente para
levantar todo el peso del animal v expulsarlas fuer
del agua en un movimients extraordinario. Enesta
parte de Mugui vimes tambiin competencias entre
machos que lnchan por impresionar a las hembras.
Madan juntos v luegs s¢ ataczn entre & usando eo
las v aletas.

En nuestro caso, los saltcs v las luchas las vi-
mos desde Ia plava, corea de Cabo Cormientes. O
servar el comportamiento de un amimal salvaje sin
nuestTa presencia produce en el cuerpo una sensa-
citn espiecial. Se siente bien contemplar sin inter
verciones, “Colombia tiene unas condiciones may
afortunadas. Son realments ¢ z3eaz0s los lueares del
munho domde s¢ pueden hace: avistamientos desde
las plavas. Mormalmente hay que adentrarse emn ¢l
mar para encontrarlas, pero en ¢ Pacifice colom-
biane las ballenas se acercan muchisimo a la costa.
5 ze presta atencidn, se pueden ver desde la playaa
cualguier hora del din. Eate os el mejor avistamien-
to posible. Sentarse v observarlas con o sin bindeu
los”, dice Ann Carol

Las ballenas que Hegan hasta Colombin hacen
parte de un grupe extenso de unas 3000 yubar

tas que los cientificos nombraron Grupo G, v que
pueden encontrarse a lo largs de tods el Pacifies,
principalmente en las costas de Panamsh, Colombia,
Ecuador v Peri. La familia G viaja en manadas,
aungue alguncs de sus individuos 22 mueven o
los. Todos comparien una misma carcidn que solo
cantan los machos., Los cientificos han identificado
que algunos modifican partes de la melodia, pero
la estructura principal del canto del Srupo G per-
manece.

En un moments inesperado Valentina sumerge
en el mar un micrdfono conectade a un parlante,
Lin cable de 15 metros entra al ocdamo @ inmedia-
famente comenzamos a ¢scuchar a un macho can
tamdo la cancidn. Se slente muy extrano. Casi irreal,
Algunos preguntan siestamos ante v grabacidn.
La bidloga aclars: *Mo. Es aqui, en algin lugar de
esbe mar, ne sabemos qud tan lejos, donde ese ma-
cho esti cantando. Esth pasando en cste momento”,
Es el primer ano en que Colombaa Inspara v R&EE
incluyven este avistamiento sonoro cm la experien-
cin. El plan es que ¢l praximao afo el resto de ope-
radores sumen los merdfones a los recormidos, yva
ruie pueden habilitarse con bajo presapucsto.

Mog quedamos en sileneio v alge enomi cabe-
za comienza a imaginar la vida submearing de esos
#TeE cnormies que producen canciores El mar e
ke b v imeggen sensorial muoeho neis amplia gue
st meschy com el ya exuberante horizsmle de olas y
selva tropical que tememes al frente. E1 canto de s
Ballenas compliety kB experiencia. nos recuerda gue
asi 1o las veamos, ellas cstin ahi todo <] Gempo, ©

*Perindista clennifica y ambicnal indeperdienie.,

So brintrfo B il prdilicasdo en El Espectador, El Tiempo, Vice News g Dejusticia,
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JULIANA RESTREPO:
“LLos museos
tienen que atraer
a mas jovenes”

Torge Pinzon Sabas® » Foroorain: Fuen Manuel Vorgos

La saliente directora del Museo Nacional ha forjado
un liderazgo en el sector cultural a lo largo
de veinte afios. Una mirada a su trayectoria.

uliana Restrepo se gradud de publicis-

ta. pere s4lo ejereit durante wn afio su

profesidn, También estudid losofia ¥

vivid un tiempo en Inglaterra. de donde

valvid s su natal Medellin deshumbrada
ron todo ¢ arte que vio oo la Tate Modern de Lon-
dres, uno de los fres museos gue mAas despierta su
curinsidad ¥ enfuziazmo. Los otros dos 2on el Maori.
en Tokio, ¥ por supuesto ¢l Museo Macional de Co-
lombia, su oficina y laboratorio de experimentacion
desde comienzosg de 20021, cuardo asumi 1a divee-
cidn por invitacidn del entonees ministre de Cultu
ra. "a quien o conocia”®, se apresura a aclarar. En
octubre de 20009 deja su cargo, pero antes sompart it
con nosotros sus reflexiones sohre Ta misidn de los
musens come punios de encuentro de s miradas
diversas de los jivenes.

Su eercana relacidn con el arte s debwe, en gran
parte, a la influeneia de su madre, gque cstudia Ar-
tes Plasticas. Julina mosted desde muy joven cierla
talento para la pintura. “Muoy chiquita me enformd
de artritis asi gue mo podia hacer deporte en el eo-
legio, pero como pintaba bien me adoptd el profesor
de arte; una de csas personas que marca tu vida. Era
i poets, bisieamente”,

En 1998 Juliana Bestrepo empexd su andadur
en la gesticn culiural como editora de una revis-
ta independiente, ¥ desde entonces sus dos gran-
des pasiones han sido la comunicacion digital v el
fomenta de Ia cultura. Foe directors del Muses de
Arte Moderme de Medellin v del Instituto Distrigal
de las Artes de Bogotd, Una asesora del drea de co-
municaciones del Muzao Macional 1a dezeribe como
“wma mujer brillante ¥ organizada”.

Estuvo mas de un ano al frente de una instiu-
cidn con 200 afos de historiz. Desde el Museas Mla-
cienal de Colombia sumente bullia de ideas novedo-
sas gue acababan plasnuindose en una exposicidn,
i concierld o una estralegin comunicaliva par
atraer mds personas al musco,

dCudl fue el relo que mids la desoels de su gestidn
en el Museo Nacional?

Los jdvenes, edmo eautivar o ese pablico. A Jos nifos
los levan los colegios, y van muchos, lodo el lienpo
entran ¥ salen grupos. Por los adultes no hay que
preceuparse muche porgue saben le gue guicren al
adlulte dque munca le ha interesado Ta ealiuea, diffel-
mente bo vamos a seducir para que visite un musso,
mientras gue al gue siempre @ gustd va a querer ir

“Perivalisia independiente y exertior colomfiany,

-
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A UNA cxpasiciin, y no solo una, sino varias veees al

Ak, Perd con 166 pdvencs 18 tarca & mias comple)a

I Por gud?
El Museo Nacional ticne una tradicicn bastante sea

investigativa desde las curmdu-

démicn, toda l:

A E

iases muy sdlida. Entonces o5 pr

able que alounos
pliblicos pereiban que [as cXposiciones 2on muy aca
démicas v guizds herméticas Por eso una de mis ol

seiones, desde que asumi o] cargo, fue encontrar ka

mAnera de Fomper un pocs e2o, sin dejar de tener el

ot de siempre, nidejar de camplie con la resp

sabilidad de contar con inteligencia nuestra historia
de nacidn, los muchos relatos de pais que hay, Tene
mos gque lograr gue esos relalos puedan converger
e11 ¢l Museo Macional. Yo creo que ¢ hecho de gue
¢l muses conserve el rigor v 1a seriedad

ol o flene por

gué competie con b posibilidad de taanlbicn sen
divertido v atractive para los jovendss, que som un

pablico fundamental para la vida cultural de las ciu

dades,

JOdmo empezd su tnlerés por ol arfe?
Bh mmEnmd tuvo muacho

plisticasz, v siempre hin zido una mjer n

i esludid arles

zengzihle.

que vier il
Ju |

Escribia muy lindo, era muy buena artista, Sus ami
rog eran artistas e ibamos 2 sus casas, pero despuds

de estudiar no se desempefid en ese eamipo. Yo femin

una relacidn cercana con ol arte, Desde chiguita me

rusiaba el dibujo ¥ La pintura

Su adolescencia tranzcurrid en Medellin, jodmo
oo alli s frngurietuales culfurales o fuoenfud?

inlezrencin, aobire todo literatu-

Leia mucho en la s
ra. Me considera una consumidora cultural, v 1o fui
desde muy joven, Ahora menos porague no me queda

tiempn. Tha a todaz 1az obeas de teateo que habia en

Hi=nsstar Coleanitas

in el 2023

el Sliiseo

Saetomal di

Colombe
ciimple

VUMD 2nmmis,

L}

Medellin, no me perdia ningin evento del Festival

de Paesia. Compraba libros uzados enlibrerias del
cenire y me gustaba ir a cine. Estudiaba Puldlicidad
fia al mismo tiempo, v como e ar ;

v Filos ;

civ Artes Plisticas, iba con ellos a exposici

5 salones de arte joven, Hoy en dia lamento no

st lo huena lectora gue fui. Tengo un hijo de cinco

.'|'|-||.-'\-\. '| |:I_I.i|'||||| i 584 |:|' |‘|'_||_:.||.'||||'1|- |'||l'-'||'|’I 1040 TT1L

hio

La Medellin de si adolescencia fue una ciudad muy
piofenta. ¢ D¢ qud maners aftcrd aquel contsxto

su sensibifidad por la culfura?

Fucron atos muy dificiles para mi generacion, Lo

UL vININGS e 06 2i0sS noverils o marc: g

época, para mi, de trinsito entre el colegio v i1 uni-

versidad, Yo esiaba descubriendo un mundo mis
il del calegm, ¥ enpesandd a ener unda reldcron
e 110 a v con Ia ciudad, porgque coando uno entra s
la universidad se supone que va sc puede desplazar
ron mavor libertad, Siempre he dicho que los de mi

generaciin tenemos un raydn en kn cabees del que

A |"'I HHC

Nk S0anicEs (3711 Ol nties |“|' 1

mery dilicil. Toda mi generacidn tene que decir gue

yaseginado o un familiarsecuesirado.

Mo podiamos salir a ningin lado por los toques de

queda. Teniamos que meternos a la casa a las sels

de Ia tarde. Fue

I fpoen de In matanzzs de Opaorta,

I l‘|'-l.\i|:| IRET S |\|;,|:||:|

4 D¢ qué manera se inserta el Museo Nacioral en el eco
sistema museiriico colombiano?

Mucha pente no zabe que @l Muzes Nacional ez
una direccidn del Ministerio de Cultura, Mo es ung




‘ " {as meeseos Henen o
vesponsabilidad de cypoedar i los
Jovenes o que lermidnen de fovmer
s crrlerio: Jrera Jer chardeer mrcner
de advarerlos ex dexarrollanda

progra s con lox gue se

identifiguen .




desarrolle de la misidén del museo, en el desarrollz

na de informaci

ki dlel Museo Naciownal extd
expuesta, El resto extd en bodegas por falta de espacio
en las salay de exbibicion, ;De qué joyas nog estamos

s muscos del mundo pasa eso, Y ©5A 5

o5 por |

v g de by ooleceidn que nunc se hayia &




JEn gué consiste el projecto de ampliacidn

¥y remuodelaciin del Museo Nacional?

Ese es un suefio que leva muchos afos. Todos los
directores han queride realizar la amipliacion, no
solo para abrirle espacio a la eolecendn. sino para
temer un programa mucho méis poderoso v aben-
der a mas gente, Desde que Teresa Cuerve divigid
el musen dijo: "este museo hay gque ampliaclo. por-
que la coleccidn no cabe™. Hay una accidn popular
para lograr adquirir los dos lotes gue llegan hasta
la carrera Quinta. Uno le pertenece al Distrita
afroa by Nacion. Pero hasta gue el colegio v b ani-
versidad que funcionan en esos lotes noe encuen

tren otro lugar para trasladarse, el Ministerio o
puede hacer nada.

Hay una peguefia sala en ol museo que cuenia la bisioria
del feminizma en Colombia. Era una deuda pendients
de la inghitucidn con las muferes?

Mo soy leminista en erminoes de movilizacion y ac-
tivismo, pors soy salidaria con la enusa feminisi,
Creo que en estos tiempos todas las mujeres tieren
gue 2ot de una w otra forma feministas, porque Fay
guie salir en defenza de las mujeres v entender gue
el mundo a través de la historia ha side injusto con
ellas. Yo no tolero una injusticia contra la mujer. ¥
21 toea envalentonarse ¥ URirse con ofras mujerss,
pues hay que hacerle. Come directors del Museo
Macional si que tuve gue ser una feminista. Esioy
en proode by inclugidn de un montén de gropoes -
ciales en of relato de nacion que tenemios que cen
tar, ¥ que antes no eran incluidos nd siquiera e el
Museo Nacianal, coma e2 el cazo de g mujeres.

Como directora de IDARTES pado towmarle el pulso al
clima cultural bogolano. jCdwmio oo g Bogold en Mdrminos
de oferta cultural?

Esta es una ciudad tremendamente vital, La vida
cultural de Bogobd es impresionante. Esta ez unade
las grandes capitales culturales de Amiérica Latina,
Hay programacion para fodos los gustos, de todas
las expresiomes artfsticas. La pandeman gol ped bas-
tante el sector, porgque hubo muchos espacios cul
turales gue o lograron sobrevivie, gue tuvieron
l:l:]!.' T TTHAT O Il'll!.' i'l]H'r]i!!'\-u L1 |'5!:‘|||. \."il'u"il'l'lll.ll il ]E".‘JI!'
tar. El mismo dia que s¢ inaugura ung exposicion
grande en ¢l Museo Nacional eoineide con un cven
to importantizsimo en el Teatroe Julo Mario Sando
Domingo, ¥ con algo importante cn la bibliotecs
Luis Angel Arango, o eon otra cosa en el sur, Pazan
il cosas igual de imporbantes un misao di.

Eipnastar Colsanitas
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‘ ‘ Vo soy feministia en Iérminos
e maeilizacian g aclivisimo,

II'.'I"I'I'F "'il.l_l'_,ll "'Cl'ﬂl'lll'll'.lril'.l".l'-ﬂ s I'I'I'.l T sl
Jeminista. no tolero una injiesticia
contra la nager”.

En sus propias pakebras, jquien s fulians Resirepa?
Bueno, primero diria que Juliang Restrepo e a
mamd de Manolo v la esposa de Felipe, Hubo un
tiempo en el gue me gustd mucho estudiar des-
s me meti a trabajos gue me eximan mucho y
dejé el cstudio. Me pusta la gente v valoro inmen
samente a mis amigos v a la familia, y respeto mu-
chisimo a mi equipo de trabajo. Sov muy saciable
v neeesito de la gente para vivie Soy serfeccionis
ta. muy pegada a los detalles. Eso me ha tocado
eorregivle, porque a8 veres cuando uns o5 muy per-
beecionista sufre por bobadas a las que seria mejor
no engancharse, Pero he aprendido = Nexibilizar-
me. En el colegio era muy oena est adiante ¥ no
me permitia Fallar ni sigquicra un pesquite. Con ¢l
tiemipo aprendi que es valido no ser perfecta aca-
démicameante 0 na locrar aleo. Al mismo fiempao,
par contraste, sov una persona de mente abierta
Me pusta innovar, recilir ideas nuevas, hacer co-
=a8 que no g han heeho. @

Ed Misi=er Nipe o] el
tebe 4
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Pacientes
on ostomia:

una segunda

oportunidad

Kerrert Racines Arévalo® » Porocrwis: Evick Morvales

o
1

Hiemaxtar

Alterar la via natural del organismo
para la eliminacion de desechos
supone grandes retos ps E-ﬁ|ﬂgl(lﬂﬂ
y sociales, pero no por eso hay que
acrificar la calidad de vida. E| apoyo
de las enfermeras y la familia es
determinante en este proceso.

Cplsandtas

nie ¢l diagndstico de alguna enfermedad o

. patologia que azomee ba posibilidad mmi-

A nente de maorie, quedan en segundas plana

los efectos secundarios del tratamiento o la ci-ugia

indicada por el médico para evitarle. La priocidad
i3 nlvaras.

Pere los retes son tremendos cuando parte de
|;|. "‘"'|||.||.'i':.|r||."‘~||||;|.|.'\|:"||||;|.|;:II ‘{'l'“ll';'.]'lllﬂ' LS ul ile I:l
romunicaciin artifcial entre algin drgano v Ia pa-
red abdominal, v ques transiteria o definitivam ente,
facilita la expulzidn de los desechos corporales de
forma diferente a la natural. Darse cuenta e las
implicaciones socicemocionales que eso corlleva
puede ser abrumador, pere con asesoria especia-
leada v una sélida de ved de apoyvo se apremde na
sl a vivir ostomizado, sine a vivir lden,

Fue hacia ¢l ano 1710 cuando ¢ eirujanoe fan
cés Alexas Lilted propuso la exteriorizaciin arli-
ficial de una viscera hueea o de un conducto que
atravesara la piel del aldomen, eomo una cstra
tegia terapéutica para solucionar los problamas
intestinales gque presentaba un nito con malfor
macion rectal. Tiempo despuds los clrujanos Hen
ry Pillore, Duret, Ernest Miles v Henrey Hariman
sigwicron perteccionando la téenica para brindar
una oportunidad de vida a muchas personas: eon

alectaciones del sistema digestive, come el cancer



U pacivate eaiortands pasq por chipas ae dpreailzae, de crecimienie persomal
yemmtomnd qur fo Mevam, Sralmemte, @ om process de aeeplacin g eslapiacidn.

colorrectal, la enfermedad de Crohn v b enferme-
dadl diverticular,

En 1954, Ia enfermera danesa Elisg Sorenze se
percatd de los cuddadoes cspeciales que requerda un
pacinte ostomizado cuando su hermam menar
Thora, acabsd con un estoma en el vienms, Asi fue
como s¢ inferesd en desarrcllar una balsa que se
ajustaba al cuerpo, delgada, lexible v con un adhe-
aive para fjarla a la piel alrededor de 12 abertura ae-
tificial. Lin afe despuds se anid al empresanc Axge
Louis-Hansen, v en 1955 fundaron la emoresa Colo-
plast, donde perfoccionaron o products. Lo hicisran
desechable v con wnas condiciones de seguridad
sanitaria sin precedentes. Hoy en dia ks avances
teenoldeicos aplicados 1 los dispositivos colectores
posibilitan enermemente la independencia v 1a tran
quilickad de los pacientes astomizados.

Se ealeuls que, en proamedio, una de cada 1O
persomas en ¢ mundo tiene un estoma, Pere en
Latinoamérica la prevalencia es del dolile, es decir,
das personas por cada TOOD halatantes

Las ostomias hacen parte de intervenciones
quirdrgicas indicadaz para solucionas enferme-
dades v anomaliag camo el edneer solareectal, la
colitis uleerosa, los traumatismos anormectales, la
incentinencia feeal severa o la diverticulitis com
plicada. Tambadn pueden ser la mejor allernativa
para hacer frente s patologias como el cineer de
ovario, de la uretra, de la vejiga. uropatias cbstroe
FIwas oo neon Ine ncinsg Urinari:g Severas

La mitdica Angela Navases micmbro del Gropo
ERAS (por sus siglas en inglés, Enhanced Reeo
very After Surgery), que és el Programia de Recu-

PROCEDIMIENTOS ¥ ELEMENTQS

Los dispos=itivos gue wusan los pacientes para la ostomia son
la pasta, la barrera, [a bolsa y (o8 polvos. Estos deben ser
cambiados con freceencia y actualmente estan cubiertos
por &l FOS de acuerdo A kA resolucidn 5269 del 2017,

o by phesl =g

BOLSADE
COLOG TohlA

peracion Cptimicuda en el Paciente Quirargico de
Colzanitaz, v explica que =68l0 suands =e tiene muy
e corea a una persona con estoma ¢ alcanza a
dimensionar sus necesidades: “ge trata de una ex-
periencia de aprendizaje, de erecimiento personal
v emacional que lleva al paciente a un proceso de
aceptacion v adaptacion, Contrario a lo que se coee,
la persona ostomierda no biene que abstenerse de
realizar actividades fisicas v al aire libre, asistir a
eventos sociales, vestir como guiera y mantener sus
rubimas de alimentacidn. Esoes importante salberlo
Y para guisrlos por ese caming estamas, en prire
ra linca, ol equipo de cirugia, los enfermeros es e
cialistag en cuidadao de astomia, las paicdlagos, los
nutricionistas y los terapeutas”, apunta.

Mavas explica que, aungue un estoma esté sano.
arrastea congigo b sensaciin de alteracidn del esta-
do de salud, de modificacidn en la imagen corporal
v de la sexualidad, e ahi que sea tan importante
contar con un equipo de profesionales que avuden

* Periodisha y profesora universilaria,
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v pduguen al pacicnie respecio a lo que debe hacer
para subsanar los conflictos que genera la nueva
condicion, Pero amldén pueden surgir complicacio-
nes con Ia herida o con el usode los dispositivos, En
cete sentide, hay que destacar el papel de las enfer
meras entrenadas para acompaiar este proceso,

“5i el paciente no estuviern ostomizndo o mds
probable ez que estuviera muerto, Ezs asi de radieal.
Por eso hay que verlo coma una segunda oportuni-
rlved v pomer manoes a la obira en procora de su bienes-
tar, autoneimis, sdbesion al ratamients ¥ autocuida
do, Por ¢s0 no se puede pretender que en una charla
e IO minuntos, antes de mandar al pacier te a su casa,
2 logren resolver todas 1as ingquictudes que surgen
despucs de la intervencion®, dice la enfermera jefe
Liz Adriana Alba, especialista en heridas y manejo
die ostomias de la Clinkea Beina Sofia

Alba indica que en la Cliniea Universitaria Co-
Iombia v en la Clinica Reing Sofia, de Colsanitas, los
pacienies cuenian con ¢l servicio de paciente ostom
gl & través del eual se les ensena a manejar los dis-
positivoz v elementos necesarios para su cuidado, re-
ciben asesoria psicoldgica, conccen a of s personas
fue commparten su condicidn v se les Facilita el mane-
jo de Iz situaciones eotidianas gue deben afrontar.
Todo esto mediado por of respeto v la comsideracion,
con base en la evidencia cientibea que aporta la expe-
rienicin eliniea.

"La primera semana de octubre se eclebra ¢ Dia

ama de las
clinieas Colzanitas estamaos empeiindos «n levar un
mensaje csperanzador © integrador a estas perso

aciente Ostomizado. v en el prog

DA%, para que no renunclen & tener calidad de vida.
Y tamibidn al resto de 1a pobslacidn, para gque conozen
las barreras sociales que constantemente se le impo
ne a log pacientes com ostomias v los avuden a sugpe-
rarkas”, enfatiza Alba.

[hee Acuerdo con el organo que axterioniza, 148 ostomms e clasilican asi;

Colostomfas; el colon
S8 COMUMCA Con @
exterior para desviar
el tranaito intestinal
W o Hasc amprimie

el intestmno grueso
e acuerdo aon el
sepmento anatdémico
implicads puade

ser ascendenie,
deccendente,
Lransversa
sigmaides

Bienestar Colsanitas

lleostomias: s la
COTTIANT RS DT SO '\.'!:
extarior del Oltimo
trarmo del intesting
tal] g.'lf'! & -;Iil"-n":r"l
Urostomia: s usa
cuands se debe
extirpar (quitar)

la vejiga v es
respmplazada por una
bolza de intestino
delgaco que i
COrmunIca con al

exterior para expulsar
1@ oTira

» Nefrostomila: la

técmca imphca la

SOl oeasion o8 LN Tubs
flexible que comuric
dirgctaments &l

rifidn con el exterior
através de una
aberiura en la piel

de la espalda. Pueda
Sir transitoria o
definitiva

COLOMN

ESTOMA: Abariurn
ereada ourirgicamenin
ardre loa inkeabinas y

I paied abdsrmanal,
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La comprensiin fortalece

Hace 33 afios, Mariela Acere de Romero, presiden
ta de la Asociacion Colombram de Ostomizados, se
enfrentd o una naticia dristiea: debinn inhabiliear
su intestino grueso porgue csiaba lleno de pdlipos.
Se sommeteria asi a una ibeostomia gque ka obligaria
a [levar de por vida una bolaa pegada al abdomen.
Esa condicidn no le impidid criar a sus dos hijas,
(ue en ese entonees tenian 7 v 10 anos de edad, se-
cuir trabajands como instruomentadorn quirirgica
v, ademias, convertirse en defensora de los derechos
de los pacientes con estomas en Colombia.

“Me puse on contacto eon e fundador de la Aso-
ciackn, Gustave Cajizo Saleedo, v empect 5 com
partir con oiras personas gue sstaban enfmentamndo
lo misma que vo, mis miedos dudas, andedotas v
hasta los proveedores nacionales de dispositivos

LA UNIDAD

El equipo qua apaya a los pacientes ostomizados
de la clinkea Reina Sofia de Bogata: Liz AdSriana
Alba, enfermera especialista del programa de
phel sana, iveth Pérez Diaz, nutricionista clinica
del programa ERAS v Angela Mavas. cirujana del
grupo de soporte nutricional de |3 Clinica Reina
Solia y méambro del grupa ERAS.

he di cuenta de que eas hacia todo mds Nevadero.
T oa través de b Asociacidn aprendimos a reclamar
nuestros derechos v a animar a olise a poner ¢l
hambra, porgue la comprensian de os demds nos
fortalece™, dice Mariela.

Hov en dia muchos de los provesdores de in
sumiog parn pacientes ostomizados han formado
grupos de apoyo, coma una meaners de humanizar
¢l servicio que ofrecen. Igualmente, los prestadores
de servicios de salud ambién han incorporado es-
pacios parn acomer, desde miliples disciplinas, al
paciente con csfoma, v 1a Asoeiacidn sigue siendo
L opcion Era busear orientacion ¥ participar €n
aetividades integrmdors.

Mariela conficsa que al primcipic los retos pa
recen insalvables, pero cuando llega la calma se
aetivan e nuevo teklas s emociones positivis: “La
verglenza v los micdos nos agobian, ¥ eneso el res
palde de la familia e indispensable, ¥o pensaba que
hagta ol matrimonio se md il aie por b Borda, pero
mi esposs, mi madre v una hermana religiosa que
fengo fueron mis pilares, Poco a pocododo vuelve a
eorer su rumbo. Aprendemos a levas una sexoali-
dad plena, comer bien sin demasiadasrestricoiones.
Mos damos cuenia de guoe se puede practicar depor-
te e ira In playa. Todo voelve a ser posible. Valvemos
a lavida®, reflexiona, con una amplia sonrisa, @

o,

\.\.-
F by
Mas de 100

profesionales

altamente capacitados

para evaluar, diagnesticary

Eratar jerives com cuslguiss
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gﬁu[rmlugl.: sandiega,
“trabajamos para

minar tu vida.




Cuidado y acompanamiento
de las enfermedades
neurodegenerativ:

Crraling Comes. |‘|'.-:?HHH' Que son las enfermedades neurodegencrativas

" 5 : .'Iﬂ."ll RN b
& CJLEE NINA -
rendizajes en

hasrrcwins; Crnthea Fapilio @cinthyoespilia

Tener habitos enfocados en el
bienestar puede evitar, mode

retrasar el deterioro de una perscna
ks P
con una enfermedad gue afecta sus [

ME ACLN

redes neuronales, es decir. aquellas




Por lo general, cada enfermedad nevrodegene
rativa empeza por un drea diferente, Por sjemplo e
alzhéimer, Ia demencia que mejor conocemos hasta
ahora, ticne como sintema carpcteristico |a pérdida
de la memoria a corto plaze. Por su parte, la demen-
cia frontotemporal comportamental hace que, de un
moments a ofrg, la persona deje de ser 1a que fue, al
menos para los maias cercanaos. pues som las Dimilias las
fque empieznn a notar cambios en @l comportamiento
de la persona.

Aunue podemos sospechar gue algo esid pasando
en nuestro interior, con s entermedades reurodege-
nerativas ya no es tan clare comeo cuande sentimos un
dolor de cabeza o percibimos un brote en la piel. No
qon los sentidos o el sistema nervioso los que nos aler-
tan, sino las personas alrededor, La enfermedad ocu
rre dentro del mismo drgano que normal nente nos
permite entender lo que sueede 3 nuestro alrededor,
pere en este caso no podemos verle ni experimentarlo
claramente, Es el cerebro enfermo que no puede mi-
rarae 451 migmo, comao 1a imposibilidad de saear unn
foto del interior de la cdmara con su propio lente,

Hay tres factores que caracterizan a laz enferme-
ihsdes neurodegenerativas. En primer lugsr, que son
progresivas, es decin o deteriore se va dawdo con ¢l
tiempe, ¥ hasta ahora 1a ciencia no ha encontrado 1a
mianera de detenerlas. Ademids, a0 codnisas, prece-

samente porogue no podemos detener su progresion v

“Perindista Editora den

o

o
/ ﬂi‘-‘u“ﬁ

peduiLTen un tratamiento continua, Y por altima, son
sislémicas, “son enlermedades que no alectan anica-
mente a la persona sino que transforman relaciones
v enbornos familiares a medida que van avaneanda®,
explica la psicdloga Lina Gomes

Existen también las demencias vasculares que,
como explica la doctora Andrea Caballero, psicuia
tra ¥ directora cientibiea de la eliniea Campa Alcerlo
e Caolzanitas, “no dan aviso. Alguien tiene un evento
cerehrovascular o un accidente que produce un san
grado v a partir de ese momento hay demencia, Es un
imicio agudo, abrapta, que no les da tempaoa 1 perao-
na ni a las familias de prepararse”,

Estas demenciazs vasculares estdn asociadas a
pomarbilidades de base muy comunes en los &0 om-
bianos: las enfermedades cardiovasculares, que ge
neran o detonan la enfermedad neuronal a causa de
los infartos progresivos que e dan en diferentes lu-
gares del cerebro. “Esto explica ¢ deterioro, pucs en
la demencia vascular pareciera que se ven afectadas
diferentos funeiones al mismes tiempo, pero, de slowns
forma, una progresa mis que ofta, Entonees, si tene
mos un infarte o maliiples infartos en las zonas que
camtralan In memoria, esta &5 1a que s vaoa ver més
afectacda. 51 hay infartos en zonas donde se conirala
el lenguaje, enfonces s¢ presenta la dificuliad sara
eronitrar las palabras correctas”, explica la psicdloes

Lina Gdmes.

Ienestareolsamitas.com
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PERSONAS CON ENFERMEDADES NEURODEGENERATIVAS

» Activacidno
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La especialista de YVersania Cuidado v Vida agrega
quee Ias causas de las enfermedades nemrodesensra-
tivas se podrian clasificar en tres:

+ Actividades que
promueven la atencidn,
a1y
lap

er

Gemelicas: suelen ser pocas. Por ejemplo, en el
caso del alzhéimer, las personas que la padecen
por causa hereditaria experimentan sintomas
tempranaments pero, #n general, esta enferme-
dad sucle aparcoer después de los 65 afios por
Olrs CAusns.

Suseeplibilidad: hay genes de suzceptibilidad
que en el transcurso de nuestra vida interactian
com £l ambiente v 2o activan propicindo o] deza-
rrollo de las demencias, De nueve, en ¢l caso del
alzhéimer, se explica con la produccidn andmala
de la proteina beta-amiloide gue egd modulada
prar genes, tomo sucede con todas las proteinas,
El problenta se presenta cuando estos genes, al
internctuar con e ambiente, permiten que entre
demasiada proteing a la neurona v esto hace que
se calalle v muera,

Contexto v estilo de vida: Ia baja actividad o la
poci dificultad a la gue se enfrenta el cerebino du-
rambe by vida, junto s hdlitos insalulres, explican
o1 gran medida el desarrollo de casiitodas las de-
menciaz, “Muestro cerebro es el producto de las
EXperiencng que vivimaos, v en 1 meedida en gue
EEAS CRPCTICNCIAS Nos PeTiten mantenermos oo
neciados con la vida, seguiremos aprendiendo v
haciendo las cosas de forma difererte”, camenta

la peicdloga Lina Gomez

El diagndstico de estas enfermedades a-ranca con la
inspeccion fisica del paciente. “Empezamaos por un
andlisis general: su postura, su actitud, ineluse su
forma de vestin, pues hay personas que estan alle-
radas mentalmente ¥ o5 posible que bengan un tras
torno de su imagen corporal, Después miramos los
movimientos de a cara, pupilas, reflejcs nauseosos,



LA CIFRA

Iin los
proximos
30 anos se
triplicarai
el ndamero
de personas
que padecen
demencia
(NN

‘ ‘ Haeer efercicio, comer
saludablenmente, profundizar en
las relaciones personales, leer,
aprender idiomas, son estralesios
que mejoran fa calidad de vida”

ete. Lo siguiente 5 revisar Ia parte motora: palpar
los mtsculos, comprobar la fusrza del paciente v la
coordinacion. entre muelias oras cosas”. explica el
doctor Leonardo Palacios, neurdlogoe adscrito a Col-
sanitas ¥ profesor de newrclogia de la Universidad
del Rosariao,

Aungue la predisposicion genética no se puede
revertin, se ha demostrado que “guienes tienen una
iena reserva eognitiva pueden tener la genélic,
I predisposician v no desarrsllar Ia enfermedad”,
sefala la doctora Andrea Cabadlero. Hacer ejercicio,
comer saludablemente, profundizar en las relacio-
ne= personales, leer aleo que no temga relacidn con
¢l quechacer diario, aprender id-omas, tener un oficio
guie no sea rulinario son estrategias que mejoran la
ealidad de vida.

Aungue 1o ¢s posible cvitar ol estrés mi ¢l sufri-
miento, podemos construir eslilos de vida que nos
permitan enfrentar mejor lag situaciones que los
proveran. En una de las charlas para el programa
Aprendamos juntos 2030, de BEVA v el diario EI
Paiz, el meurarientificn Farundo Manes explica que
los vinculos humanos son un factor de proteceidn
cerebral, asi como tambicn 1o €s el optimismo. Ade-
mids, agrega que el ejercicio fzicn, mas allh de tener
un impacto en el aparato cardiovascular, ticne un
efecto directo en el cerebro: genera nuevas conexio-
ies neuronales, mejora el Aninm v refuerz ¢l pensa-
miento creativi

Ser diagnosticado con alguma demencia no signi-
fica que manang no podamos hacer absolutamente
nada por nosotros mismos. Las demencias pue-
den eetar presentes v en evelucion durante varias
déeadas. En las fases leves es importante legar a
programas de intervencion farmacoldgica v ne far-
maceldgica: estimulacion cognitiva, programas de
activacion fisica v ocupacionales, adapdados a perso-
nas con deterioro cognitivo para mantenerlos conec-
tados con la vida, "Esto no cura, pero & haee mas len-
toel proceso de deteriore™ aclar la psicdloga Gomes.
“Cuando hacemos cjercicio, tenemos  una alimenta-
eidn saludable v de paso mantenemaos un peso esta-
Lle, tenemos una forma no sole de estar sanos, sino

de regular # estrés, pues nuestra cerebro a la larga
g€ estd cubdando, o estamos cuidands”, comenta, Se
trata de ver la relacicn entre o gue hacemos dia a dia
con nuestra salud ecerebral,

Autocuidado para cuidar a otros

El ewidado no pucde quedar a earge de una sala
person, “no podemos pensar en un caidador o cui-
dadora sino en sociedades o familias cuidadoras”,
ascpura la peicaloga Lina Gomer. ¥ zenala que los
cuidadores actualmente necesitan cnalro compo-
nentes Eisioos:

= Empualeramientos la decision del cusdado dele
ser coneensugda entre familias para repartir
labores, pues nadie puede dedicarse exclusiva-
mente al cmdadoe. Dedicarse nada mds que al
cuidado de una persona es una vizlacidn al an-
toeuidada,

« Aeompatamiento: fortalecer ks rades de apoye
para &l euidado. Las entidades prestadoras de sa-
Tud hacen parte del scompanamicsto emocional
del curdador durante el procesa.

= Formacian: los cuidadores deben adouirir com-
petencias v habilidades bisicas v cepeeializadas
para el cuidado. Desde evitar una eaida, hasta ¢l
conacimicnto especializadoe para movilizar 3 una
PErEsona quie esE eneama.

= Cupdlcdy entre cuidadores; s necesario gue
existan comunidades de cuidadores para acom-
paiiarse y aprender juntos, pues o la labor del
cuidado nunca hay una respuesta concreta, “En
Wersania Cuidadoe v Vida hemos creado grupos
de apoyo que permiten el encuentrs entre cuida-
dores con diferentes historias de vida, gue com-
parten sus conocimicntos v pucden hacer gestidn
emocional”, comenta Lina Génez

Par su parte, la peiguiatra Andrea Caballero re-
comiersla a los coidadores conocer bieaa la persona
oqua van a cuidar hasta ¢l final de su vid 2. “Piense que
v a tomar decisiones por esa personay o debe (o-
marlas pensando en wsted, sine en el conetimiento
qua tiene de quicn es 1a otra persona®. Durante esta
elapa sen muchas las decisiones que s pueden to
mar sobre I vida de otrvo, desde by comida due vaa
ingerit todos los dias o el sabor de hdado que va a
disfrutar, hasta el hogar a donde serd Nevado, en caso
de ser necesario, o el tipo de personas cue be acompa-
fiarin: gle gusta ¢l chistoso, el que lee, el que Io deja
en paz, el que le haee cosquillas?, qen qué momento
prefiere que limitemos esfuersos? Cmo be gusta
oue le hiagan la cama? Todas estas preguntas deben
fener una respuesta que ne venga de las preferencias
del cuidador, sine de la persona enfermm, @
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Senales de

que necesita
descansar de las
redes sociales

Fulicena Novea Rodrigwes”

hsrowon: Feison Malagon @ distopico 92

Utilizar en exceso las redes
sociales puede generar
episodios ansiosos y
depresivas, aislamiento vy
agotamiento. Compartimos
algunas recomendaciones
Parg que su uso no se
convierta en un problema.




uando ¢l uso de las redes sociales se cons

vierte en una adiceion puede repereutic en

los procesos de interacciin v socializacion
con kos demdds, 1o gue puede traducirse en problemas
de salud mental v fisica. De acuerdo con Bolando Sa-
Tz, decano de la Faculiad de Psicologiade Unisand-
tas, en algunas ocasiones es necesaria la infervenciin
die un psiedlago para hacer un process de acompaia
miero y peicoeducacidn en Bmilia, “MNo es un tema
solo del nifo o del joven, es un asunte familiar”, ase-
gura ¢l eepecialista,

Por qué es importante tomarse

un deseanso de las redes sociales?

El doctor Salazar explica que en salud mental 1odo
lo e s lleva al extremo puesde ser un problemea.
El abuso de las redes sociales pucde generar afecta:
ciones mentales v fisicas porgue todas las personas
necesitan comunicarse realmente con los demds v
hacer procesos de inferaccidn fisica, ro mediada por
una pantalla Adenis su uso excesivo esti relacio-
nado con ansiedad, depresidn, irvitabilidad. aisla-
micnto, pérdida de conirol, entre ofros.

i e preccupa la cantidad de horas gue se les
permite o Ios nifios estar en s redes. Antes, eoan-
do uno loraba le daban comida para que se calmara,
by en dia el nine lora ¢ inmediatan ente se le pasa
un celular, comenta Salizar El uso de lag redes go-
ciales no se debe estigmatizan, pero loadeal es que su
conguimne vaya de la mano de un proceso edscativo,
para encontear un balanee, “Cuando jugamas fithol,
viemos peliculas o leemas un libreno o hacemos por

ocho horas seguidas, porguz establecemaos

unos limites para poder complir con las denes acti
vidadies del dia. Eso mizsmo debe pasar con el uso del
celular v las redes”, explica Salazar,

Sefiales de alarma

wislumicnte Las personas que no se pueden despren-
der del celular tienden a evitar la socializaecidn con
sus Familiares o amigos v prefieren apartarse del res-
Lo para tavegar libremente,

Reecionar de maners negaliva anle un lamado a la
presencialicud. “Hay que analizar la reaccion de cual-
quier persoma cuado se le pide, amahlemente, que
deje aun lado el eelular, Si el individus respon de muy
il o se ensga enlonees puede haber un indico *, ex-
pone el especialista.

Disminueion en el remdimiento eseolir, universitirio
o laboral. Las personas gque tienden a pasar muchas
horas en redes sociales suelen dejar a un lado sus
obligaciones principales. “Poeo & poca se va =viden-
ciando que el rendimiento en el trabajo, eolegio o uni-
versidad empicza a disminwir hasta que se haoe muy
evidente por parte de los colegas, amigos o profeso-
res”, asepura Salaear,

L il s peelies sowcvizales: cle forma automutizda, Exizten
personas que entran a 123 redes sociales v e quedan
navegande por horas sin percatarse de todo el tiempo
que estan invirtiendos ahi, “Se debe educar paraque la
persona 5o avtorregule. Estar mirando o] celuke en la
habitaciin a as doee de la noche quizh no sea vna con-
ducta productiva”, comenta el especialista.




‘ ‘."-. avegar durante unrucho
tiemipo en redes sociales
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y mental porgue se sacrifican
horas de descanso i suenoe’,

Necesidad de aprobaciin, Algunas personas sien
fen la obligacion de compartic =u vida en redes
soriales v aparentar 1a perfeceion. Esto se debe o
una necesidad de aprobacidn materializada on li-
kes (e gustal, comentarios v reacciones gue & se
toman muy en zerio puede Nevar a coadros depre-
sivos v de ansiedad.

Secvsiilnd e vigilae o los demdiz, Supervisar los Bi-
kes, comentarios ¢ interacciones de algunas perso-
nas cercanas puede penerar ansiedad v depresion,
"&e juegan muchos elementos de ansiedad prine-
palmente en bas parejas porgue empiczan a revisar
Ter e eedd haciende la ofra persona en sus redes,
Esfo genern msegurphad, peleas, reclimos coas-

tantes ¢, incluso, separaciones”, explica Salazar

Cansunein, Pazar mucho Bempo frente al teléfo-
no en redes sociales produce agotamiento fisios ¥
mental, porgue se sacrifiean horas de descanso v
suetion Ademids, las luces, el brillo, los colores v Ia
posicicn corporal de una persona micnirtas usa el
celular pusden impedir que concilie el suefo con
Facilackad. (@

* Periodisia de Bienestar Colsanilas,

46 Bienestar Colzanitas

RECOMENDACIONES PARA
DESCANSAR DE LAS REDES SOCIALES

%l e siente identificado con alguna de las senales de alarma, C cres que
necesita pasar menos tismpo en las redes sociakes. siga estos consejos
gu le pueden ayudar a tener una relackin mas sana con suceular,

| Apagar las notificaciones.
Esta es una buena opcidn para
aquellas personas gue fienden
aestar pendientas de los
comentanos, likes, reacciones
o menciones de [&s atros.
Ademds, de scuerdo con un
estudie di la Universadad de
Harvard, recibir este tipada
notilicaciones Eemera wun iniijo
de dopamina (hormona del
placer) y pusde causar adiccidn,

! Mantener horarios. Estaes

o una Basena torma oe wtilizar las
reces sociales sin prohibiciones
rackcabes pero sl con
autorregulacidn. 5i e e dificutta
establecer horarios, o mejor es
conligurar un limile de Tiempo
en cada aplicacidn, para que
despues de un tiempd prudente,
la misma red sotial le avise que
&l tiermpo se ha agotado

» Ubdcar el celular lajos o incluso

! en otra habitacibn antes de ir
a dormir. Una de las causas
mds comunes de cansancio,
trastornos del suefo y
agotamiente mental hoy en
dia es el uso indEeriminado de
recies sodiales durante la noche,
La recameandacidn s alejarse
del selular antes de ir a doemir
paraavitar periades largos
de intaraceidn con el aparata
dentro de la cama

" Prigrizar el cuidade parsonal

I v mental. Dedigue bempo

a actividades culturales,
pasatiempas o déportes en
Iugnr de irnverlirdo 50 o en las
redes sociales. Este le ayudard
a reducir Ia anziedad y lo hard
santic mads relagado, tranduils
 feliz,

* Eliminar redeas socialas y

| dejar de seguir cuentas

que na le hacen bien En
algunos casos, ko mejor es
deshacerse temporamenis
de algunas redes sociales que
le estdn generando ansiedad,
distraccidn, inseguridad,
desinformacidn, tristeza, o
ouee le imeiden vivie Su dia a dia
con tranquilidad. 5i considera
e el prohlema no &5 1a red
social sino las cuentas que
SiEUe O visita con regulandad.
La recomendacidn e delar de
seguir ¥ Hoguear aguellas que
ng be aportan nada pasitivo,

* Acudir con un psicélege de

! ser necesario. El apovo de un
experte en salud mental le
ayudarh a manejar el uso del
celular, Tambéén a5 una biena
farra de expresar b que siente
y tratar, &n algunos 2asos,
gpisodios ansinsos o deprasvos
fue se hayan desarrolinds por
la addiccicn a las redes sociales
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Volver a oir
[.a evolucion de

Felicna Novoa Rodvigues” s Ivvocnin Ada Ferndndes

Las prétesis auditivas son herramientas
que ayudan a recuperar la capacidad
de escucha a personas que han tenido
alteraciones en este sentido. Aquiun repaso
a su evolucion a traves de los afios.

illones de personas en el
munido tienen problemas
de andicién, Estos pueden

producirse desde el nacimiento, por
lesiones, exposicidn a ruidos fueries,
infeceiones, medicamentos o por la
cidad avanzada.
Debidoaquelaspérdidasauditivas
pueden ser leves, moderadas, severas
o profundas, existen instrumentos

TIPOS DE AUDIFONOS

Dentrodel conducto  En Ia oreja:

auditive externo |

{Intracanaliculark | dedaostipos. los
Hay de dos tipos: | queocupantoda |
los drgefades | laconcavidad de |
para ajustarse | laconchay los
EXClusIvamenbe | que la ocupan
dentro del conducto I parcisimente,
auditive externo; y los |
diseflados a medida,

qué sodo bo ocupan '

parcialmente, i

fpue ayudan a restablecer la andicion
coma las protesis awditivas, ambidn
conocidas eomio audifonos. Son unos
pegquencs  dispositives  electronicos
que amplifican, procesan v conducen
el sonido para que llegue lo mejor
posible a 51 portador. Un repaso
por los avences tecnoligicos mis
importantes de cstos aparatos a lo
largo de los afos,

e ¢

| Detris de kb oreja; Open fit:

! Enestegrupohay.  Tienen una forma E5 una variacién

curvada que dal audifone

o detras de [ oreja la oreja conun

descansa encima I que va detras de

|y un peguefio pegquefio cable.
cable que conecta Este modeto
el audifone aun permite tener
auricular & cual el conducto
s& ajusta en el auditive externg
conducio auditive | destapade tods
externs. | eliiempe,

Sistema Cross
¥ Bicross:

E% una becnologia
dizefiada para
pacntes

con sordera
unilateral. Para su
funcionamiento
el paciente debe
lbevar un audifone

| en cada aido,

Foagitem: Bilfesc St ol tmtieos s o fRast-mlver s Sl tarl e mesz- amd-brearreig -l e Srecursosiisdesenon e’
ehsereatoriotehiniafon-de sastre/30-cajon -de-sirstre/ 301 - monognufioo-serdery .y nucras-feonolegiestaa -5,
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HITOS EN LA CREACION
DE PROTESIS AUDITIVAS

1899-1902 - .\‘\.
El ingeniero estadounidensa

blilber Reece Hutchinson crea

la primera pratesis auditiva ‘{
a base de carbdn lamada

Akoutalion En 1902 tue

imrentado el aparato portatil,

al que llamaron Akauphone.

15907-1544

Se cred el asnplificador
electronico de vahulas,
que incrementd el rango
e audicion. Fue aplicadao a
los audifonos para sordos
&n 15920, En 1944 s& redujo

el tarnano de la baberi.
Ny amplificador
la construccidn de un
| 2 de una sola pieza.
k3
1947-1952
El cambio de vdlvulas por transistores
reviluglond (at adelis
audifonos, mej 5y rE':lul:il:I‘Id-l:l
su tamanac. En 1952

las primeras audio gatas. Cor este

1980 - 1988

Se crearon los primeros
sudifenos intrauriculares.
Primero se desamrollaron
dentro de la concha del
pabelldn (la parte visibile
del oido) v despugs dentro
del canducts auditivo.

1986

Se imventaran los primeros awdifonos digitales.
s—— reyalucionando el mercado da [as pratesis
auditivas con aparatos mas pequenos,

estdbicos v con mejor tecnolcgia.
- 1795
- .'.'i Se disefta el primer
audifono intrawrioular
completarpente digital
2017

Se crean [os audifonos con pilas

recargables, a fos que luego r‘é
i e irnplarmentd 1 batesia

imtegrada recargable con r 1
cargadoras inalAmbricos, -l
2018 “

Se disenan los primeros audifonos con
tecnologia de inteligencia artificial que
brindan seluciones personalizadas

y efrecen un sonido natural,
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L.a importancia
de cuidar el
peso durante la

Menopausia

Wedaeciin Bicmestar Colsanitos

o
Los cambios ]
hormonales en la
menopausia pueden
ser los causantes del
aumento de peso, asi .
como una alimentacion
inadecuada, inactividad
fisica vy |a pérdida de
masa muscular
@or la edad.



ALIMENTOS
RECOMENDADOS

Hay que busear una alimantacidn
balanceada que cubra las demandas
nutricionales de la mujer cuands se
detiens su actividad reproductora,
Sl nutricidn debe incidir.

Una gran variedad y cantidad
de frutas y vegetales, pues son
fuente de fibra. vitaminas y
antioxidantes que lavorecen e
metabohisma,

Cames magras, de preferencia
mas carnes blancas come el
prescade de mar, fuente de
Omega 3, indispensable parala
funcidn cardiovascular.

Las carnes rojas no se deben
aliminar porgue son fuente de
hbarr; ba ideal @5 moderar su
COMSUITIS, POrOUe B excis
pusde producic transits
intestinal lento.

Caraales, bubdrculos y pldtanos
como fuentes de anargia
cifnés controladas
[ ‘aumente la
inrgesta caldrica.

Léictans prafenblemente
deseremados y enriquecidos
con vitamina O

7

LA DIETA IDEAL

La dieta ideal s una alimentacién
efquihbrada, que es i que nduye
todos los grupoes de alimentas. La
nutricionista Andrea Mosguera
dice: “debermnaos limitar o elirrinar
el gonsumo de azdcares simples,
meporar la ingesta de grasas
saludables y controlar la porcion

de los carbohidratoes”. Por ello,
235 clave acudir a valaraciin
nutricional para determinar

sus necesidades alimenticias ¥
establecer el manejo adecuade,
Desde la perspectiva dela salud, & efecto psicoldgico q.e puede
aumento de peso por acumulacidn llegar a tener en algunas

dr grasa gs preccupanta, pues

A meenopansia cs la ciapa natural en b que

loz evarios femeninos dejam de preducir

A gvules y cesa el periodo Rt Asi lo expli-

ca la Academin Nacional de Medicing. Suele ocurrir

entre los 45y loz 55 anos de edad, aunque en algunas

casos sucede anles, ¥ s conece comMo MenopaLLsia

prematura. Durante esta transicikin, se presentan

cambics hormonales que se reflejan en ¢l cuerpa v,
en ocasiones, en la salud,

Duramte Ia menopanusia, las mujeres tienen tres
vieres mids probabilidades de desarrallar sobrepeso
i ebesidad que las premenopdusicas, es decin las
menores de cuarenta afkos. Pero no hsblamos de un
auments on lacantidad de kilos, sino de la grasa que
segruinula en el cuerpo, principalmente en el abdo-
men, v afecta 1a saded v 12 ealidad de vida.

&Por qué aumentamns de peso

en la menopansia?

Los estudios mids recientes sugicren que los bajos
riveles de estrogeno gue se generan en la menopan-
gim ¢z una de 1as causasz de esta propension, pues
pucden disminuir el metabolizsme de una mujer,
e decir la capacidad de convertir los alimentos en
energin, como hien zo explica en ol Phes Bl aaming
Bacia la menopaisia, de Claudia de 1a Coesta-Ransom
v Mark X. Ransom. Ellos explican que “las calorias
CUIE ENE 56 USAN cando nuestrs cuerpo estl en repo-
so o durante ol gjercicko se converticin en grasa. 51
L persoma come mas de la cadidad requerida de
ealorins, aumentard de peso (orasa)”™,

Por su parte, la doctora Andrea Mosgquera, no
tricionisia adscrita a Colsanitas, afirma que el -
ments del apetito puede gor un efecto del ineremen-
torem los niveles de anstcdad o los cambios asociados
al comportamibento a causa de la disminwcion en los
niveles de esirdgenos. “Mor ello es importante eon-
sumir supdementos de isoflavonas (sastancias gque
s encueniran en las plantas v son semejantes a los
esbrdgenos), que enbrn o mejorar eala respuesia. Y
o elvidar Ta actividad fisica, que logra dar un equi
[ibrio enire 2] gasto calirico v el consumo”, comenta
laespeciahista,

e5td relacionade con mayores
proabilidades de padecer
enfermedades del corazdn, los
huesgs y las articulagiones;
diabetes v cdncer, ademsds del

PerEonas.
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Como funciona el
triage o valoracion

en urgencias

Ixrocraria: Ada Fersudndes

AMARILLO

El triage es el sistema de seleccidn y clasificacion
de pacientes para determinar la prioridad en que
seran atendidos en los servicios de urgencias.

Consiste en una valoracidn o imica breve, basada
&n las necesidades terapéuticas del paciente y los
recursos disponibles del sendcio de salud para
atenderia.

Ex la etapa de atencidn en el servicio de urgencias
de cualguier hospital. Tienem prioridad los adultos
Mayanes, mujeres embarazadas v personas con
limitaciones o en condicidn de discapacidad.

Estd dividido en cinco categorias v, a excepcion

del triage 1y 2. los tiempos de espera no estan
estipulados para todo el berriforio nacional, sine que
cada servicio de urgencias los establece con base en
SUS FeCurags,




Ll Liempo que le Lloma
jII |]I'-I'|'Ill.'!‘|-illllill III_‘ "iiilll!ll
realienr la elasilicacion
es de 4 minulos.

Guienes realizan la clasi-
Iil"ill,"iirlll S0 |'|-I'[P'Il.'."iill1li1 Il,'h
en medicina o enlermieria
capacilados en el sislema.

En el caso de los ninos, hay
Ln “'i“;"..'-[.' 1‘.‘1"!L‘L'Ili|| en {‘I LU W
maneja ln misma clasilicaeion
pero con erilerios dislinlos,

TIFO DE URGENCIA

Resucitado

La eondieidn clinica del

paciente representa

un riesgo vital, Atencidn inmediata.
Ejemplos: Paro cardiaco, estado de mconsciencia,

Sin urgencia

El pacients presenta condiciones médicas que

El paciente presenta una alteracion aguda o

cranica que no perjudica su estado ce salud en
general, pero requiere atencidn. Serd atendido

después de los paclentes con triage | 2. 3y 4.

Ejernplas: Dolor de garganta, plcaduras de
insectos, resfriado comdin.

e s una

emergencia miédiea?

Es la aparicidn fortuita, en cualquier
lugar o actividad, de un problamsa de
cawss diversa y gravedad varisbla
que genera la conclancia de una
necesidad inminente de atencidn,
por parte del sujeto que lo sufre

o de gu familia (OMS).

Los prestadores de servicios

de salud deben proporcionar la
informacidn adecuads a los paclentes
y acompafiantes sobre los recursos

a emplear y los tlempos promedio en
que Serdn atendidos.

Por ninguna circunstancia el triage
podra ser empleado como un
miecanismo para la negacidn de la
atencidn en urgencias. Sin embargo,
ge fecomienda que l6s pacientes
asistan dnicamente 5i su vida o salud
SafTan un fesgo inminents. S atude
a exste sarviclo =in una condicidn de
ameargancia real puade afectar a
quienes s presentan una urgendca,
pues pusden tardar mucho mas
tiempo en ser atendidos.

El tiarmpo desde gue al pacianta
llega al servicio de urgencias hasta
que S& clasifica su estado no debe
superar o5 15 minutas.

* Con la aresorfa de Erte Rolvin, coondinador mdédioe del seruicio de spngenciis

dde Clivrica Redna Sofia, ¢ informacton del Mimizierto de Safid,
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sindrome de
ovario poliquistico

Faviser Ferneelo Clidme="

El SOP es un desorden endocrine,
metabolico y reproductivo que

se presentaen el 7 % de las
mujeres en edad reproductiva.

“ sto me agola”, le dijo Lina con exaspe-
E raciin a su gineedlogo, “Neve tres me-
ges gin menstruan, Necegito una solu-
cuin”. Lina buvo su peimera menstroacion a los 12
anos v siempre habia tenido un ciclo imegular. Al
comienzo penso gue era normal voasi se lo deciam
los cielos de las mitas souelen ser intermulentes, pero
a los 16 va no e parccis que fuera tan normal mens-
truar eada 60 dias, v cuando cumplia 19 era elaro el
poriqué de s exasperacion. Su ginecdlogo le ordemd
una ecografia, v al relacionarla con bos sintomasen-
contrd el diagmdstico: Lina tenda Sindrome de O
rio Poliguistico (SO,
El S0P o5 un desorden endocring, metalali-
co v reproductivo gue se presenta en el 7% de las
mugeres en edad reproductiva, Se caracteriza por

54 Bienestar Colsanitas

Ia presencia de ciclos mensiruales irregulares con
intervalos amplios entre menstruaciones G dins o
mwis), hirsutismo (aumente anormal del vello cor-
poral), acné ¥ presencia de quistes en los ovarios,
En Ia mitnd de los msos, ambidn va acompafiacdo
de sobrepeso v obesidad, semin explica Adriana
Ramires, especialista en ginecologia v obstetricia
adserita a Colsamitas. Ling tenin aené, aumque no
demasiado, v vellos extrafiamente abundantes, os-
CLIFOS ¥ Eruesos en algunas partes de su cuerpo.

Lo gpuee ocurria én an interior és dificil de expli-
car pero permite comprender Ia manifestacion de la
enfermedad, Cada vez gue comienza e ciclo mens-
trualde v mger sin S0P 0 cerebro produce una
hormona que se encartga de estimalar la madura-
chin de log dyulos que estan dentro de unas bolsi-
a5 lamadas feliculos. Mientraz esto sucede, en los
ovarios s¢ cstd produciende estrégeno. Los dvules
dentro de las bolsitas emydeszan a ereeer hasta que
e un momento, wno de los foliculos erece mds que
los demis, deteniendo el crecimiento del resto
expulsande ¢l dvalo para que se produzen el em-
barazo. En ésa elapa aumenta T progesterona (e
transtormar el endometrio v prepararko en caso de
fecundacion, 8§ la fecundacidn na sucede, el endo-
melrio s¢ descuma ¥ se produce Iy menstruacidn,




o de wna mujer sin S0P, los ovarios estin
damente 15 dias produciendo estrogenos
1541 eicierielo proges erom,
~ Peroen el o Ling v de las mujeres con sin-
dramie de ovaris stica, s estimulan muchos
foﬁtujns al tiempo v el ovario se desequilibea puar-
_que no hay uno dominante; hay un aumento cons-
tante de los estrégenos ¥ N0 5¢ ENETA Progestigeno
para detenerlos. Ea contrposicion, rtﬂl&ﬂm
nl'n Maria Crespo, especialista en m]doﬂw
g;:m.mllj-glm. empiezan a dominar los andrdgenos
v por eso las pacientes presentan hiperandroge-
Mo, #5100 e5, un aumento ce 1as hormonas mas-
Ceulings, lo gque fambién explica sintomas come cl
aumento del vello corporal v a infertilidad,

Hasta el momente la cansa del sindrome se
desconoce, pero s ha viste gue existe una predis-
posician gendélica que, asociada a factores comao la
obezidad, 1a resistencin a In nsuling v In hiperan-
drogenemia, permiten su aparicion. Mo esta clarg,
por ejemplo. si la resistencia a la insulina produoce
el 80P o el SOP produee rezistencia 3 13 insulina.
Pere csta alteracidn hormonz] también genera sin-
tomas en las mujeres con el sindrome, coma una
pigmentacion oscura en la piel del cuello ok noea.

Qué hacer

La manifestaeién de 1a enfermedad v sus conse-
cueneias cambinn de una moker 3 otra. Juliang supo
due tenia sindrome de ovarie poliquistico cuandao
tendn 16 afos. En cuanto fue diagnosticada, siguid
el tratamiento existente v altamente cfectivos tomar
pastillaz anticonceptivas disciamente, Lo hizo sin
falta durante 18 afos v afadid olra recomendacion
de su ginccdlogn: realizar actividad fisica, porque
cormng s trata de una alteracicn hormonal, los haibi-
tews cle vida saludables come una dieta balanceada v
ejereicio son de gran ayuda,

Drespues de un tiempo, decidid dejar las pasti-
I v s dio cuenta de gque su periodo éstaba regula-
do v los quistes simplemente habian desaparccideo.
“Hay euadros ne tan floridos ¥ pacientes gue tienen
SOP con una intenzgidad menos fuerte v en esos ca-
505, ¢l sindrome podria mejorar solo, con dicta v
actividad fisica”, explica Fernandoe Martinez, gine-
chbog adserito a Colsanilas.

¥ Periodisia de Bienestar Colsanilas,

Lina, por otre lado, también siguid la recomen-
dacién de su ginecdlogo ¥ lomd articonceplivos
ensi por ung déeads. Perg en cuants logs dejs, los
sinbomas reaparecicren ¥, segin cuenta, “empeod
a gentir genuinamente o qie es lener ovarios po-
ligquisticos".

En los cases mis graves, de no seguirse un
tratameents, €l S0P puede generar consecuencias
eoma obesidad o auments de triglicéridos, v “si a2
enfermedad siguiera el curse natural podria aso-
ciarse a diabetes o hipertension”, explica Martinez.
Pero ademiis, por el exeezo de estrdgens con alga-
s mujeres se oorre el ricsgo de desarrellar cincer
de endometrio, la consecuencia mis peligrosa del
sindrome de ovario poliquistico.

En general, ¢ sindroms de ovariz poliguistico
o es una enfermedad grave si se be da un manejo
imédieo correcto v se siguen kas mdicrciones de los
esprcialistas; no sole gineedlogos, sine también
endecrindlogos ¢ incluzo dermatalogos. Para la in-
fertilidad existen soluciones v mecan:smos a lravés
de los cuales una mujer con SOP puede quedar em-
barazada,

Julima cuenta que luego del diagrdsticn, pronto
entendid “que todo estaria bien mientras me tomara
las pastillas ¥ me hiciera las ccoprafias pericdica-
mente™. Y Lina giente gque ha erecido con el sind rome,
yeom el tiempeo v ba ayvoda de lascomumidades de mu-
Jeres eon el diagndstico, ha aprendido a comprender
v aceplar algunas de sus manifestaciones. @
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Sangrado y
manchado en
el embarazo.

TFuliana Hores Vergara®
Livstracides: Leedsa Martines @ hmerimartines

Durante el embarazo, cualquier tipo de
sangrado o manchado genera alarma,
pero no todos requieren de atencidn
urgente. De la mano de la ginecobstetra
Adriana Ramirez resclvemos varias dudas.

1 embarazo ez una etapa llena de incertidumbres,
especialmente para 1as madres primerizas Cual-

guier situacion exirana que se presente en relacion

eon el enerpa de 1a mujer puede eausar temor o ansiedad,
Pero no todo o6 sindnimo de alarma. En el caso de las
manchas de sangre v el sangrado vaginal durante el emba-
razo, ¢5 importante, primero, identificar las diferencias que
hay entre uno y otro, para despuds establecer ol nivel de ries-
g0 oque puede estar presentando la madre,

- El manchado vaginal El sangrado suele sar
 sapresenta en gotas de color rojo intenso

de sangre (pequedias ¥ mas abundante que
| | cantidades)y no | el manchade, Pusde

| suele empapar la ropa | traspasar |a ropa interior
- interior o la toalla . ¥ por o general std
~  sanitariaporcompleto. ~  acompafads de otros
Puede ser de color. sintomas coma dolor
MArrn o rojo oscuro. abicorminal y mareas.

Riemectar Colsantas
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LA IMPORTANCIA DEL MOMITOREQ
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Un aliado de la calidad de vida

Redaeelion Bienestor Codsanilos

Usar un pafal para mitigar la
Incontinencia urinaria es una sclucion
a un problema que afecta el desarrollo
de las actividades habituales de una
persona mayor. Adaptarse a su uso es
mas facil de lo que creemos,

ien lo dice el intermsta v gerialea de Colsa-
l; nitas Héctor Mauricio Chrdenas: ‘el panal

de adulios no es simdnime de vejes. La vejes
Nega, realmente, cuando la persona o &5 eapaz de
adaptarse a los cambios, La pérdida de adaptabilidad
e el primer sintoma de gue estamos eove soiends™,
S o mecuerda a sus pacientes coando estin relicen-
tes con ol use de un accesorio gque puede mejorar su
catidianidad, como vs ¢l paal,

Seusa cuando una persona identifica gquie no ple-
de manterer ni un momento la vejiga Bena, ocuando
por cualguier tipe de esheerzo (rein estornodar, e
vantar olyjelos pesados) se sale b orina.

La incontinencia no esth estrictamente relacions
da eon la edad cronoldgiea, sino maAas bien eon Ia i
lagica, es decir, ¢l estado del organismo, Enoiras pala-

52 Bienestar Colsanitas

bras: unm persona de edad madiira no necesariame nte
riene gque usar paiales. Algunas personas si e nao

Aquellos que presentan una predisposiciin a
usarlos son, en ¢l caso de los hombres, los que Fan
perdecido prablemas de prdstata principalmente Y
en el caso de las mujeres. las que han tenido muchos
partos, pues algumas experimentan debilidad er el
P pElviceo.

Pero i todoes los tipos de incontinencia se reseel
ven con el pafal. El especialista explica que antes de
baearlos debe comsuline al médicn, porgue 2 posible
e eon algon tratamiento farmacologics se mejore b
retencidn de la vejiga. "Primere analizamos v clasifi-
carmnos B inedndimenc paeh sl qué opeames pode-
meos afrecerle a la persona®, comenta o] micdico.

51 definitivamente debe usarlos, recuerde que es
iy nporiante cambiarlos con frecuencia para dete-
ner los malos olores ¥ b irritacion. Bl padial no pusde
puardar calor pues en la medida en gue se vava calan
tando empezaran las molestias @

SENALES DE QUE EL PANAL QUE
ESTA USANDO NO FUNCIONA BIEN

S sale kA Orina,

Mo se ajusta bien a su cuerpoy se cae.

Se siente cargado rapidamente y produce alor
Le genera algon tipo de alergia o irrtacion.
Consulte a sumeédico: seguramente tendra

la solucidn indicada para usted.

oo e




Con TENA Pants vuelve a hacer
lo que te apasiona.

Si no cumplimos tus expectativas
te devolvemos tu dinero®

) 8.8 8.8 {

SATISFACCION
GARANTIZADA

TENA Pants, ropa interior absorbente desechable
para hombres y mujeres con movilidad, y con
incontinencia de leve a fuerte.

- Ingresa a: a
iPruébalos! < Escanea ,E!r g
Pide una muestra gratis '"““-'E’BM“LW el codigo QR iil i

*Consulta términos y condiciones en www. TENAcom.co



Sin estomago
a los 20 anos

Yetniees Hincagrie Turizo®

Fonoarariae Taty Meaheola

La autora de este testimonio enfrenta
un cancer que la obligd a someterse a
una gastrectomia total a los 19 afos.
es decir, le eliminaron el estomago.
En este relato habla del proceso
v su transformacion personzl.

Bismestar Colsanitas

falts para terser una vida absolutamente fieliz
ex galucl. Menuda cuestion, Estoy rodeada de
una Emilia estupenda que me apoyva v me camplace;
acabo de graduarme de 1a carrera de mis sueihios: Co
i Socialk bengo amigos gue alesoro, trabugo
dlesde Gisa v vivo a pocos melros del mar endre gente
alegre. Todo es perfecto, a excepeidn del cincer,
La primera vez que me canalizaron una vena

r I A enpgo X afinz de edad v ladnico que me hase

para calmarme un delor de etomags fue a los 16
atos Me hicieron exdmenes, me recetaron calman
tes y volvi a casa. Dos anos despucs las seimles fue
ron un cansaeio fuerle seguido de wna hemorragia.
Fue un dia en ¢l gue temia malestar cstomacal pero vo
(rataba de ignorarlo porgue habia otras prioridades:
salir airosn de unexamen de matamileeas v ganar el
partico de fathal que jugaria con mis amigas por la
tarde, A punte de terminar of encuentro deportivo
mie senll ahogada v mee galid sangre por by boca.

Bl Nevaron a urgeneias. Me hospitalizaron v
empezaron a busear a donde se cetaba vendo la san
gre, Asi empesd este revoleon,



AT

Teimnilz eome de loda fore o pequeilas

rarfahates, Srvei TR O s,

Siempre ohaesionada con ser la mejor de Ia case,
la mejor del eguips, 12 mids participativa, 1a mds ve-
Towe, ba misis, baommchs, mee negud en reiferadas ocasiones
a atender las senales de mi cuerpo. Alimentaba una
falsm coneepeion del éxito en la gue destacarme en el
deporte ¥ en el ambiente académicg me aseguraria
un buen emplen, contactos, cstabilidad econdmica y
vigjes: 0 gew mi vida ideal. Pero uno no es tan folie en
esos alanes, porgque se pierde reundones Bomiliares y
encicntios con amigos, domingos en la playa v esea
padas al cine. O sea gue uno dejs de vivie por calar
pendiente de alcanear el éxilo, sin lener la segun-
dad de que podra disfrotarlo, La felicidad, enticndo
ahora, o5 el amor de mi familia, [ solidaridad de mis
amigoes, resparar v gue huela bien, valorar lo simple,
locotidiano. Encontrar las formas ocultas que hay cn
ol vielo. Apradecer o gue engo v ayudar,

Haciendo esta reconstruccitn cronoldgica de la
enfermecdad, roruerdo que cuando legud grave a Ia
clinien, con la hemoreagia, me ingresaron a Coidados
Intermedios v me pidieron gue me desvistiern, Esome
impach), pero jodmao negarme? Lo dnicoque queria cn
CEF MOMICNHS 6rA qUe M MAMA cntrard ¥ me sa5ara
de ahd, o echara del cuarte a ese montin de gente ox-
trafin. Estaba sola con fodas esas personas desconoci-
daz, adolorida. agotada v sobre todo apenada. Enfer-
mieras, misdicos, radiclogoes, todos entraban v salian,
me chuzaban, me preguntaban mil veces las mismas
cosas. Mo me trataban mal, i
cometicron nunca un  abuwso,
pero yvoo me sentin viclentada,
minimizada. Porque asi s la
gente enferma, como vo en ese
moamentos: wna piltrafa.

Le mo pacnsa que paéde
morirse a los 19 afios, a menos
que la muerte e ensefie Ins
dientes. Fue ¢l 18 de diciembre
de 2008 cuando el médico anencid el diagnastioo w-
mor malignoe del estroma gnstrointestinal, conocido
comio Gist, por sus siglas en inglés, Supe luego que se
trataba de una enfermedad poco frecuente origirmda
en las células nerviosas del tubo digestivo, Ante ese
hallazgo, la recomendacion del especialista fuc una
gastrectomia parcial. o sea. la reseccion de una parie
del estdmagn.

Buscando en internet, mc enterd de que el estéma:
B0 ne 65 un organd vital, como s o son el cerebro, el
eorazin, al menos un pulmdn, un eiadn v el higndao

‘ ‘ L fedicidead e ef
anor de i familia, la
soliclaridad de mix amigos,
respirar i gue el bien,

vetlorar fincolidiano .

También supe que o gistrico
e el cnarto clineer mas mortal
del mundo, zegin cifras de Ia
OMS, superado por el de pul-
mcn. el eolorrectal v el hepati-
oo, Péra ¢50 no me alémorisd,
Turi & esa cirugia con fe y con-
fianza en Ia ciencia,

Enla operacidn el oncdlogo
se dlio cuertla de gue los palipos estaban extendidos
por todo el estdmago, asi que o mejor era extirparko
completo, junto con los ganglios linfiticos cercancs,
La patalogia posterior arrojd que by decision de agqued
médicn fue b mejor, porgue todos esos twmores que
agujerearon ¢l drgano cran malignos.

Cuando, mas o menos, recuperd la concienci
mie enterd de las complicaciones surgidaz duranie
la cirugia, Sin embargo, no me cscandalicé porgue
va habia leido que se puede vivir sin estomagn, pues
unga parte impartante del proeezo digestive la haee

Blenestar Colsanitas Gl
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ck.a":l Thsttimaiin

el intestine y alli también se absorben los nuirientes,
Mo cra conscicnte de las consecpencias a futuro, Me
prescupaba mas seguir en UCLL sin poder ver a mi
Familia, perder Ia nocidn del tempo, que alguien mais
tuviera que hatiarme.

¥ es que con esta enfermedad deja une de tener
£l conirol ¥ pasa a ser controlado. Dejas de lemer con-
tral hasta de tus esfinteres. Uno gueds minimizada,
inditil. ¥ ahi ¢s cuanda te das euenta de que eres un
microbio en el universa, que necesitas de la genle y
et Jos SeTes que s,

Adin no sabia que tendra que comer solo pedgue
s porciones varias veces al dia ¥ constantemente
invectzrme las vitaminas v 1os minerales que no sin-
tetiza ahora md organismo. No sabia que me sentiria
llena mucho antes de lo gue estaba acostumbrada,
que debin evitar tomar muacho liguido con las comi-
das porque el cspacto que Nena ¢ liguide lo necesito
para gue lo ocupen los solidos. Justamente lo que no
tengo escapacidad de almacenamiento de los alimen-
tos, pues csa es la principal funcidn del estémago,

Al principio sélo podia comer gelatinas v caldos,
pero com el tempo empesd 8 tolerar by papa. v poco a
poco ful incorporando mias alimentos a la dieta, Hoy
en1 dia como practicamente de todo en pequenas can-
tielacles, exeeplo Erasas v Sarnes rojs.

Los relos de la enfermedad
i plan era zer mn buena en el deporte come par
representar a mi pals en competencias infernaciona:
les. ¥ como me gusia la facimdula, tambeén gqueria
ger protagonista en un readily shore comao BT Desafin.
Ahora piensoen esas metas v me da risa, porgue ten:
o suenos mucho nvks aterrizados: amanecer. comer
zin padecer reflujo v dormir haze tarde. Son metas
miéis realistas. La fapa seria trabajar en periodismo
deportivo v ver en persona a Laura Pausin,

Munesn he sido oy vanidosa, pero me Hengsba de
orgullo lueir mi abdomen plana, ¥ coma me gustaba

LA CIFRA
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el deporte, con el entrenamiento podia cuidar esa es-
belter. Par eso me senti tan desilusionada coando me
hablaron de la cirugia. penzaba en las cicatrices que
quedarian en le mds bonite de mi cuerpo, Asi que le
pedi al médico gue fuera lo més cuidadess posible v,
cfectivamente, APEnas 5¢ mMe Ven Unas rayitas,

Pero tengo que soporiar constantemente sefala-
mientos de personas improdentes que comentan so-
bre mi cucrpo. Porgue en los momentas mas oriticos
legud a pesar 32 Kilos. He aumentado 10 Kilos, pero
son frecuentes los juicios v los murmullas. Algunas
personas me han confundide con una nia de 11 anas
o se han horrorizado crevendo gue mi Tacura ha sido
una decisidn.

Ez agotador lidiar con la enfermedad v aguantarla
crueldad de las personas que no cuidan 1o que dicen.
Eso me ha hecho reflexionar sobre Ia falia de toleran-
cia de nuestra seciedad ante las diferencias, 1a falia de
emplia, Mo mos enseian a ser considerados y por eso
SOMIOS LA Propensos a juzear.

En ¢s¢ senbide, ¢l cincer tambidn me hizo cam
biar de actitud, En los tiempos de la cirugia empecd
a halilar con un muchacho por internet v fug 3 visi-
tarme micntras estuve hospitalizada, BMe Nevd juegos
¥ me Senli contenta por sus gestos. Perd no pass de
ahi. Cuands era mds joven tuve algunos pretencdien-
tes, pero sentia que si les prestaba atensidn me ihan
a quitar el tiempo que necesitaba para destacarme en
oz estudios v el deporte. Y ahora tampoco dejo que se
mie acergquen demasiado, realments por cuidar al oo,
por- consideracidn. Emamorarse de mi es un encarte,
Paszo mucha tiempa en consultorios médicos, hacién-
dome eximencs v cuande me pongo mal causo mn
chas preocupaciones, Entonces el amor de pareja es
und iloaidm en b gue no pienss por abors.

Haoe un tiemps tuve una complicacion importante:
los alimentos no mwe pazaban, Mis padires me rogaban
[UE COMIErS, PETO Yo RuTHjue queria na podis. Eso me
priciujo una afectacion emocional muy fuerte. Pero
una ecografia reveld que se me habia cerradoel esdfago
por efecto de la cicatrizacion, ¥ aungque oourre con fre-
cuencia, nadie s lo habda advertido, Afortumadamen
te g2 resolvid con varias dilaiaciones esofagicas.

En cate mamenlo b entermedad ove ronida, trata
e arrineonarme. Tonge nuevas lesiones en otras par
tes del cuerpo, en drganos que no se pueden mutilar,
Pero los middicos mee han indicads nuevos fratamien-
tes v estoy comfiada en que funcionardn. La vida, con
txdo v sus complicaciones, siempre me sencic v mien
tras tenga la capacidad de respivar tendr? también un
montdn die mariposas en la barriza @

Averrguie fa evfermedad frana e
AFFARCINAIDT, TEfnes £ e
apttareha ¥ ey angrakericls con B lda

£2 Bienestar Colsanitas
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| Acuerdate de

Identifica por ti mismo en casa cualquie canbiod
tu cuerpo y de ser necesario consulta con tu médico.
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Octubre mes del cancer de mama

Por laivida; dad
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VAT _‘Ill{}' l.‘ 10 l ‘)
prevenir €1 4d20LdiicCnlo:
Julicre Novoo Rodrigees
El agotamiento puede ser un sintoma relacionado con
el exceso de trabajo. el estrés o la falta de descanso.

Agui compartimos una guia que le ayudara a tener mejores
habitos para sentirse enérgico y motivado.

LCOMO SE MANIFIESTA
EL CANSANCIO?

Inestabilidad
emocional
El cansanco y las
alteraciones emacionales
puaden ir de la mans. Una parsona
aan cansancis erdnica puade sentirse
también agotada emocionalmente
Esto |.'u..ra-r|e causar cambios de humor Alteraciones
subitos, semsacion de tristeza, cogn tivas
desesperanza, desmotivacidn
g3trés & incluso episodios Da. acuerde con la doctora
PR ;i ; Figueroa, un arganismo
deprasivos v ansiosos
cansado pueds manifestar un
bapo rendimianto Fisico y mental;
problemas de merona; narcolepsia,
trastorno del suefd Que provoca
somnolencia extrema durante
el dia: y disminucion en los

Debilidad niveles de concentracion y
y dolor muscular preductividad, entre
La fatiga también afecta otros,
los mlsculos ¥ favoracs la
dehilidad y el dolor muscular,
Es comin que se presente dolor Sistama
de espalda. cafabea tensional. inmune debiitade
migrafa, dolores articulares ¥

LIn astudio publicads en la raviska

CAMSANCIO eXCEvD dasues
de realizar cualquier . Tﬂﬂll‘..‘l .I:T_.um.':r of Experimeantal
actividad fisica, Medicine explica la inflaencia que tiene

el suerno en el sistema inmunrtario. Los
hallazgas cientificos arrajaron que la 1alta
die suefio o descanso afacta bos linfocitos
T quse hacen parte del sisbamp inmumne,
ayudan a proteger alorgansmao oe
infecciones ¥ a combatir enfermedades
Eoma el Cancer, Pos 16 tanto, un
OrEganism cansado tambign tiene
pasibilidades de enfermarse
con mayor frecuencia,

i Biemectar Coleantas




LAS CONSECUENCIAS DE UN DESCANSO INADECUADOD
angiedac. La doctora Figueroa asagura

La falta de suefo y descanso

adecuado aumenta a largo plazo el
rigsgo de padecer obeskdad, diabetes
y enfermedades cardiovasculares.
Ademds, pusde tener unimpacto
negative en b salud mental que se
manifiesta en trasiormos depresivos y de

que &l rendimiento fisico y mental
tamibien podnia verse perpdicado,
lo cual incide en la cotidiansdad de la

adecuadamente”. comenta.

{CUALES SON LAS CAUSAS MAS COMUNES?

De acuerdo con Cataling Figueroa, internista adscrita
a Colsanitas, 1a fatiga puede tener varios origenes:

Orgdnico; s¢ relaciona con enfermedades
coma la anemia o el déficit de hierrg,
problemas en la tirordes, bapos o altos niveles
de electrolitos, enfermedades inflamatorias
crinitas, problemas hormoanales Soma

laz alteracianes del cortisal, deficiancia

dé vitamina D'y B12 o problamas en el
funcienamiento defos rifones o el higada,
“Ademds, 8s muy comin el cansangio

fizica en pacientes con cdncer, parque gsta
enfermedad pueds causar Alteracionss ¢n los
niveles de enargia’, asegura la especialista.

Estrés: la sobrecarga emocional y fisica
pueds CEUSAr AROLK ¥ Fanerar un impacto
en las emociones, que puede traducirse en
sintomas fisicos como el cansancio, el dolor
muscular y bos cambios en el suefio.

Alteraciones del suefio: “todas las
alteraciones del suedo producen CANSANCIO
vy agotamiento fisica”, explica Figueroa. La
PEFSONa que no du srme (o suficiente, que se
despierta con frecuenca o que padece apnea
del sueno, ne descansa adecuadamente

en el dia puede sertirse agotada vy con poca
enargia,

Alimentacién: los Fibitos alimenticies
necives, come cenar tarde o muy abundante,
pueden genarar alieracipnes del suafo pues
&l sistemna digestiva tendrd que trabajar con
mayer intensidad durante la noche, lo que
pueds ganerar rafl Jjo nocturng y CaNsancio.
La especializta también recomienda cuidar
la ingesta da productns industrislizados,
pues “la comida ulraprocesada puede
generar inflamaciones an ¢l organismao gue
se convierten en cansancio fisico. Estos
alimentos son ficiles de (dentificar; vienen en
paguetes, L& prepsran en fabricas, confienen
conservantes, colorantes artificiales,
APUCATeS ¥ Brasas’,

* Perfocieia de Bienestar Colsanitas,

persana. " Todoes s drganos necesitan
tener un descanse para poder funcionar

GUIA PARA UN
BUEN DESCANSO

Mantenga un harario de
spafo de entre sietey ocho
horas y evite tomar siestas
de mas de 20 minutos, pues
pugden alterar su ciclo de
descanso.

[’! Evite las bebidas estimulantes

carna el café, el té negra

y verde, o las babidas
aleohdlicas y energizantes
antes da dormir,

L} Trate de comer hasta dos

"} horas antes de dormir y evite
alimentos con aite cantemidas
de aziscares.

la cama. Mo es al lugar
adacuads para concntrarses
en las tareas laboralas.
Ademas la postura

corporal an la cama, con

&l computador sobre |as
piernas, puede causar dodores
de espalda.

F No estudie o trabaje en

/&= Tome un bafto de agua
¥ ) caliente antes de dormir,
Esto le ayudars a relajar el
culerpd y Berer una e or
calidad de suefic

¥ Incorpore an su rutina
actividades relajantes antes
de dormir, como escuchar
musica tranguila o meditar.

7 Aseglrese de tenar un drea
adecuada para conc liar

&l sueho an cuanto a
temperatura, ventilacidn v
ruleds, Targa an Suents qua
&l colehén, 13 repa de cama
i 13 almahada deben ser
apropiadaos ¥ edmodos

apague as luces, nd dusrma
con el televisor prendido y
evite &l uso del celular antes
de acostarse para que pueda
entrar en reposo prefundo

v benga una reparacién de
calidad

8 Alaje los estimulos visuales:

( Realice actividad fiskca con
) regularidad. S recomienda

hacer apercicio duramte 1a
maftana por sus efactos
energizantes

Bianestar Colsanitas 65
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Hospital Comunitario:
un paso hacia el
cuidado colaborativo

Redaccidn Bienestar Colsapitas » ovocniv Wendy Vanegos

El programa piloto del proyecto Hospital Comunitario
se realiza en la Clin ca Infantil Santa Maria del Lago,
y emplea herramientas de accidn social para generar
un cambio en la cultura del cuidado.

ace cerea de un afo el provecto de Hospx-
I{ tal Comunitario de Ia Cliniea Infantil San-

ta Maria del Lago se encargd de hacer un
diagnostico de 1as necesidades de la polalacion cerci-
e A b eliniea e identificd un gran nimers de adultos
mayores sedentarios, asi como nifios, nifas v adoles
cenles con carencias en su entormo social v familiar,

El paso siguiente fue conformar wn comité de
Bicnestar junfo a 14 instituciones de educacién,
proteccion, salud. seguridad v espiritualidad, entre
atras, dirigida por 1oz lideres comunitarios de los ba-
rmios aledatios a la olinkca: paras realizar actividades
e funeion de [ coliesion comunitari.

El Hospital Comunitario, hoy bautizado por o
comunidad como Kunag, que signifies e que acons:
1", nacid del objetive global de Kerally por trabagar
com el entorma zeeial para brindar herramienias que
le permitan a cada persona ser activa en el enidado v
bienestar de su comunidad. Por tando, b Clinica In-
Fanitil Santa Maria del Lago e= una [PS fondamental
para sumplit este objetive, pues estd ublcada en 2l
curazdn de la lecalidad de Engativi v le apuesta a un
midadelo de salud centrado en 14 persona. " Eddamas én
una zona residencial, no en una via principal, entomn
ceg benemos cerea un salin comunal, un colegio, ura
yebesid, wn CAJ de policia”™, comenta Midia Tuarmeguid,
gerente dee 1a clindca,

Dentre de la clindea, ¢l equipo es lderado por
Magaly Diag, coordinador del departamento de Ser-
vicios v Experiencia, gquien se enearga de establecer,
jundo a los Hderes comunitarios. las actividades gue
s levan a cabo dos veces al mes, aproximadamente

Lios chjetivos de estas actividades estéin relacionados
com b articulacion de 1a Clinica Infantil Santa Mar’a

Lo Dlivarca et abroneds en el coroasdn de L focalicded de-Engalivd
i Ie bt a el ol de satad cevfnadd en e persir

— del Lago v 1os programas seciales locales, para pee-

E6 Bienestar Cplsanitas.
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L'l!lili‘l‘lll'il[lﬂl'l"w
parlicipan
del Beto 14,
stithen por
las esealeras
hasta el ultimo
jﬂ“-ll ’i!‘l' |i|
climict,

venir enfermedades agudas v crdnicas, v propiciar
romunidades saludabiles en o] eontexio loeal.

Dentro de estas actividades estin las caminatas
al humiedal de ka zoma, talleres de alimentacion salu-
rlable, huertas en eazn, charlas de concientizacion so-
bre los ricsgos de consumir sustancias psicoactivas.
prevencion de enfermedades
resprratoring v emboenze ado-
lescente, programas de vacu
nacidn.  voluniariados  para
Fos adeelios maypares comea "La
leetura come arrulle®. que ca
pacita o los personas para que
[I'illl i l'lll'll‘l:.l il Iil '|'i|3'h:|.l:||.' LLER
nifi o nitia del sector. Estas ac
ciones no soloe le aportan a la salud de los habitantes
tle o wona, sino gque pobencian valores como la perle-
mencia v el servicioa la comumidd.

El provecto tambicn ofrece actividades dentro de
I clinica para atender Ias necesulades del personal
de salud v hacerlos participes de esta iniciativa de
hospital comunitarie. Al menes 100 eolaboradores
gozan del "Reto del piso 14", que consiste en sular

‘ ‘ El hospital

cameeinitorio, fie beeefizoado
por la comunidod como
Kenrarg. qpuee significa

‘el gue aconseja’™

Miafis Aleandr
Turmeges ex i perenl
e ln U
1 haz eg lo coordimak
ol dlefrrriarento

e Seriictag

Experipmci

hazta el altimo pizo de ka cliniea en €] menar Hempo
posible. Esta actividad no solo permite descongestio-
nar las asconsares, sing que motiva a los trabajadores
a realizar actividad fisica,

El ealendario de actividades de infegraciton para
ol resto del afio incluye ¢l Dia de la Familia, liderado
por k Junta de Accdn Comunal,
v la chwsura de astividades del
Hespital Comuni-arie durante
el 2022, "Queremops hacer acti-
vidades cada mes enfocadas en
nuestros objetives de integra
ciom v cuidado, v lograr gue cada
actor de 1o comumidad tenga un
ol en la organizzcion de estas
tareas”, comenta Magaly Diaz,

Seespera que en el fuluro ¢l Haspital Comu-

nitario pueda aprovechar al meximo las actividades v
programas comunitarios de la EPS Sanitas v demis
mstituciones aliadas, como #] Jardin Boldnico v 1a
Subred Integrada de Servicios de Salud, v poeda ne
plicarse en otras instituciones prestadoras de salud de
Keralty, @

Eipnpstar Colsmnitas &



0 descargando nuestra App
Colsanitas a través de:
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La forma mas segura y sencilla
para acceder a tus servicios de salud.

Para Mdyur infarmacion ifli::iFE'."u-i a www.colsanitas.com/canales de atencidn




EPS Sanitas al dia

Nuestro mayor -
compromiso eres tu

Nos estamos transformando para estar >anitas
més cerca de ti, cuidar de manera irtegral g
tu salud y que tengas una experiencia j@’fﬁ' .’ﬂ _
cercana, por eso, tenemos un nuevo ' _‘:“—*L e
centro médico en Neiva ubicado en la: 108 . 25 -
T :
Carrera8# 22-10 Sur Centro Comercial Unicentrol

ocal2-01

Alli encontrards los siguientes servicios:

@ Consulta de Medicina general @ Pediatria Vacunacion
programada y no programada @ Ginecologia & Sala ERA
@ Programas de mantenimiento ® Medicina familiar
de |a salud
N Horario de atencion:
Lunes a viernes de Sdbados de
6:00 a.m. a 8:00 p.m. 7:00 a.m. a 6.00 p.m.
Contiguo al ~ * gporatorio clinico * oficina de Atencion al Afiliado
Centro MediCO  yorario: Lunes a Viernes 6:00 a.m. a 4:00 pm.  Horario: Lunes a Viernes 7:00 a.m. a 3:00 p.m.
encontraras: Sdbados: 6:00 a.m. a 1:00 p.m. Sdbados: 8:00 a.m. a 11:00 a.m.
Programa tus citas: 018000940094

Solicita tus citas médicas a través de los siguientes canales:

2 » 06 ® -

APPEPS Sanitas Astziente virtusf Ana Maria Oficina Virtual de Afillados Linea gratuita nacional Marcando desde celulares
Desponibhe en 105 v Android Whatsipp 2202550525 £N Wwwaepssenitascom 018000940304 g, Movistar o Clang

%EPS Sanitas Nuestro compromiso es contigo
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Con las medidas ad ecuadas, A I TDAH "eompromete la atereidn tan-
. : to selectiva como sostenida. la activi-
terapia y acompafiamiento, el

dad motriz ¥ exacerba la impulsivi-

Trastorno por Déficit de Atencidn dad”, indica Christian Mufioz Farias, psiguiatra

infantil ¥ de adolescentes adserito a Colsani-

e H iDE ractividad ETDF’-H} DUECIE tas. Existen tres fipos: uno en que predoming

gl m iy el défieit de atencion, stee en que predamina la

tener buen Pronos:ico: la hiperactividad ¥ wn altime mixto, donde se ma-
persona termina por desarrollar nifiestan de forma conjunta.

Por cao es clave un diagndstics v iratamien

(o temipranc, pues el trastorne puede persistir

WINIT fUnC|GﬂaEmEntE. fasta b adultez. En cualoguier caso, I mayoria

de los pacientes, en especial 51 tene sintomas

leves o moderados. se beneficia con ciertas

medidas medioambientales v recomendacio-

nzs adicionales al tratamicnto que preseribg el

eapecialista.

herramientas necesarias para

MARCADOR
FARA TDAH
DE ADLULTO

aunguser alguras de ellas shguen
signdo ampiEaments beneficiosas
&n @ manejo de pacientes
adultes diagnosticadas
tardiamente, (%)

HOGAR Axude 5 la persona a erear espacios v momenins
libwres de distraceiones para cada actividad.

3 [dentifique elementos distractores v adeciae el
Aren: un escrilorio frente o una ventana o una mess

Cuelgue un tablero en un espacio visible de
H_‘-‘—-—-_____._.-ﬂ a = N a
Ia habitacidn o la sala (o el espacio de trabajo

en ¢l caso de adultos), llena de cosas pueden ser muy estimulantes para

2 Establezca reglas simples. claras v escoibalas e meente dispersa e imguiets, pero me muy Geiles
i un ablera Para las personas con T DAH perra hacer Barens o comer rmngalo. Puede revisar
5 de gran ayuda saber v recordar Bicilmente especialmente;
o gue se espera de ellos, < Distractores como: juguetes, ventanas, csealeras

2 Proponga horaries clwros, escribalos o rnueliles gue detonen conductas impulsn as. (%)
v ayidele a cumplirlos. (*) + Espacios de usa mixto: si el cuarto o el comedor

2 Haga que repita las reglas v las eseribs sirven para distintas funcicnes a lo largoe del dia,
&l misme. asegrese de despejarlos parn eada activicdsld. (*)

2 Celebre cuando cumpla, aytdelo a ¢ Participe en el desarrollo de habitos: realizar las
permanecer mativado, tareas o eomer juntos pucde ayudar a mantener

la abeneidn én el presente.

o asexoria del doclor Christion Muri oz Fariaz, psiguratra infaniil v de adwlescenles adserifo o Colsanifoz,

Bienestar Colkanitas
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EL ESCRITORIO

Trabaje en unidn con los

profesores v el colegio.

0 Hagale saber al nifio que 1o
apovie. Hable con profesores
sobre s condicidn. para
buscar estrategias v calibrar las
expecialivas académicas,

2 Bi puede ofrezea apoyvo
acaddémico cxterno con
prnfEsnres o Ihores e casi,

2 Implemente laz metodologias que
b recomienden los especialistas,

2 Mo tema probar diferentes
opeiones, hasta que encuentre
ba gque mejor funciona en
g casa, Puede buscar

77 Bienestar Colsanitas

APy e paicopedagogos,
terapeutas ocupacionales,
neuropsicslogos...
o Bnsene ¥ promueva
herramientas de organizacion. ()
2 El método Bullet Journal, por
ejemplo. fuz desareollado por
un paciente con THAH v se ha
popularizedo mundialmente por
su sencilles y efieacia para todas
Ins necesidades.

Celebre sus logros v esfucrzos
con metas claras,

2 Encontrar motivacion v sentido
e gus esfuarzos es fumbamental,

ACTIVIDADES

Fomente el uso de su energia
proactivamente con actividades
dle su interés.

2 Promueya que hagan depories, La
actividad fisica es de gran avuds par
quemar una energia gue puede llegar
a ser desbordante. E1 trabaje em equipso
también puede promover e fompromiso
v la mobivacion propia, (*)

3 Promueeyva hoblbies de su gusto. Por
msdio de varias actividades pueden
desarrollar mayor eonstanci,
COMPromisn ¥ concentracion,

3 Enseie a lidiar con Ia frustracion.

Lna de las mayores dificultsdes de los
pacientes con TDAH esno ewcontrar
eratificacion inmediata. El deporte v
los pasatiempos pueden ensedarkes a
encontrar satisfacciones en provectos o
esfuerzos de largo aliento, v més de una
oportunidad para aprender 2 aceptar
errores v dificultades en el proceso. %)




AULA DE CLASES

ilaf PEpasar o
de tiempo alah e aiar una
prucha. Esto ueden cambiar
oy favi 1A T1E Loz pacientes con TDAH pueden tener
v motivacidn para sobrellevar su problemas con la memoria de trabajo:
por ello, son de gran valor esta clase de
e siente en primera fila, ; L AT EL aala
atrapanda la atencitn

participar ¥ preferir el
examen aral. Muchos pacien i
TDAH tienen dificultades con la
nvioliura de sumar v rmucho.
La dimengidn emotiva y experiencial
¢35 clave en ol aprendizaje de cualqu
de pruebaz. individuo, pero atn md i
El Ministerio de Educacidn le of con TDAH.

2 Ser claro con el calendario, el programa

g del aula, mejor. También puede

a los padres para que hagan

Bipnostar Colsantas
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Cinco pasos para
empezar a comer saludable

Lareeres Dandela Sota Patifio®  Alimentarnos de manera sana

hestraciw: Leoneardo Parva @ beoilustiaz y consciente puede mejorar el
funcionamiento del organismo y
prevenir algunas enfermedades.

™ omer saludable ¢5 mucho més Feil de lo
(_/ fue parere v no requiere de trmnsformacio-
" nes exiremas en las rufinas. Variando solo
algunos hibitos usted podrd mejorar su alimenta-
cidn ¥ conello prevenir enfermedades eodnicas. for-
talecer el sistema inmunoldgico v mantener un peso
saludable, entre otros beneficios para su salud.

Par eso, le traemos cineos recomendacionss para
empezar a camer saludahle. Mo olvide que estos
conse]os no reemplazan ¢ acompaiamiento médi
00 ¥ (e en casa de gquerer wn cambio didstico en s
eetilo de vida, debe consultar s un especinlist.

* Pererdista de Bienesiar
Colsanitas yde Bacinilka.
Estus recomensdtiewnres exldn

Fraganglins o dnrmes Mg tones
Beckaz por institucianes comn el
Departamento e ieolpgin de

I Unriversichad oe Durbam, o
Climica Maye, of Devartamente

Avstraliane de Snhuel. I

{niversidad de Mefhowrme,
d Untoersivdad o Onford y fa

Organizactan Musdial de la
St Para mids inoraaciin,

consenlie o su rdaion.

i Eienestar Colsanitas



NO HAGA DIETAS

Lo ideal ez evitar 12z distas cuando no son sugeridas por un profesional de la salud.
Comer saludable no estd relacionado con seguir un régimen especifice o climinar
competaments ¢ consumo de ciertas comidas: se trata, mds hien, de constroir
hibitos sastenibles a largs plaze y de priorizar los alimentos que tengan mayor
aporte matrickonal sobre los que pueden llegar a ser potencialmente perjudiciales.

PLANIFIQUE SUS COMIDAS
Y HAGA MERCADO CON UNA LISTA

Planear sus eomidas semanales no solo le permiticd ahorrar tieimps sing
e adiconalmente, hard gue sea mis Gl introducie comida saludalye en
su cotidianidad, Esta planeacidn va de Ia mano con una de las mejores eira-
fegias para empezar a comer mas saludable: elegir comidas hechas ¢n casa
en luga de domicilios o platos de restaurantes. Las comidas preparadssen
casa le sermiticin tener pleno conocimiento de los ingredientes v cancida-
des quese usan encada una de las recetas, Ademads, s una excelente manc-
ra de aborrar dinero.

Higa ura hista de los productos gue va a necesitar para las preparaciones

elegidas, Esto no sélo le ayedard a recordar cada ingrediente sing que evita-ala
compra de productes que no son beneficiosos o que Sé van a desperdeciar.

EVITE EL CONSUMO DE ULTRAPROCESADOS

Loz alimentos ultraprocesadas son agquellos gque tienen forrulaciones in-
dustriales, poco aporte nutrictonal, altas cantidades de aditizos, asiicares,
grazas v sodio. Entre los méds consumidos estan los embutidos. las gazeosas,
Ia2 salsnaz, Ios paquetes v 1as dulees, que estin ligados a In aparicion de enfer-
medades erdnicas ¥ olras complicaciones de salud,

Una de las majoras formas de comer saludable a6 imitands al mazing asta tipo
de alimentos. Para hacerlo sin tener que eliminarios totalmente de su dieta, siga
La regia 8020, Segon esta pauta. &l 30 % de kos aimentos que us ed consuma
serdn los denominados alimentos completes: aquellos que tiensn an alts

aporte nutricional y poco procesamiento, Entre ellos se encuentrat las frutas,
verduras, proteinas magras y legumbres. El 20 % restante seran los aimentos
ultraprocesados.

AUMENTE SU INGESTA DE PROTEINA

Laz proteinas son macromaléenlas que aldensmos a través de los alimentos
v que estin encargadas de la estrocturacidn, funcionamiento ¥ regulacidn de
los tejidos del cuerpo, por eso son wmoe de los macroanuteientes mas importan-
tes para el organizmo. Las profemas bienen incidencia en a regulaciom hor-
monal v avudan a reducir la sensacidn de hambre.

Lo ideal s conswmir una porcitn en cada comida, para cubsir los requerimientos
dearios. Entre los ahmentos que mds proteina proveen estan las carnes magras,
38 pascadas. o8 lactens. |os huewss. a5 lagumbres. |35 Auetas, antre otras,

TOME SUFICIENTE AGUA

El agua no scloes esencial para el correcto funcionamiento del organismo sino
que, adicionslmente, contribuye a reducie los antajos, Lo mas importante ¢s
priovizar ¢l aeua sobre cualguier otra bebida como jugos, gaseosas, néctares el
Siusted no esti acostumbrado a tomar agma, peede infusionarka con alguna freea
de sy preferencia o con zuwmo de lindn, G
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dontopeda

salud oral desde la gestacion

Aeevern Racines Arévale®

a principal funcion de la
odontopediatein ez pro-

A maover la salud bueodental
desde que el bebé esld en gestacion
hasta 1a adultez temprana. A dife-

empezar con la planificacidn

"Hay lesiones como "a hipoplasia
fe prmalte, que obedecse o In minera-

La DI"E'l.-"EE'HZi".:JrI deberia lizacidn deficiente de Ia eapa mds su

perficial de los dientes, gue puede ger
una ateccidn méis o menos complaja,

reneia de otras cepecialidades odon del embarazo, v elcu idado de dependiendo de la etapa del embara

toldgicas, su foco no estd s6boen ofre-

cer soluciones a patelogias, sino en

o0s dientes desde que aparece

o en la e g presente, Por Iy Earido,

haww gque estar alenbos poroue su apa-

PrOCLIFEAT; tamta en ¢l nifo como en su =] p‘]l‘irT“i-;'—:' 3 F]IE‘..-"’H 1[_'-_||-'\|-*|[':,[:Jr"-_-3|_ (':['Jr'l riciin |:lill'||'|i'l estar relacionada con

Familia. habitos de vida saludables v

fiebres altas. malnuirickin o infec-

actitud poszitiva frente al profesional e@sl0s Ccon :'-':*'F'iDE' la dentadura cidien I madee durante el émbarazo

que lo acompartiard en ba ectapa de for
macion vy desarrollo de su dentadura,
Enrwpue  Bernal,  odonbopedia-
tra de Colsanitas, explica que en la
planifieacian del embarazo se deberia ineluir ¢ con
trol adontoligico, porgue segin estudios cientificos,
cuanto mejor sea la salud oral de la madre menores
posibilidades hay de que el nifo desareolle caries, In
cluso en la elapa de preconcepeidn, cuanda la pareja
decide que tendrd un hijo, ¢5 recomendable separar
urea consulia con el edontdlogo pediatra, para legar al
emnbarazo en las mejores condiciones de salud bucal,

‘6 Bienestar Colsanitas

podria durar para siempre.

o en la infancia temprana del nito®,
apumnia Bernal

Las caries no se congideran con-
tagiosas, pere las bacterias que pro
ducen lag caries, llamadas Strepfococens mulans, son
tramamisibles. Se trala de microorganismos que salo
s alojan en una superficie lisa como el esmalte dental
(no en lag encias), pero pueden pasar de una boea a
Ia otea a través de la saliva, Entonees, muchas veces
los padres son los que siembran cstas backerias en sus
hijos cuando comen de la misma cuchara, comparten
el mismo vaso o se besan en los labios,



Dhurvenie ol erelutiazo se deberta inelinie of corfrof
anlamialigten, porgee st kg sl oral e ha meadee os beatr,
mpoes frosihitilates oy e gee 2V nile deserrile raries,

“Esa transmisidn de las hacterias o sdlo ocurme
cuando la persona tienc carics activas, sino también
cuandeo los dientes v muelas han sido restaurados con
calzas después de haber estado con caries. La dinica
garantia de no ser un agente trANEMISOT €5 qué Nunea
se hava tenido alguna caries”, precisa el especialista.

Bermal explica que en las generaciones méis jove-
1es, los nifios no suclen presentar carics antes de los
I afos, ¥ es0 se relaciona, entre otros faclores, con
una medida de salud pablica gue se inplementd en
Colombia en 1982, cuando se valvid abligatorie adi-
cionar Mtor a la sal comin,. Bl Ador kace al diente
LA LABOR DEL ODONTOPEDIATEA mas resistente. Y eso se combing con Ia aparicion
de las cremas dentales fluoradas, fanto para adulios
eomo infantiles, asi como las campanas gubernamen-
tales que promueven que en s conso ias se les apli-
que Hior en barniz a los menores,

Diieta para la resistencia
Es fundamental ¢l frabajo en cquipe del cdontélogo
v ¢l pediatra para guiae bos habitos alimenticios en la
infancia temprana, pues eztos cumplen un papel fun-
damental en la salud oral. Al respecto, el doctor Bernal
explicaque los residuos alimenticios en b boca alteran
2l pH natural de Ia cavidad oral v lo conwierten en pH
dcido, Asi, la saliva es la encargada de recuperar ¢l
edquilibrio de 12l manera gue los dientes szan mas resis-
tentes y se defisndan mejor del atague de 1as haeterias.
Pera s1 mifios o nifas ingleren constantemente alimen-
bos, con ina frecuencia menor a las dos horas, enton-
ceg permanentemente se produee un pH fSeido gue es
ealdo de cultive pars las Strepiocscous meerans, v la saliva
1 e Hempo de recu perar la norimalidad en el pH.
Por eso ez fundamental establecer wrarios pars
comer, asi como revisar la calidad de los alimentos
guge comen los chioos, El odontopediatra recomienda
evitar los alimentos que s pegan al paladar y los dien-
tes, comn bos confites o caramelos, porgue la presencia
de estos residuos de alimentos con azicar, almidones
¥ quimiicos atenta contea la buena salud bueal: "no e
trata de prohibirle a los nifos ¢ consune de dulees,
sino de recomendar a los padres que sean ellos los que
admimistren su consumo”, precida Bernal.
Finalmente, el buen cepillade en los nifos, al me-
DERRIBAR MITOS 11¢5{If_.|s. veces a_ldia.mnuu'.'ulﬁ_ulm evita lasearies v
miandiene limpias tanto las encias como la lengua. Re-
cucrde ademis reemiplazar el cepillo cada tres meses,
usar hile dental una vez al dia, para linepiar entre los

La wisita termprana al odontdlogo
permitica gque &l prefesional poeda
derrnbar kos mitas y traumas gue tal

wez arrastran los padres respacto dienies de los mifos, v vigitar al cdontol sgo en cuanto
ala experiendcia en el consultorio emipiceen a saliv los dientes temporales o de leche, @
odontoldgico.

*Perivdisfa y profesora universilaria,
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L.os limites de la
dependencia

Aprenda a identificar

las sefiales de alerta en
cualquier tipo de relacion
para gue su felicidad no
dependa de otra persona.

emocional

Larura Daniela Soto Patino®
L sraacis: Marfo Paule Aeosia
@ prevwrifo, ooy




sperimentar el apoyo de las personas que
E amamas es tal vezr una de las sensaciones

mias gratificantes que dejan las relaciones
sociales, Recurrimios a olras personas ciando teme-
mos problemas, queremos compErtic un momenio
de felicidad o cuando necositamos apove cmocional,
Sim inportar si es nueste foilia, pareia, anigos o
compafieros de frabajo. fodos en almin momento
necesitamos de alguien. ¥ viceversa: en alguna cir-
eunstanci, algnien cercana necesitara de nosatros.

Cugndo pienso en una relacion sana se viene a
mi mente un espacio segure, mereso ¥ responsable
emoconalmente. Para el doctor Mauricio FMolanco,
dosente de paicologin en Unisanitas, “una relacion
sana ¢5 aquella gue os constrwctiva, donde s¢ expe-
rimienty empatia, Soporte, Ao ¥ compuasion por la
o persony. Es un espacio donde ambos busean Iy
realizacidn mutua v solidaria, en el mareo del bien-
estar individual v eomin™, Sin embargo, existe una
eielondn Iinen gue separa ] apove mutus v 1a depen-
denera emockonal v que, oo eca-
siomes, es dificil distinguir,

Semin In American Psy-
chological Association. la de-
pendencia emocional es ana
eondicion earacteriznda por Iy
dependencia afectiva y olbsesi-
va hacia otra persona. lo que
crea reélaciones disfuneisnales
v potencialmente perjudicia-
les para la salud mental. Esto
no quiere decit que una relackdn generosa, amard-
sa v de entrega incondicional sea negativa, va que

coml seres sociales podemos generar empatia,

v esta s und cualidad que ferminag siendo
miuy valioss en cualguicr escenario. Lo que
gl puede resultar perudieial es disfrazar
actitudes exiremadamende complacientes en
nombre del amor, donde 5ol se pienza en el otro

v s deja de lado el ienestar propio.

Para el doctor Mauricio 2olanco, las relacio-
nes dependientes se reconocen cuando “una de las
personas involueradas elente una fuerte neeesi-
dad por avudar, salvar o brindar bienestar al otro
a costa del suyo propio. Esto quiere decit que sus
eefuerzos celdn dirigidos a hacer sentir bien a la
olra persona. salisfaciendo o midximo cualguier

‘ ‘ Ler realiclad ex que ln
dependencia emocional se
dea en todo tipo de relaciones
sociales: entre parejis,
amigos, familiares y
comneiieros de rabajo’

desen, sin impartar sus requerimiertos v limites
emocionales”. En la mayoria de estas relaciones,
s interés por complacer de farma desmedida ter-
mina sienda unidireccional, lo que se convierte en
un arme de doble fijo para b persona dependiente,
pucs ademis de suprimir su bienesear, queda ex-
puiesti al ejereicio de control, manipulacicn y con-
diciomamiendo de la olra persona.

Desde cualgquicra de los dos dngulos, la depen-
dencia emocional fomenta una refacion disfuncio-
nal, injusia ¥ poro saludable, donde hay un sobnes-
fucrzo de una de las partes "Se Biene 1a falsa ereencia
de que wna forma de demostrar amaor o5 a traves del
gacrificio individual. En un principio se puede sen-
tir wna sabisfacedn por este tipo de demostraciones
excesivas, pero al final limitan e impiden el creci-
mienta v 1 sutonomia™, afirma Polanco.

Miis alli de la relacidn de pareja

Alin cuando parezes un tema exclusivo de Ta rela-
ciones de parcia, la realidad
ex que la dependencia emo-
cional ze da en todo tipe de
relaciones  sociales:  entre
parejas, amigos, Ffamiliares
v eompaterass de trabajo. El
doctor Polanco dice que los
casos de dependencia  son
TS COMUNES £T PATEJAS, pers
“tambitn pueden presentars:e
con bastante frecuencia en si-
tuaciones Familiares domde suele haber problemas
de adiceidn, o en entornos de trabajo dende se obser-
van comportamientos de complacencia extrema”,

Uria de los contextos donde ambhidn es comiin
la dependeneia emocional ©5 en la relacion cuida-
dor-cnfermo. En estos easos la depeadencia tiene
unt agravante v es gue, habilualmente, el enfermo
depende emacional v fsicamente dd otre por su
eondicidn de salud. Esto dificulta ain mds ol proee-
zode salir de la dependencia v terming en un males-
tar psicoldgicoe para ambas personas.

En cualquiera de los easos anteriores, la mejor
medida para tratar la dependencia emocional ez Ia
avuda profesional. El primer paso ¢35 estar atento a
las seiales que pueden indicar que usted, o la per-
soma con la gue eme wia relacion, presenta un com-
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Sabud
Aenedintunt

portamicnto depemdicnte, para asi buscar la ayuda
perinente,

Las emociones y el comportamiento de una per-
sona dependiente suclen cstar determinados por
factores de su personalidad comao “baja autoestima,
inseguridad, necozidad de aprobacidn, zentimisntnz
de inferioridad, inmadurez emocional, culpabilidad,
depresion o ansiedad”, afirma el doctor Polaneo,

Asi coma =us sefiales, Ias cansecuencias de la
dependencia emocional también son determinan:
tes. debide a la relacion disfuncional que se crea,
Algunas de estas consecuenecing pueden ser: estris
constante, cambios repentines de humeor, depre-
sion, alaques de ira, falta de cuidado personal e in-
eluso somatizacion de s emociones en irastornos
fisicos come dolor de cabeza, malestar estomacal o
rigidez muzcular,

Por ez, tratar I dependencia emoeional desde
la seriedad v la concienecia individual v eolectiva
serd de vilal importancia para transforimar esie
tipa de relaciones disfuncionales. Para ¢l doctor
Folanco lo mis importante es “reconocer de ma-
nera honesta gue hay un problema v que para re-
solverlo se necesita actuar de manera individual
y conjunta. Fste proceso requicre de un acompa-
famienio peleoldgico gue establezea limites indi-
viduales, fortalecer la auloestima, generar aulo-
TOmiA, enfre ofnos aspectos NECesarios para tener
una relacion funeonal®,

Sanar uma relaciin de dependencia emocional
no significa que la empatia, la generosidad v ol com-
promiso desaparezean de la relacidn, La clave es
encontrar un equilibeio para que el eje central sea
el crecimicnto mutuo, donde no se haga feliz a otros
sin antes hacernos foliees a nogotros mismos, @

&0 Bisnestar Colsanitas

EL DATO

La mejor
medi
para tratar la
dependeneia
cmocional
es lo ayuda
profesional.

. SENALES DE LA
| DEPENDENCIA
= EMOCIONAL

Segun ol doctar Polancs, [as sefales
de |a depandencia emocienal son:

» Suestabilidad
emecional
y felicidad
dependen de
alguien mas.
La temaala
soledad.
Su realizacidn

astd condicionado
por el de otra

e S0na,

Tiane problemas
para relacionarse
COr Parsoms
fuera de su
il

Mo establece
limites claros.

racionalizar las
deciziones qua

toma y busca
resolveric tode
a travds de las
2MOoCionEs.

%+ Charntajea

y manipula
emocienalimeants

manera pasitiva a
GLs chernandas.
Hace gentir

culpable a la

alra persona

|poF no estar tan
comprometida en
la relacidn.

Es obsesio
emocienzimente.
Tianz un
sentimierio
excasivo de
responsabilidad
hacia otra persona
pera na hacia
usted
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th; 1de cada 5 ) (1 Fing VeCes de Iit_ilf;:::m:h
adolescentes < W % optan por dejar de estudiar

Fidwd o rd oy
SR entre les 15 y los 19 afios mis alta es la mortalidad para poder ejarcer su
entre los 10 v los 14 ha estade alguna vez en madres adolescentes maternidad o paternidad.
anos se convierten embarazada. De esta cifra, que en las mujeres El embarazo adolescente
en madres en el 4% estd esperando mayores de 21 afios. tiere un gran imaacto en la
Caolombia cada dia, su segundo hije, desercion escolar.

El embarazo
adolescente .
en cifras ele 2 -

Redaccion Bienestar Colsanilas
Lvstracidio: . Meforndra
Berdagreeera @ balwegaere

Las tasas de embarazo
adolescente en Ameérica
Latinay el Caribe son
altisimas. Se estiman 66,5
nacimientos por cada 1.000 ©
niftas entre 15 v 19 afios.

Cifras para reflexionar.

Freentes: Ministerio de Safod Nictomal, Ongamizaciin
Mveaidicel el dar St | Ot ziietdin Pasmie ricaig

ke 1 S, Profirmilia, DEANE.

Eal - .

7 veces oL 109.828 ‘n el 14.6%
mas riesgo / ) é 8 adolescentes de los partos
tienen las madres % ® entra 15y 19 afos de mifias entre los

adolescentes de desarrollar nifias entre 10y 14 afios se tuvieren hijos en 10y los 14 anos, la
depresion, sobre las convirtieran en madres en Colombia durante diferencia de edad con
mujeras de esta etapa que Colombia, en el 2020 &l afio 2020, el padre es de 10
ne estan embarazadas. afos o mas.
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.a salud mental
en los deportistas

Hoeriene Reecdmes A ridogadn®

i
La necesidad de acomparnamiento psiculdbﬁita al deportista se ha
vuelto cada vez més visible, en virtud de las mtliiiples exigencias
psicosociales y emocionales a las que deben Mgponder
permanentemente. Consultamos a los exper (9

E£2 Bienestar Colsanitas




A ue muoy mediatica 1a revelacion de la me-

l 4 dallista olimpica estadounidense Simone

Biles, quien atilizd el altavoz mis contun-
dente del deporte, los Juegos Olimpicos de Tokio
2020, para advertir sobre la urgencia de prestar
atencidn a ka sahul mental de los atletas Con su
negativa & seguir en competencia, la cstrella de la
rimmasia dijo que ya no confiaba en s misma v de-
hia retirarse a recoperar su estabilidad mental v
emocional "antes de hacer algo estipida on Ia are-
e’ o arreszarse a gue kb sacaran en camilk,

Crros deportistas de alta competencia como la
temista japoness MNaomi Osaka, ¢l patinador arlis-
tico canadiense Paul Poirier. el mejor nadador de
tocdas 1os tiempos Michae! Phelps v e hemoico fut-
bolizta cspafol Andrés Iniesta también han habla-
do priblicamente de sus trastornos mentales como
congarieneia de la presion que soportabam.

“Aungue las evidencias
demuestran sistematica-
mende que la actividad fsicn
regular esti asociada con me-
joras en el bienestar fisico v
mental, los estudios revelan,
sin embarge. que uno de cada
tres atletas puede experi-
mentar sintomas de trostor-
nos mentales”, apunta ¢l Kit
de Herramientas de Salod
Mental del Comité Olimpies Internacioral (CO0
para atletas de élite, publicado en 2021,

Al respecto. Laura Marcela Avala, subdirecto-
ra nacional de pricologia del deporte v el ejercicio
del Colegio Colombiano de Psiciloros, advierte que
en el descmpeio de disciplinas depottivas resulta
indispensalile aprender a priovizar las expectalivas
individuales frent a las demandas del entorno, Y
en eso, el mundo deportivo suele centrasse en la
prevencion v el manepo de 1as lesiones, el aumernto
de 1a fortaleza fisica y el rendimiento, Ia slimenta-
cion v 1o competitividad. pero se subestima la fm-
portancia de la preparacion mental de los deportis-
tas en formacién v en los de alto rendimiemta,

El Kit de Herramientas del COL define la salud
merdal como "un estado de bienestar en €l gue un
individuo ¢s consciente de sus propias hakilidades.
v puede hacer frente a las tensiones habituales de

‘ ‘ Ansivdad, depresion.
extres, abuso de sustancios
psicodetivas son algunas de
lax afectaciones a la salud
que podecen los deportistas
de alte competencia’.

la vida, puede trabajar de manera produstiva v &2
capa de contribuir a su entorne™. ¥ destaca que al-
sunas de 135 afectaciones mis frecuentes 2 la salud
mental de los deportistas de alta competencia son:
ansiedad, depresidn, trastornos del suefio, de Ia
conducta alimentacia. estrés, abuso de sustancias
peicoactivas, sobrecntrenamients que supone uns
excesiva cantidad e intensidad de entremamiento fi-
sica), trastornos bipolares o psicificos, adiccidn al
juegn e ideas suicidas.

Em el decumento e minestra que el 49 % de los
atletas olimpicos tiene problemas relacionados con
ol suefia, el T % de todas Tas causas de muerte cn
atletas de ¢lite es el suicidio. el 54 % de los com-
petidores revela sintomas de déficit de atencidn ¢
hiperactividad. "A traves del acompatamiento ps-
coldgien los atletas obtienen catrategias para afron-
tar situaciones de fracaso v de éxito, consejos para
sorbear los ohaticulos del dia
adia. v ademis ez una herra-
mienta para faeilitar ¢ tra-
bapo en equipo v ba relacion
com los entrenadores. ¥ esto,
a fin e cuentas, tribota para
un mejor desempefio comd:
deportistas v como indivi-
duns”, explica Avala,

Otro Factor que altera la
salid mental de los depor-
tistaz &5 su exposicion mediitiea. La avalancha de
mensajes a travds de las redes sociales v la interac-
citin con los medios de comunicacion son una carga
meis que deben soportar. En paralelo esti ¢l heche
de ser referentes idealizados de sectores de 1o socie-
dad que los consideran invencibles, sobrehuma-
nos. Y tambidn catin los compromisos coonomicos,
porgue ¢n muchas ocasiones ¢l sustento familiar
depende del desempeno del afleta,

La especialista Laura Ayala explica que el de-
porte de competicidn se enfoca en el resultado de
una competencia o un partido. pero no se valida
el proceso. Se juzga. tants al deporlista como al
cquipe, por el marcador. En cambio; pocas veces
se reconoce ol esfuerzo v el proceso que se ha he-
cho para Hegar ahi. Esto puede gencrar violencia
v discriminacion, pues las expectativas de la hin-
chada son siempre muy alias. Esta presidn en el

*Perioilisla, profesor universifari y colaboradorg permanenic Jo Bieneslar C'I}E"E:.E.JIIH:]E.
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Salud
@ el i

deportista se puede reflejar en respucsias de estrés,
ansiedad o frustracion. generando alteraciones én su
pensamienio o conducta lales como dificuliad para
dormir, agitacidn, aumento o disminueidn de su ape-
tito, tensidn muscular, miede angustia. tristeza ¢
irritabilidasd.

Por eso el apoyo psicoldgico es clave para que el
atleta aprenda a regular sus expectativas, valorar los
elementos positivos gue pueden contrbuir con su
provecto de vida v rendimiento, ain cuando el mar-
eador nao le favorezea,

La especificidad en el apovo

"Los atletas a menudo parccén encarnar senti-
mignlos de alegria v esperanza, v dan lo mejor de
1 mismos para aleanzar sus swelios: pero como to-
dos nosotros, también pueden necesitar apovo para
su salud mental”, apunta el documents del Conmité
Climpico Internacional.

Laura Arenas, gquicn también es especialista en
psicologia del deporte. magister v docente de la fa-
cultad de Paicologia de Unizanitas, sefalas gue cada
disciplinag deportiva demanda habihidades diferen-
tes en los atletas, Y tambicén es importante analizar si
¢l deporte es individual 0 en equipo. En eadna easo, @l
psicilogo frabajard en procesos bisicos come aten-
cidi, capacidad de activacion, regulacion emocional
v temias asocindos como el mtoroncepio. Adicio-
malmente, s¢ hard mayor o menor esfucrso, segin
¢ caso, en habilidades sociales v de equipo, como la
comunicacion, el lideraara, In combinacidn de tareas
v la empatia,

“Para ser asertivos en el abordaje los psicdlogos
deportivos tenemaos que conacer muy bien I disei-
plina, las normas que ba rigen v los actores invelu-
crados, porgue incluso en los deportes individuales
hay um equips detedz del atleta, integrads por en-
trenadores, fisiterapeutas, nutricionistas, téenicos,
autoridades, patrocinantes, A 1o gque se suman las
redes de apove cercanas constituidas por los padres,
la pareia. los macstros, gque tienen una incidencia
determinante en el comportamiento del deportista®™,
detalia Arenas.

Jainir Cantille, psicdlogo deportive de la division
menor del Junior de Barranguilla, advierte que laes:
pecialidad de la psicologia del deporte se rige por un
método cicntifico, de fal manera que no se pucde ver
come una intervencion aiglada v aeeesoria, sino mis

Elapays patookdgron s clirve furra
v ol et apentla o gl
sns eaperfaltvas, avin curada o
wurnearcdor o Bp farenezca
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LA CIFRA

El 49 %
de los
atletas
olimpicos
Liene
problemas
relacionados
con ¢l sueio,

hicn como un process fundamental para lograr ¢
bicnestar integral del atleta, Par ¢50, “es imposible
pretender gue el apoye psicoemocional al atleta sea
simplemente ofrecer una charla motivacional una
hora antes del partids o 1a competencia”, dice,

Cantillo considera gue son cuatrs los aspecios
gque determinan un mejor desempefio del jugador:
I téenico, referido a las eapacidades aptitudinales;
Tos fisien, gue tiene que ver con las caracteristicas
del organismo en cuanto a fuerza, estatura, com-
plexidn, ete; lo thetics, relacionads con la compren-
sidn del rol del atleta en la eancha: v lo mental, que
imvolucra ¢l papel que tienen las emociones, las
reacciones v 1os pensamientos en ¢l rendimien-
1o deportiva, De ahi que se combinen los aportes
de profesionales de distintas dreas pera lograr un
acompanamicnto infegral,

Para Laura Ayala. en el ambito d2portive estd
sierclo frecuente ¢ intrusismo de persanas diferen-
s al profesional de la psicologia del ceporte, quie-
nes sin fninguna preparacion cientifica o académica
asumen el rol de scompatiamients en @lod mental
de los atletas. La mayoria de las veoes tienen bue-
nas intenciomnes, pere mo siempre disponen de las
herramientas suficientes para dar respuesta a lag
necesidades cspecificas del competidor. Y en esie
sentido, resulia indispensable que les elubes, las
ligaw. lag federaciones v los comités departamen-
fales v nacionales sean cuidadosos en la seleccion
del personal que liderara el soporte peicoldgico de
loss atletsng, pues, coma ge ha demaostrado, se trafa de
un proceso complejo que reguiere de s preparacion
adecuada, el seguimiento constante v muchas veces
persona lizado. @



El bienestares... | Indhira Serrano

Fovessraris: New® Flereera

Actriz, conferencista y escritora. En el 2015 inici¢ su campana
Reconstruyendo imaginarios. para fomentar la autoaceptacion y el
orgullo por la herencia afra, que la ha llevado a dar charlas por toda

Colombia y a escribir su primer libro infantil, Kosa la crespa.

Mi escena de benestar inchuye...

bl Famnilia. bogear gue Ias personas se slenian
mig felices v seruras en su blizgueds por s
realizacidn. Actuar, dirigir v eseribin

Ed bnenestar menital lo encueriirg..

En lor v esenchar antores sobee crecimiento

espiritual, Hacer caminafas v reirme con amigos.

M éxito como persona consisie...

En trabajar haciendo o gue amo. Enencontear

Ia Felicidad en cada mamento v no buasear una
felicidad uidpica.

Me guastaria aliviar el syfrimienio de._.

Cualquier persona brinddndole palabras

de aliento en el momento jusiao,

La mejor forma de cuidar mi salud ex...

Cuidar mi mente v mi espirity, Creo gue las
enfermedades fisicas se relacionan ecn la forma en
que gestionas tu vida, en loespivituall v emocional,
La mejor forma de culdar a ofros 20 exfness & dneodn e
Eatar pendentes de bo gue neeesilan, ayadarlos 4
cumplir sus suefios, estar lista cuand > necesitan

um abraza.

Falpro los momentos de soledod porgue me bhermiten...
Ver hacia el mleror, coneclarme com Jas coss o
quiero. Me permiten reflexionar.

M maritra para by colmag en momentos diffeiles ex..

D g pracing porgue resparo ¥ por s cosis que
51 tengo hoy,

Para acompaiiar @ mi seres queridos slempre oo, .
Esztar pregente al 100 %

Laz pérdiclar me ban snsefiads_,

e donde se clerea una puerta, se akren oteas,

Chae i Las personas ni las cosas son jmara sicmpre

v hay que agradecerlas cuando estdn sn ity vida, @

3
Al SCCTE A AR OF F

‘% Fundacion Keralty . e
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Brasier:
¢.S1 0 NO?

Fara estas dos
mujeres, |a decision
de usar brasier o no
usarlo ha atravesado

parte de su identidad.

htf:l h:.l.“d‘: " {I-';: ":'i ]][‘i“]{‘[“{[ Mo ugo brasier hace mds de diex anozg. v solo he
i“d{gpﬂ“]g[;ﬁ“" uaade aleo gimilar en la plava porogue toea. be e s-

i " i gjuis mus teras esten ~IIII|-|.I||I"'|II.'III|-I'.'i'I:'|:~|-'I' i
MARIEL BEJARANG

rope gue Hevo puesta, Me gusta gentivlas libres v pai

#llns tambidén me he entrentade o momentos v sitw-

1 o - - H - . Prp - 1 . .y - . LR & - o - v -

1 AT AT G I S PSRN a Cree el riones incdmedas. Mis tetas VOIS PHRETHES han siclo
| log serns 2 ko= 12 anos, Bealinen e 1o 1 mativa de conversaciones en oficinag de hombres,
.

cuerde mucha de aguella dpoca. Lo gue e los que no és habitual gue una mojer vaya psor
: 1 ; : ; “ : g : L vbenlom
si recuerdo o5 que nunca guise usar Blusas “de chi ahi sin sentivse oprimida. He sido victima de violen
cas”, e pustaba la ropa amplia v —contrarioa lo ha cia cuando un dia coalguiera un hombre gue paso
Iatual en Berra caliente—, no usé ropa con ombros pror 1 lada se sinhid con la hibertad de pellizearme
descubiertos en T primera idolesceny e AE e LI Pty =y no faltarin quicnes d EATY uie ©i 1
rielaeidn con bos senog —vo 1as Namo “mis tedas 1 LSS [0 T LBATT S0sién

Fueer snnames macda paabilieo. Mis tetas sueltas lueron b bandera de mi praamera
Los. 1 - incomodaron. Para hacer  independencia y luego los trofeos de I mujer jover
ARG DS TEURCA TS IreCo Il araTh. 115 NaceT IMACpETCemeia v [ego s 1T enE A la mujer joven

: 1 .
deporte ¢ i a la escuela los conshderd necesarios v gue fud, en el pais de maches dentro v foera de las
bl igatarios, no babia excepeidn a by regla. Pero todo afvcings que seguimas habatando, Mis tetas fueron 2]
eso eambio cuando conoei los brasicres de alambres, P l-|l..| to e estudio con relacidn a s Pregunias
apuimas v eneajes, Hacian gue mesintiera ridieula y aar la identicad v la liberiad. Mis tetas siguen siendo

I 1 H 1 | 1
disfrazada. Loz usé, pero cuando sali de casa v dejé el lugear al que siempre vaelvo, v quiera segur delen-
de-sentirme observada por [a gente gue me rodeaba, diendo en algunos espacios su exposicidn naturel.

[ ] [ 1 '] I [ !

decidi dejarlos v senti gue habian sido siemgpre wne blis betas libres son v serdn una postura politiea en un

npEsicidn enmi vida munde de imposiciones v de restriccionss

Hienectar L-odsanitas



‘ ‘ CGeneroalmente los hroasieres

praaret besto grande xon s

caros, iy menos ofirta y solo
vienen en lres opeiones: fajas,
lisos o de encaje”.

“Para las mujeres bustonas,
ponerse o no brasier no

es una eleccion™

ALEJANDRA COLL

T aci prematura v eso me supi o recibir tra-
tamientos harmaonales, lo queen mi adoles
cencia desemncadend el erecimiento de un

busto demasiado grande para mi conbextura v edad.
Sali de oetave grado con un cuerpo ¥ entré & noveno
conotro completamente diferente,

Desde entonces siempre he usado brasier, inclu-
saen los espacios mas privados. De nifa era una im
prosicidn. M mamd me decia: “Vamos a comprarte un
brasier v (e o fienes gque poner™. Luego vo 1o gqueria
gquitirmelo, porgue sentia la mecesidad de ocultar m
busta v el brasier ayvuda a apretar. a esconder. Pero
tambitn ko usaba buseando comodidad, porogue me
ayudaba a evitar los problemas de espalda causados
por el pesa,

Ademmizs, siento que el vestuario oz un perfor-
manee externe v me euesta pensar en presentarme
sin brasier, porgue mieras para las mujeres con
bustos mediane o pequefio mo usar brasier poede ser
sexy, para las mujeres bustonas sigee siendo consi
derado come algo obaceno o propio de quien no cui-
a1 su apariencia personal. Para nosotraz [as mujeres
bustonas, muchas veces, ponerse o noe brasier no ¢5
una eleccion que podamos hacer en lberiad.

Anin hoy sipue sienda complejo para mi comprar
brasier o vestide de bafio pergue debo someterme a
laz opiniones de los demis, a que me miren de arriba
4 abago vodigan atrevidamente: "oy, pero quié pesarn,
Deberia operarse”. Ademidis, por 1o general los sos
temes para busto grande 200 mdAs carce, lay menos
oferts v solo vienen en tres opeiones: fajas, lisos o de
eneaje. Enocolores blanco, beige o negro, porgue o5
tAn pensades para ocultar el busio grande, Distinto,
pror ejemiplo, a lo gue viven mis hernmmas. Ellasg a1
pueden tener sostenes de todos los colares v diseios,
pero para nesctras los brasieres no se dizefian como
L et ey, pordgue para la sociedad el adeal de
busto sexy es “ni tan grande ni tan pegaetio”

En algin momento olra persona muy respetada
eni el feminismio e dijo: “lu estélica o es feminista
v o responde al mevimiento” por b forma en que es
talm vestida, v eso incluia ol use del brasier. Pero vo
e cred en al cosa coano o est®een Bemi aista. Soy una
mujer profundamente feminista que clige usar bra
sier Y lo voy g usar porgque me resulta comodo y me
da segaridad para poder hablar en patlice. Para oo

o ks importante o5 sentirme bicn micntras hago mi
trabaje, Usar bragler noes un saerifielo para mi, @

Eipnastar Colsanitas 87



% Baylo piso
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Papa cumple 100 anos

Feluerrdo Avias Villa® = Dosreaods: Loise Martines @lonarimariines

Una persona de 100 afios puede seguir activa y mantener una
capacidad de lenguaje casi intacta. En el interés por encontrar
posibles pistas de una vejez sana el autor recorre la vida de su padre.

jempre me ha gustado el titolo de
S unga pelicula del director espanial

Carlos Saura gue se lama Mo
cumple IO adtos. Aparecid en 1979 v en-
tonces era normal gue alpuicn muriera
a s Y0 pazsar de 80 se vela como algo
notable, asique para mi laides de come-
plir VOO afios me parceia tan surrealista
coan la misma pelicula, Pues bien. el pa-
saro 4 de septiombre amaness en modo
“papd cumple W afos",

Liegar alli mo es tarea ficil, y mucho
menos haverlo con su sorprendente u-
cidez. A pesar de que ha perdide ol aidag,
stempre fuvo problemas de visin v en
20006 sufric wa fractura muy zeave de
femur v cadera que e obliga a caminar
muy lentamente, Por 1a sordera es difici]
eomversar con Jorge Ariag de Greiff (olvi-
daba presentarlol pero una viz entra en
alguno de los tantos temas que le it
sinsman, lo desarralla eomo gi eetuviern
levendo un texto,

Comao estuve miuy vineulado durante
e parte de s ovida a la Universicid
Macional de Colombia v es miembre de
[a= academias de Ciencias, de Historia v
de la Sociedad Geogrifica, en estos dias
ha recibidoe algunos homenajes. Tuvo Ia
oporfunidad de hablar dos veces en la
Academia de Chencias en la Acadenia
de Historia v en un homenaje en la
Lniversidad Macienal. En las tres
halald, v lo hizo de mmemaor.

Estomc ha puesto s
peensar que hace posible gue
algiena bos 1O 208 sen capa
e seguir tam activo ¥ de mante
rer uta capacidad de lenguaje east
iicta annguee se refiera a lenas

complejos. Mo lo hago con el fin de repasar
s vida sino de cneontrar posibles pautas
¥ pistas gue puedan explicarlo Una de
ellas. sin duda, es su incesante interds por
conocer con profundidad v rigor diver-
s0s temmas, Ingenieria civil (o sea fisiea v
matemiticas), astronomia, historia de In
ciencia, historia gemeral, etvoastronomia,
peografin. Ademds sabe muchisimo de
locomntoras, aviones, harcos...

Oiro aspecto ha sido su gusto por
T misica, quee de mifo be inculcaron su
msammmh Letiein v sus tios Ledn y Otto de
Greiff, Meldmano, colecciomista de discos
v (esto o zongidero muy importante) de
partiturs 2 gque hagia haee muy poros afios
utilizd para scguir las audiciones di los
dizcos, Es deci, cuando oye midsica pome
a trabaiar su cerebro o tope.

A lo anterior debe agregarse su pasion
por los ohcios manuales, Hace unos 30
afias o entrevistaron sobre 1a edueacidn
rqua haliis recibido y manifestd que, die ha-
berse quedado sin trabajo como ingenier,
s habrin podiclo panare la vida eomo zapa-
fera carpinters, tormers, encuadermador.,

citden fotal siete oficios que aprendid en
&l colegio. Aun hov s¢ 12 pasa metido en
au taller con wna lima en una mano ¥ una
tabla en b ofra. Esth tratando de terminar
un barco de madera, un felescopio para
imi hija Verdnica v una rueda de Chicago
para mi nieta Josguina.
b1 papd caminaba mucho, D la casa
iba a la Universidad Nacional v valvia
a e, locpue implieak wmns S0 cumdens
en ambos senbidoes, Sobre todo en su ju-
verntid hise varias excursiones, Ya con
s 68 o de pronte 70 anos de edad 2
cucsias, no recucrdo muy ben, atravess
a pie buena parte de la Sierra Nevada de
Santa Marta junta con Juan Mayr para
aprender de la astronomia d 2 las nacio-
nes indigenas.,
La etmoastronamia, que sanaeid en
esa fpoca de finales de los afos 80, e
permnitio abiir su mente a nuevas mane-
rag de interpretar los sueeass del mundo
natural. Y pienso que eso ha estimalado
atin mAs su actividad cerebral, Ehisto-
rizdor Mauricio Nieto, que disbe ser unos
40 atios menor gque ¢l dice gque mi papd
e o mente mds joven de la Academia
Colambiana de Historia
Y tambien debe haber siglo impor-
tante su senfido del humor, que se basa
ande todo en juegos de palabeas a veces
bastante rebuscados, Rastreando alguna
hase tedrica que corrchore lo gue intuya,
e ertan e on un corndepts deiro-
minado reserva cogritiza, Es la hakdli-
dad del cerebro de tolerar la demencia.
Penzaba profundizar en el lo pera va
reo quedds cspacio on esta pigina. Serd el
tema de la praxima columna,
{Cantinuari)} @

*Periodista y escritor, Mizehen del consefo editortal de Bienestar Colsanitas.
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il [w ] ET fCusles son hs
DE Mn“um fases de consurme
de aleahal que
' — atraviesa una
persana antes de
llegar a la etapa
de riesgo?
Esia Informacion
de nuestro neel
le ayudara a
towmar decisicomes
inteligentes para
prevenr & abusa
ae esta y otras
gUStancias.

CL Ll

TRANSMISION EN VIVD

Pautas para hablar de salud sexual con bas hijos

Las especialistas Pilar Agusrme, psicologa v terapeuta
senowal, y Clavichid Gamboa, ginecdapa y ababelra,
estuvieron con nosobras en una transmisien en vive
die Instagram en el dia mundial de |a salud seneal.

En este video las especialistas brindan pautas para
abordar este tema con los thn#, v proourar el cuidado
de sy sexualidad, Encuéntrelo en nuestra cuenta de
Instagram @bisnestarcalsanitas

QUE PASA EN EL CUERPO CUANDOD...

G hace by aspiring en nuestro organtsmoe?

El scido acetilsalicilico, conocide como aspiring, o5 un
farmaco de la familia de los silicatos que se utiiza como
analgesico, anfinflamatora v para tratar problemas
cardigvasculares y reunatodagicos. Desoubra como es
&l proceso complejo que realiza nuestro cuerpo cuando
EORARRSE LIRS ASRIARS.

TEST PREVENTIVO
JPUE ban buend &5 su higiana dal suefa?
Animese a hacer esta prucha en puesira
pagina web y descubra gué puede
hacer =i necesita dormir mejor.

SALUD IMENTAL

Primieras auxilios
psicologicos: jcudles
son los camblos Hsicos
¥y emocionales mas
comunes durants

el ermvbarara?

Mudia Preciada,
pSicaoga Y profhesora
de Unisanitas, explica
cuales son y cémo
podemos prevenir

los factores de riesgo
emocional en esta
etapa.

Embaraz

y salud mental

coLumna

|Buscames mujents gue se anlmen a contar sus
historias! Becuende que en nuestra secciin La
COMVErsacion mujencs de cualquicer rincdn del mundo
[no necesariamente perbod|stas) escriben soboe sus
intereses, precoupaciones, anecdotas ¥ aprendizajes
5i quiere participar, escnbanos v e emiarcmeos tada la
informacidn lectoresbienestaniicolsanitas.com
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Agenda tus citas médicas

en nuestros Centros Médicos
Colsanitas a traves de los
siguientes canales digitales

Maria Paula, tu asistente virtual:
Disponible en WhatsApp (+57) 310 310 7676, chat de colsanitas.com
o Facebook Messenger de Colsanitas Medicina Prepagada.

Oficina Virtual:
Al ingresar a colsanitas.com pueces acceder a tu Oficina Virtual dando
clic en el botdn ubicado en la parte superior derecha.

App Colsanitas:
Puedes descargarla a través de Play Store o AppStore para que gestiones
tus servicios en salud donde guiera que vayas.

Colsanitas enLinea:
Bogota (601) 487 1920 - Linea gratuita nacional: 018000979020

Sinoalcanzas allegaratu cita, reprogramao cancelaa

tiempo desde cualquier dispositivo y en cualquier lugar.
De esta manera quedara disponible para otro usuario.

Adquiere tus vales electronicos con anticipacionatucitaa
través de nuestros canales digitales o kioscos, ubicadosen
nuestras oficinas y centros médicos.
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