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Institucional
Carta del presidente

Salud oral
con la calidad Colsanitas

agamos un poco de historia. Hace

quince afos comenzamos a ver una

solicitud reiterada en las encuestas
de satisfaccién que diligenciaban los usua-
rios Colsanitas y Medisanitas cuando asis-
tian a alguno de nuestros puntos de aten-
cién. Ellos pedian mas y mejores servicios
de salud oral con el sello de excelencia que
garantiza nuestra compafia de medicina
prepagada.

Quienes nos conocen saben que nos to-
mamos muy en serio esas encuestas de satis-
faccion. Que las revisamos, las analizamos y
las usamos como insumo para implementar
o mejorar servicios, infraestructura o trami-
tes administrativos. Siempre estamos muy
atentos a lo que dicen nuestros usuarios, a
cémo califican los servicios que reciben de
nuestra parte: ha sido un componente im-
portante en la estrategia que desarrollamos
para convertirnos en la compania de medi-
cina prepagada preferida por las familias y
empresas colombianas.

Asi que nos pusimos en la tarea de traba-
jar en dos sentidos: implementar un plan de
salud oral que tuviera todas las virtudes de
los planes de medicina prepagada que ya te-
niamos, y hacer una revisién exhaustiva del
cubrimiento e infraestructura odontolégicos
que ofreciamos a nuestros usuarios Medisa-
nitas y Colsanitas.

El resultado fue el Plan Dental Colsani-
tas y las Clinicas Dentales Colsanitas. Como
nuestros otros planes de medicina prepa-
gada, el Plan Dental ofrece acceso directo a
especialistas y odontologia general, procedi-
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mientos sin tope o preexistencias, con la mas
alta calidad y los profesionales mejor capa-
citados, en espacios cémodos equipados con
altima tecnologia.

Hoy en dia Plan Dental es una empresa
de salud oral prepagada con mas de 86.000
usuarios en todo el pais. No todos ellos es-
tan inscritos en alguno de nuestros planes
de medicina prepagada: el Plan Dental esta
disponible para cualquier persona, con o sin
seguro médico o medicina prepagada.

Por otra parte, abrimos las Clinicas Den-
tales Colsanitas, para atender a usuarios de
Colsanitas, Medisanitas y Plan Dental. Am-
pliamos las coberturas en salud oral para los
usuarios de medicina prepagada, y estable-
cimos unas muy atractivas tarifas preferen-
ciales para los servicios que no estian cubier-
tos en los planes originales.

Tanto el Plan Dental como las Clinicas
Dentales Colsanitas siguen los principios y
valores que hemos implementado para to-
das nuestras actividades en Colombia y los
paises en los que ofrecemos nuestros ser-
vicios de cuidado y bienestar: solidaridad,
compasion, respeto, reciprocidad y justicia.
La invitacién es a que conozcan las Clinicas
Dentales Colsanitas y el Plan Dental. Més
oportunidades de acompafar a las personas
en todos los momentos de su vida.

Un saludo para todos.
IeNACIO CORREA SEBASTIAN

Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty
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Centro Médico
Medicina Preventiva

Ahora en Bogotad, el primer
Centro Médico de Medicina Preventiva

Un espacio disefiado especialmente para ti con una moderna y amplia infraestructura,
en donde encontraras atencion especializada orientada hacia la prevencion e
identificacion temprana del riesgo en salud.

A traves de
accederds a una consulta en la que tendrds una evaluacion de tu riesgo en salud vy, de
ser necesario, te podrdn ordenar exdmenes para establecer un

Horario de atencion:

Lunes a viernes de 7:00 a.m. a 7:00 p.m.
Sabado de 7:00 a.m. a 1:00 p.m.

Direccion: Cra. 7 #115-60, Centro
Comercial Hacienda Santa Barbara ,
Locales 213 - 235, Bogota
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Agenda tus citas a traveés de
nuestros canales digitales:

Oficina Virtual

en colsanitas.com

También por Colsanitas en Linea:
Bogota: (601) 487 1920



@ Belleza y bienestar
Entrevista

Por: Adriana Restrepo*
ForoGraria: Juanw Manuel Vargas

El coach mexicano se
convirtié en un simbolo de
resistencia enla pandemia.
Con su plataiorma de
entrenamieﬂo conecto, en
una misma &ansmisién de
Instagram, a"casi 50.000
personas dé,}todo el mupdo
con un unico objetivo:
mantener la cordura y
la buena vibra a través
del ejercicio.
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Rodrigo Garduno:
‘Ayudamos a las personas
a encontrar la mejor version
de ellas mismas”™
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“ i vida ha sido una vida anormal,
pero feliz”, dice Rodrigo Gardufio.
Empez6 a jugar fitbol con cuatro
afios, a los ocho entrenaba a diario, y a los 12 fue
fichado por las ligas inferiores.

A diferencia de los nifios de su escuela, no iba
a fiestas, no salia a jugar en las tardes, tenia pocos
amigosy viajaba casi todos los fines de semana con
su equipo. “Sacrifiqué muchas cosas, pero aprendi
a ir por mis suefios”.

A los 17 afios entr6 al futbol profesional, el cual
abandoné cuando cumplié 30. En las canchas y
vestidores descubrié el don de alentar a sus com-
parfieros, de retarlos y de llevarlos al limite para no
rendirse. Ese aprendizaje le mostré su vocacion, la
que lo ha llevado a liderar su estudio de entrena-
miento llamado 54D, y a impartir talleres y confe-
rencias para empresasy grupos por todo el mundo.

2Como fue dejar los campos de juego para dedicarse a
las conferencias y al entrenamiento personal?

Creci siendo lider en los equipos donde jugué, Ra-
yos del Necaxa y los Monarcas de Morelia. Apren-
di a trabajar las emociones y habilidades de mi
equipo. Eso mismo es lo que he tratado de aplicar
a todos los escenarios de mi vida. Por eso, ahora
trabajo con empresas, para motivar equipos y ayu-
darlos a encarar la vida con resiliencia, con fuerza
de voluntad, valorando el esfuerzo, entendiendo
que no hay atajos para conseguir el éxito.

SEs diferente entrenar cuerpos que enirenar mentes?

Es exactamente lo mismo. Ayudar es ayudar. Creo
que cuando se genera un cambio, mental o corpo-
ral, hay un sentimiento de satisfaccién enorme
porque la persona se da cuenta de que lo logré con
disciplina y consistencia. Mi trabajo es liberar a las
personas de la jaula en la que viven y hacer que en-
tiendan que son capaces de transformar su mundo.

La pandemia fue un parieaguas en la bistoria de 54D.
Moucha gente bizo lo mismo que ustedes: entrenamientos
virtuales gratuitos. ;Qué hicieron ustedes distinto o
mefor que representd que se unieran miles de personas?
Lo que hizo la diferencia es que éramos seres hu-
manos reales, pasiandola igualmente mal, pero
tratando de distraer a la gente para que no se en-
focara en cosas negativas. Nuestra misién era evi-

¢Cdémo imaginaron 54D en un principio?

Con mi socio, Rodrigo de
Ovando, queriamos una
plataforma para cambiar
habitos y ayudar a las
personas durante procesos
complicados de la vida:
una separacion, problemas
financieros, ansiedad... El
deporte es lo Unico que
puede generar endorfinas
y serotonina para ver

todo con claridad. Asi

que tenfamos claro que si
lograbamos que la gente
estabilizara la mente y
moviera el cuerpo podria
enfrentar la vida con
mejores estrategias. Once
afios después seguimos con
el mismo objetivo: crear
las mejores versiones de
quienes acuden a nosotros.

tar que las personas se rindieran, mientras todo
volvia a la normalidad. No imaginamos nunca
el movimiento enorme que se cred, porque no lo
planeamos. Lo hicimos desde el corazén: abrimos
Instagram y dijimos “Sefiores, aqui hay una puer-
ta para quienes se quieren enfocar en lo positivo.
Aqui cabemos todos”. Y asi fueron llegando per-
sonas de todos los rincones del mundo, una pareja
en Argentina, un actor en Portugal, Juan Guiller-
mo Cuadrado, la modelo Adriana Lima, Juanes,
una tia en Chile y una familia entera en Panama.

SCudles son sus pilares del bienestar?

La disciplina, el compromiso, la consistencia y
el amor propio. Cuando todo esto existe uno en-
tiende que lo mas importante es invertir en uno
mismo.

Y, scon qué intensidad entrena?

El deporte es mi religién. Entreno a diario. El
unico dia que descanso es el domingo. Pero voy,
sagradamente, de lunes a sibado a uno de los es-
tudios de 54D en Miami para hacer alguno de los
programas. ®

*Periodista, productora y cofundadora de Relatto.
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@ Belleza y bienestar
j Abecé

L.os beneficios de la
limpieza facial profunda

Adriana Restrepo*

Este procedimiento estético
puede mejorar la apariencia

de la piel del rostro, el

pecho o la espalda, pero

no es un tratamiento para
enfermedades de la piel.
Resolvemos las dudas en torno
altema con una experta.

8 Bienestar Colsanitas

¢Qué es una limpieza facial profunda?

Es un tratamiento estético que se realiza en la
piel del rostro, el pecho, la espalda o en zonas
del cuerpo donde se requiera eliminar impu-
rezas, células muertas, puntos negros y otras
obstrucciones que pueden estar presentes en
los poros. Esta limpieza se hace en un centro
meédico de estética o spa, siempre por profesio-
nales, capaces de identificar las necesidades de
cada tipo de piel. La limpieza también puede
prevenir la aparicién de acné. Ademas, ayuda
a mejorar la apariencia y textura de Ia piel, de-
jandola més luminosa y saludable.

¢Qué tlipo de impurezas se pueden retirar con
la limpieza profunda?

Exceso de sebo: el sebo es producido de forma
natural por las glindulas sebaceas de la piel.



Sin embargo, en ocasiones se puede acumular
en los poros y mezclar con células muertas for-
mando comedones o puntos negros.

Puntos negros y comedones: son pequefias
obstrucciones en los poros de la piel que se
forman cuando el sebo y las células muertas se
oxidan y se ponen oscuras. Durante la limpie-
za facial profunda se extraen con herramientas
especiales.

Células muertas: los quera-
tinocitos son las células de
la capa mas superficial de
la piel que constantemente
mueren y se renuevan. Los
malos habitos de limpiezay
el proceso de envejecimien-
to pueden llevar a que estas células se acumu-
len en la superficie opacando la apariencia de
la piel. La exfoliacién, durante la limpieza fa-
cial profunda, ayuda a eliminar estas células
muertas y a estimular la regeneracién celular.

Restos de maquillaje: si se utiliza diariamente
es posible que queden restos en la piel incluso
después de limpiarla superficialmente. En la
limpieza facial profunda se utiliza un produc-
to especifico para eliminar completamente los
restos de maquillaje y mantener la piel limpia.

Puede variar segin las necesidades individua-
les de cada persona y su tipo de piel. Pero, en
general, se puede considerar que a partir de los
12 013 afios es una edad adecuada para comen-
zar a cuidar la piel del rostro y considerar las
limpiezas faciales.

Cada cuatro a seis semanas. Sin embargo, el
especialista es quien debe determinar esta fre-
cuencia.

la piel, dejandola mas
luminosa y saludable’.

Si, se puede adaptar a cualquier tipo de piel, ya
sea grasa, seca, mixta o sensible. Si la persona
presenta alguna patologia especial debe revi-
sarse la tecnologia y las sustancias que se van
a emplear. No se recomienda para personas con
heridas abiertas o quemaduras, infecciones ac-
tivas, condiciones inflamatorias o dermatitis
tipo contacto o seborreica activa.

Evitar la exposicién al sol o
los bronceados antes de una
limpieza facial, pues la piel se
pone més sensible y puede su-
frir irritacién durante el proceso de limpieza y
manchas posteriores.

Sitienela piel sensible, es recomendable evi-
tar el uso de productos con fragancias fuertes,
ingredientes agresivos o exfoliantes abrasivos
antes de una limpieza facial. Estos productos
pueden causar sensibilidad durante el proceso
de limpieza. ®

No trata problemas de piel profunda como cicatrices,
arrugas profundas o manchas oscuras.

No elimina por completo el acné; si bien la
limpieza facial puede ayudar a limpiar los poros y
areducir la aparicién de brotes de acné, no es una
solucion definitiva. El acné puede tener multiples
causas y requiere un tratamiento mas completo y
personalizado.

No elimina el vello facial: puede ayudar a limpiar la piel

alrededor de los foliculos pilosos, pero no elimina el
vello de forma permanente.

No es un tratamiento para condiciones médicas
subyacentes, como rosacea, psoriasis o dermatitis.

*Periodista, productora y cofundadora de Relatto.
Con informacion de Adriana Varela, especialista en medicina estética de Megastetic.
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Actividad fisica
Abecé

[.a masa muscular

¢Queé funcion cumplen los
musculos en el bienestar de

Catalina Porras Sudrez

y la salud

*

total de tejido conocido como musculo.
Segun la médica deportéloga y asesora
fisica, Alejandra Santamaria, el musculo no
solo es responsable del movimiento y la fuer-

S e denomina masa muscular al conjunto

una persona? ¢Como podemos za del cuerpo, sino que también acttia como un
mantener la fuerza del cuerpo 6rgano funcional que produce sustancias bio-
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quimicas con funciones locales y sistémicas en

con el paso de los af os? Dos él. “Estas sustancias afectan la memoria, el fun-
expertas respon den. cionamiento cerebral, la conversién de grasa y

el sistema inmunolégico, entre otros procesos
vitales”, agrega la especialista.

Es comtin que una persona quiera conocer
su masa corporal a la hora de aumentar o per-
der peso, pero entender el término resulta re-
levante para la salud en general, pues gracias
a la masa muscular podemos tener una mejor
y mayor movilidad, més resistencia y fuerza, y
podemos prevenir afecciones como osteoporo-
sis, artrosis o lesiones en las articulaciones.

La funcién de los musculos es fundamental
en todas las etapas de la vida, desde la infancia

hasta la vejez. La deportéloga destaca que “la

w Z ganancia de masa muscular se da entre los

e . 16 afios en los hombres y los 18 afios en

las mujeres. A partir de ahi, el cuer-

po gana mas masa muscular y

comienza a generar la reser-

va de masa muscular du-

rante los primeros 30

anos de vida”. Luego

N \  seproduce un leve

/ E declive en la masa

muscular que se

acentiia hacia los
50 afios.

Sin embargo, el desa-

rrollo y la conservacion de la masa

muscular no estan exclusivamente vincula-

dos a la edad. De hecho, la causa principal de la

pérdida de masa muscular es el sedentarismo.

Por eso es crucial incorporar rutinas regulares




‘ ‘ Segun la OMS, mas del 25 %

de los adultos y el 80 % de los
adolescentes no cumplen con el nivel
recomendado de actividad fisica’

de ejercicios de fuerza bajo la guia de un exper-
to. Estas rutinas pueden variar segtn la edad
y las necesidades de la persona, permitiendo
adaptar los procesos de entrenamiento a las
capacidades individuales y evitando posibles
lesiones.

Interiorizar habitos saludables desde la ju-
ventud, que contribuyan a mantener un orga-
nismo capaz de soportar los cambios propios
del envejecimiento, una adecuada alimenta-
ciény la practica regular de ejercicios de fuerza
mantendra un cuerpo mas fuerte y resistente.

La alimentacion consciente

Ana Victoria Pardo, médica adscrita a Colsani-
tas, explica que las proteinas son fundamentales
para alimentar el tejido muscular y formar su
estructura, porque estin compuestas de aminoa-
cidos que permiten los bloques de construccién
de las proteinas. “Lo recomendado es consumir
de 1,2 a 1,8 gramos de proteina por kilogramo de
peso al dia, para mantener y aumentar la masa
muscular. Es decir, si peso 70 kilogramos, multi-
plicaria 70 x 1,5 kilogramos, y deberia consumir
105 g de proteina diarios”, afiade.

El ejercicio como aliado

Tanto la deportéloga Alejandra Santamaria
como la nutricionista Ana Victoria Pardo coin-
ciden en resaltar la importancia del ejercicio de
fuerza para el desarrollo muscular, pues con él
generamos micro rupturas de fibras muscula-
res que estimulan la reparacién y el crecimien-
to de los musculos.

El ejercicio puede mejorar el rendimiento
en la salud 6sea y las articulaciones, aumentar
el metabolismo, reducir la grasa corporal y vis-
ceral, regular el control de ingreso y resisten-
cia alainsulina, aumentar la energia y mejorar
el equilibrio y la coordinacién.

PORDEBAJO | SALUDABLE %
<18,5 18,5-24,9

Esta es una herramienta de
detecciodn, no de diagnéstico.
Un médico debe evaluar
factores como el grosor de

los pliegues cutaneos, la
alimentacion, la actividad fisica
y los antecedentes familiares y
genéticos para determinar un
riesgo de salud por exceso de
peso. EI IMC no debe ser el Unico
indicador para evaluar la salud
de una persona. De acuerdo con
los Centros para el Control y la

EL DATO

LLa causa
principal
de la pérdida
de masa
muscular es el
sedentarismo.

PESO (KG)
ALTURAZ (M)

_m ’ . g

_H'.. .I‘
\ f 39, 4
8528919 >40

Prevencion de enfermedades
(CDC), el IMC resulta del peso
de una persona en kilogramos
dividido por el cuadrado de la
estatura en metros.

Si el resultado es inferior a

18,5, estd por debajo del peso
adecuado; entre 18,5y 24,9, el
peso es considerado normal; de
25 a 29,9 clasifica en sobrepeso;
y si el resultado es igual o mayor
a 30, se encuentra en la categoria
de obesidad.

SOBREPESO

125-299 |

La pérdida de masa muscular

en el envejecimiento

La sarcopenia es una condicién comunmen-
te asociada con el envejecimiento. Se refiere a
la pérdida gradual de masa muscular que va
acomparfiada de una disminucién en la fuerza,
la postura, entre otros aspectos, que afectan sig-
nificativamente la calidad de vida y la funciona-
lidad del organismo en las personas mayores.
"En esta condicién hay mayor predisposicién a
fracturas, el metabolismo se vuelve lento, se de-
sarrolla pérdida de memoria y, en general, hay
un deterioro en el cuerpo”, explica la deportdlo-
ga Santamaria.

Pero nunca es tarde para adoptar una vida
mas activa y beneficiarse de una rutina de ejer-
cicios adecuada, que pueda mejorar la salud y
el bienestar. No se requieren ejercicios extre-
mos, sino unos habitos que nos preparen para
una vejez més activa y sana. ®

*Practicante revista Bienestar Colsanitas.
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@ Alimentacién
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L.a informacion de
los nutrientes lacteos

Redaccion Bienestar Colsanitas

Gracias a los avances cientificos en salud
alimentaria, hoy en dia se analizan los
alimentos detalladamente, centrandose
en sus nutrientes. Pero {qué sucede si el
enfoque cambia a la interaccion de esos
nutrientes y suimpacto en la salud?

a matriz alimentaria es la interacciéon
I entre los nutrientes, los componentes
bioactivos y la estructura fisica de un
alimento. Esta puede tener unimpacto significa-
tivo e inesperado en la salud, mas alla de la suma
de sus nutrientes individuales. Ese es el princi-
pal hallazgo del articulo Harnessing the Magic of the
Dairy Matrix for Next-Level Health Solutions (Revis-
ta Current Developments in Nutrition) en el que se
presenta un resumen, con evidencia cientifica,
basado en las lecciones del Simposio Nutrition
2022, realizado por la Sociedad Estadounidense
de Nutricién entre el 14 y 16 de junio de 2022.
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Entre los hallazgos mas destacados por parte
de los investigadores, se determiné que varios
componentes presentes en la matriz alimentaria
de los productos lacteos, especialmente los fer-
mentados, desempefian un papel fundamental en
la generacién de respuestas biolégicas beneficio-
sas. Estos componentes estan relacionados con la
reduccion del riesgo de enfermedades cardiome-
tabédlicas y el aumento de niveles de calcio, dada
la composicién y estructura de la grasa lactea.

Frente a esto, la Sociedad Estadounidense de
Nutricién (ASN) sugiere que el consumo de pro-
ductos lacteos como el yogur y el queso conser-
van diversos bioactivos derivados de su proceso
de fermentacién, pues incluyen 4cidos grasos de
cadena corta y péptidos producidos por bacte-
rias, que pueden mejorar la sensibilidad a la in-
sulina y reducir la presién arterial.

Para difundir y discutir esta evidencia en tor-
no al papel de la matriz de alimentos lacteos en la
salud cardiometahdlica, tres investigadores exper-
tos en el tema compartieron algunos avances en la
conferencia Soluciones de salud de siguiente nivel: La
magia de la matriz. Ahi los expertos expusieron los
avances significativos, resaltando las implicacio-
nes para la orientacién dietética actual, que reco-
mienda el consumo de productos lacteos bajos en
grasa o sin grasa. Si bien el consumo de productos
lacteos fermentados ha sido asociado con efectos
protectores sobre la salud cardiometabdlica, tam-
bién se ha demostrado que las variedades de ali-
mentos lacteos enteros pueden tener un papel re-
levante en la promocién de la salud, dependiendo
del riesgo de enfermedad de cada individuo.

La ASN enfatiza la necesidad de trabajar en
conjunto con la investigacién y los organismos de
salud publica para comprender las propiedades
saludables de los alimentos lacteos, especialmen-
te desde su matriz. Asimismo, destac6 durante el
simposio la importancia de educar a la poblacién
sobre la incorporacién de alimentos licteos ade-
cuados en patrones de alimentacién adaptados a
las necesidades individuales, pues asi se pueden
reducir enfermedades relacionadas con la dieta y
mejorar la salud publica a nivel mundial. ®



La magia de

la matriz lactea.

Los hdbitos de vida y la dieta afectan significativamente la salud, abarcando aspectos como la
salud cardiometabdlica, 6sea y la neurocognicion. Anteriormente, se estudiaban los nutrientes
individuales, pero ahora se valora mds el enfoque en la matriz alimentaria, en la cual se

reconoce la interaccién de los nutrientes dentro del alimento y su efecto en la salud.

La matriz alimentaria se refiere a los componentes nutritivos y no nutritivos de los alimentos
y sus relaciones moleculares. La estructura fisica de un alimento influye en la liberaciéon y

absorcion de los nutrientes en el tracto gastrointestinal al ser consumidos.

Conoce la matriz lactea y sus beneficios en la salud

Los productos ldcteos son una fuente rica en nutrientes esenciales, como proteinas de alta calidad, calcio, vitamina D y
potasio, y también contienen compuestos bioactivos como dcidos grasos derivados de ldcteos, fosfolipidos, péptidos vy la
membrana del glébulo de grasa de la leche (MFGM). Durante el procesamiento de la leche hasta convertirse en yogurt o
queso, la composicién bioactiva y de nutrientes, asi como la estructura fisica, cambian, lo cual en el marco de una alimentacién
balanceada puede tener diversos efectos en la salud y puede influir en la liberaciéon y absorcion de los nutrientes.
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Beneficios gastrointestinales derivados del consumo La matriz de los lacteos y una alimentacion
de ldcteos fermentados. balanceada podria contribuir en el control del peso.
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La grasa lactea puede tener efectos bioactivos en el Los lacteos enteros pueden tener un efecto protector
manejo de enfermedades cardiovasculares. frente al riesgo de presentar diabetes tipo 2.

Conclusiones

El consumo de productos ldcteos se asocia con efectos protectores en la salud cardiometabodlica. Ademds, estudios sugieren
que las variedades de alimentos Idcteos enteros y fermentados pueden tener un beneficio sobre el riesgo de enfermedad de
cada individuo. Se necesita mds investigacion para entender completamente cémo los ldcteos pueden contribuir la salud en

diferentes contextos.
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Navegue con cuidado
en internet Robo de datos, noticias falsas y

estafas son algunos de los peligros
Redaccion Bienestar Colsanitas ~ de la web. Aprenda algunos
consejos de ciberseguridad

para prevenir riesgos.

racias al vertiginoso avance de la tec-

nologia, hoy podemos hacer muchas

cosas que antes eran imposibles des-
de la comodidad de nuestro hogar. Comprar
unos zapatos, pagar el recibo de la luz e inclu-
so conocer personas fuera de nuestro circulo
social son solo algunas de las actividades que
podemos hacer gracias a un dispositivo mévil
y acceso a internet. Sin embargo, en la web no
todo es como lo pintan. De la misma manera
en que el mundo evoluciona, los delincuentes
también lo hacen, llegando a convertirse en
verdaderos piratas que aguardan cualquier
descuido para enganarlo y robarle su dinero o
su informacioén personal.

¢Cuales son los lipos de estafas

mas comunes en internet?

Generalmente, los estafadores se valen de sus
habilidades sociales para ganarse la confianza
de sus victimas, o simplemente, usan algunos
conocimientos basicos en informatica. “Para
garantizar su éxito buscan victimas vulnera-
bles, por lo general adultos mayores. Porque
tienen mas ingresos que otros grupos etarios
y su nivel de alfabetizacién digital es menor”,
dice la ingeniera de sistemas y especialista

NO PERMITA SER REDIRIGIDO A
PAGINAS A TRAVES DE ENLACES
SOSPECHOSOS

“Si un enlace carece en su manipulada”, sefiala Quintero. direcciones web: Por ejemplo,
direccién web (URL) de una ‘s’ Para asegurarse que una pagina si la pagina original es “www.
acompafiando las siglas ‘http’, no es una falsificacién de otra, bienestarcolsanitas.com”, y en
significa que no hay una conexién  escriba en su buscador el nombre la pagina sospechosa aparece
segura entre el servidor y el que usted conoce de la pagina “www.bienestar.co.com”, la
cliente y puede ser facilmente original y compare ambas segunda es una pagina falsa.
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CREE
CONTRA-
SENAS
SEGURAS

No use nombres

ni fechas de
cumpleafios

a menos que
tengan también
mayusculas

y caracteres
especiales (“#",
“=" %Y etc.).
“Una buena

forma de crear

una contrasena
seguray facil de
recordar es pensar
en una cancion
que nos guste
mucho y poner las
2 primeras letras
de cada palabra
que tenga cualquier
frase de la cancién,
ejemplo: Para
‘estrellita dénde
estas, me pregunto
qué seras’ la
contrasefa segura
seria ‘esdoesme
prquse’”. Explica
Quintero.

NO COMPARTA

en informatica forense Lida Quintero. Depen-
diendo de la modalidad, las estafas cibernéti-
cas méas comunes se clasifican en:

Estafas romanticas: el ciberdelincuente
crea un perfil falso en alguna red social o apli-
cacién de citas para luego llamar la atencién de
la victima y entablar una relacién. Bajo men-
tiras del tipo: “no tengo los medios para ir a
verte” o “estoy pasando por una situacién eco-
némica dificil”, manipulan a las personas para
que les transfieran dinero y luego desaparecen.

Phising: se aplica a través de correos elec-
trénicos que afirman ser de alguna compafia
de seguros o entidades bancarias. Cuando se
trata de bancos, normalmente declaran que la
cuenta del usuario se encuentra bloqueada y
necesitan confirmar sus datos personales a tra-
vés de un enlace, que lo redirigen a una pagina
fraudulenta dénde le piden entregar los datos
de acceso de las cuentas.

Smishing: funciona a través de mensajes
de texto o de WhatsApp, pero también al ha-
cer clics en ventanas emergentes de paginas
sospechosas -como las que mantienen peli-
culas gratis en la web-. Sin darse cuenta, las
victimas terminan instalando malware (virus
informaticos) en sus dispositivos, 1o que les da
acceso a los piratas a informacién personal y
financiera.

Estafas de pago anticipado: ya sea por lla-
mada telefénica o por contacto a través de in-
ternet, una persona que se hara pasar por un
conocido de la victima le pedira dinero para
salir de un problema legal, familiar o perso-
nal. También es posible que este contacto sea
en forma de amenaza o chantaje, forzando a la
victima a ceder bajo pena de ser embargado,
multado o demandado.

INFORMACION PERSONAL
EN SUS REDES SOCIALES

No es recomendable poner su nombre

real completo, su direccidn, su fecha de
cumpleafios y mucho menos su niimero
telefénico. Y si lo hace, aseglrese de
que solo lo puedan ver personas a las
cuales conoce.

Nolicias falsas, otra clase de estafa

Aunque las noticias falsas y la informacién en-
gafiosa que circula en internet pueden servir
también como complemento para alguna mo-
dalidad de estafa —Haciendo que la gente en-
tre a enlaces con titulares grandilocuentes que
vieron en alguna red social — La mayoria de
estos engafios tienen un proposito mas com-
plejo que simplemente robar dinero. “Normal-
mente, las noticias falsas sirven para influir en
la opinién de la gente, y por lo tanto en sus de-
cisiones. Entre los objetivos que tienen los que
fabrican fake news pueden ser desde empeo-
rar la imagen de un colectivo o individuo has-
ta vender medicamentos milagrosos”, cuenta
José Sarmiento, editor de ColombiaCheck, un
medio de comunicacién que se especializa en
desmentir noticias falsas.

“La razon por la que funcionan las fake
news es porque apelan a los sesgos de las per-
sonas. Los creadores de estos contenidos cono-
cen las creencias y prejuicios del ptblico ob-
jetivo y usan ese conocimiento para atraparlo
con noticias que aparentan veracidad solo por
el hecho de que respaldan las afinidades de di-
cho publico” afiade Sarmiento.

Evite ser enganado

Lo més importante a la hora de navegar seguro
en internet es desconfiar de la informacién alar-
mante y/o polémica. Si nos envian un correo
pidiéndonos nuestros datos bancarios, llamar
al banco para preguntar. Si vemos que un fami-
liar comparte contenido de caracter politico por
WhatsApp, lo mejor es indagar por la fuente o
buscar fuentes alternativas. Preguntarse por
las intenciones de desconocidos con los que con-
tactamos por internet es esencial. ®

PIDA AYUDA
SI LO NECESITA

Si no puede leer el contenido de un
mensaje completo, es posible habilitar
funciones en el teléfono que aumenten
el tamario de la letra o que incluso le lea
el mensaje. Por otro lado, si estéd en una
situacion que implique conocimientos
digitales que usted no posea, no tema
preguntar a alguien de confianza.

Bienestar Colsanitas 15
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BASURA |

Luisa Fernanda Gomez*

Forocraria: Erick Morles

y Wendy Vanegas
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Por darle una
mejor oportunidad

ol planeto!

1. RECOLECCION

z

2. TRANSFORMACION

3. ENTREGA

Diariamente Bogota produce
6.500 toneladas de desechos.
Alrededor del 60 % de ellos son
materia organica perfectamente
aprovechable.

pasado un par de horas desde el de-

sayuno y todavia falta tiempo para el
almuerzo. Va a la cocina y decide comer algo
saludable; una fruta, por ejemplo. Toma con
sus manos una mandarina, le quita la ciscara
y se la come, cuidando de dejar a un lado las
semillas. Cuando termina, tira todo dentro de
la bolsa negra y se olvida del asunto. El proce-
so se repite con todos los restos que deseche a
lo largo del dia. Al final de 1a semana, la bolsa
negra contiene entre siete y ocho kilos de resi-
duos, el estimado para una sola persona.

El dia asignado, el camién de la basura re-
coge su bolsa negra y se va con ella hasta el
relleno sanitario, donde se encuentra con las
6.500 toneladas de desechos que se transpor-
tan y entierran diariamente en Bogota. Y alli,
con el pasar de los dias, eso que llamamos ba-
sura se convierte en metano —un gas de efecto
invernadero mucho mas potente que el diéxido
de carbono— y suelta unos liquidos altamente
contaminantes que llegan al subsuelo y se en-
cuentran con fuentes de agua subterranea.

Los botaderos y rellenos sanitarios son
una fuente de contaminacién atmosférica y
subterrianea, ademas de ser responsables de
la transmision de enfermedades respiratorias
a las personas que viven cerca. Un sinsentido,
dado que mas del 60 % de los residuos que ter-
minan en el botadero pueden ser aprovechados
como abono altamente eficaz en la produccion
de nuevos alimentos.

S upongamos que siente hambre. Han

Una idea de cambio

Los residuos organicos son desechos de origen
animal o vegetal que tienen la capacidad de
degradarse rapidamente hasta convertirse en
materia orgénica. El compostaje es el proceso
de transformacién de los residuos organicos en
abono natural, de forma acelerada y controlada.

Bienestar Colsanitas 17
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Pero las ciudades “no estan disefiadas para
que una persona pueda transformar en casa
sus residuos organicos”, dice Jessica Rivas, di-
rectora ejecutiva de Mis Compost, Menos Ba-
sura. Ella lo sabe bien, porque hace cinco aflos
consiguié que 80 familias en Bogota intenta-
ran hacer esa transformacién. Sin embargo,
después de unos meses muchas familias de-
sistieron: necesitaban mas tiempo y espacio,
algo que escasea en las ciudades.

Sin embargo, la semilla ya estaba sembra-
da: habia logrado que 80 familias separaran
sus residuos en sus casas y conocieran lo que
podia hacerse con desechos orgéanicos y algo
de gestién.

Jessica pensé en una idea para evitar que
desistieran: recogeria semanalmente los dese-
chos organicos separados, los transformaria
en abono organico y lo devolveria a las fami-
lias para que vieran materializado su esfuer-
70, se reconectaran con la naturaleza y enten-
dieran el cambio que podrian generar en el
medioambiente.

Con su pareja, Gabriel Torres, crearon Mas
Compost, Menos Basura en 2019, una empresa
que busca reconectar al campo con la ciudad a
través del compostaje de residuos orginicos
en Bogoté para transformarlos en abono.

La recoleccion

Como ocurre de lunes a viernes, la bodega en
el barrio Los Cerezos, localidad de Engativa,
se pone en movimiento mucho antes de que lo
haga el sol. Los baldes blancos que el dia ante-

LA CIFRA

Mas del
60 % de los
residuos que

terminan en

el botadero

pueden ser
aprovechados
como abono.

rior estaban rebosantes de ciscaras, semillas
y otros residuos organicos estan lavados y dis-
puestos para seguir cumpliendo su tarea.

De lunes a viernes, diez furgonetas salen
de alli con los baldes, y cada una visita alrede-
dor de 60 hogares en Bogota, Chia, La Calera,
Cota y Cajici. Su mision: recoger los residuos
que mas de 2.700 familias han separado a lo
largo de la semana. Los operarios llaman al
timbre. “Llegaron los de Mas Compost”, dice
el portero. El balde rebosante que lleva una
semana en la casa se cambia por uno limpio.

“El recipiente siempre les va a llegar de esta
forma —le explica Jessica a las familias recién
llegadas al programa—, tiene una bhase de ase-
rrin en el fondo y una bolsita de aserrin adicio-
nal. La idea es que puedan poner los residuos
que generen directamente en el balde: las cas-
caras, semillas, restos de fruta, raices, borra o
residuos del café, servilletas y bolsas de papel,
huesos y cuero de pollo, restos de la carne, arro-
cito o cualquier alimento que se pasé de salado
o se quemo. Cuando pongan el tltimo residuo
del dia, toman una manotada de aserrin y lo
esparcen para que absorba toda la humedad.
Eso hara que no les genere mal olor. Pasamos
una vez a la semana, nos llevamos el recipien-
te lleno y les dejamos uno limpio”. El discurso
se repite en cada una de las 10 a 20 visitas que
realiza los viernes para darle la bienvenida a
los nuevos integrantes del programa.

Rosmary Morales, ingeniera ambiental de
32 afios, es una de ellas. “Hace un tiempo hice
una compostera casera. Fracasé y senti que ne-

De cada kilo de residuos salen entre
400 y 500 gramos de abono.

18 Bienestar Colsanitas



RESIDUOS
COMPOSTABLES:

Cascaras y semillas de fruta «
Citricos

Filtros de papel y restos de café
Servilletas usadas

Bolsas de papel

Restos de comida cocinada
Barridos

RESIDUOS NO

COMPOSTABLES:

Heces de animales
Materiales reciclables
(vidrio.y plastico)

El desperdicio de alimentos sigue siendo un problema trascendental. EI 15 % de las 110 toneladas que Mds Compost recupera al mes son
alimentos en perfectas condiciones. Reducir el desperdicio de alimentos es una de las mejores opciones para combatir la crisis climatica.

cesitaba ayuda de alguien que si supieray que el
proceso no me demandara tanto tiempo”, cuen-
ta. Buscando en internet encontré a Mas Com-
post, Menos Basura y sin pensarlo dos veces, se
inscribié. “No puedo cambiar el mundo, pero si
puedo cambiar mi mundo”, dice mientras sos-
tiene su balde y su bolsa de aserrin.

La transformacion

Los baldes con residuos vuelven a la bodega
para ser llevados a Mosquera, a la Planta de
Compostaje Terranova, donde Mas Compost
terceriza la transformacion de los residuos.
Huele a frutas, estiércol y tierra fresca. Sobre
un gran lote hay decenas de pilas de residuos
que van mostrando el estado en que se en-
cuentran en el proceso de convertirse en abo-
no natural.

El camién, lleno de las seis a diez toneladas
que diariamente recoge Mas Compost, tira los
residuos sobre una pileta. Alli se deshidratan
y sueltan sus jugos. Un par de dias mas tarde,
con un cargador, son trasladados a la pileta del
lado, donde se mezclan con celulosa, ceniza y
cal para acelerar el proceso.

Una vez terminan la primera fase de seca-
do en las piletas, ya con un tono mas terroso,
los residuos se pasan a la primera de las pilas,

donde reposan por unos dias mas. Alli, por el
proceso de descomposicién, alcanzan tempera-
turas de hasta 70 grados centigrados. Gozan de
las condiciones necesarias para transformarse
de olorosos residuos a materia organica apro-
vechable. Los gallinazos sobrevuelan las pilas
y aprovechan la carne en descomposicion. Esa
es su naturaleza. Son aliados del proceso.

A medida que van madurando los desechos,
son trasladados de una pila a otra; cambian su
olor, color, temperatura y tamafio. Huelen mas
a tierra, se tornan més oscuros, bajan la tempe-
ratura y se reducen. De cada kilo de residuos
salen entre 400 y 500 gramos de abono.

Pasados 90 dias, ya transformados en abo-
no, se ciernen y empacan. Segin explica Ca-
talina Mufioz, ingeniera ambiental encargada
de la gestion ambiental de Terranova, cada dia
salen 700 bultos de abono de 50 kilos para ser
comercializados. Algunos de ellos son utiliza-
dos por los campesinos de la zona que cultivan
cilantro, cebolla y lechuga, y que se alcanzan a
ver de camino a la planta.

La entrega

En medio de una pequefia plaza de mercado,
adaptada para funcionar tnicamente los si-
bados, Jessica y Gabriel recuerdan que cuando

Bienestar Colsanitas 19
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Jessica Rivas, cofundadora de Mds Compost, Jimmy Buitrago, coordinador operativo y Gabriel Torres, cofundador.

arrancaron, su suefio era devolver a las fami-
lias inscritas alimentos cultivados con el abono
organico resultante de los residuos que reco-
gian. No fue tan facil como solo imaginarlo.

Comenzaron entregando entonces un kilo
de abono cada tres meses a cada familia ins-
crita en el programa. Pero rapidamente se en-
contraron con que mas de
la mitad de las familias no
necesitaban tanto abono en
sus casas. Ni siquiera Ana
Esperanza Barrera, que
dice tener una gran terraza
llena de plantas en su casa.
No era funcional.

Por eso cuando vio que
por ser parte de Mas Compost podia ofrecer en
trueque su kilo de abono por un kilo de alimen-
tos, se interesé: “Queria conocer a la gente que
si utiliza y le saca provecho al abono para pro-
ducir mas alimentos”, sefiala.

En una de sus visitas semanales para el
cambio del balde, Ana Esperanza recibié una
postal que le informaba cuando y dénde po-
dria intercambiar su kilo de alimentos. Fue al

‘ ‘ Parte del abono lo
utilizan los campesinos

de la zona que cultivan
cilantro, cebolla y lechuga’

Mercado Campesino de la Plaza de los Artesa-
nos el dia en que le indicaron y aproveché para
abastecerse. “Nunca habia venido a un merca-
do campesino y me parece bien importante ha-
cerlo para apoyarlos, para ayudar a que sigan
cultivando”, dice.

Cuatro anos tardé el suefio de Jessica y
Gabriel en convertirse en
realidad. “Para nosotros
asi es méas evidente, por-
que estamos viendo todo
el ciclo: la recoleccién, la
transformacién y en qué
termina. Es muy palpable
el beneficio”, sefiala, mien-
tras sostiene entre sus ma-
nos un kilo de ardndanos.

Sobre el mediodia, los puestos de los co-
merciantes de la Plaza de los Artesanos se van
quedando vacios. En cuestién de unas horas to-
das las frutas, hortalizas y demés orgénicos se
han ido a nuevos hogares para ser consumidos.
Algunos de ellos, quiza, seran transformados
nuevamente en abono y seguiran haciendo par-
te del ciclo de la naturaleza. ®

* Periodista Bienestar Colsanitas.
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“Test de so para evaluar la sequridad v eficacia ce Retinal intense mediante evaluacion dermatoldgica y cuestionario subjetivo en 34 sujetos con todo tipo de piel tras una aplicacidn diaria durante 12 semanas. Data on file, 2022
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ISDINCEUTICS

DESCUBRE RETINAL, POTENTE INGREDIENTE
ANTIENVEJECIMIENTO

RETINAL: GUIA PARA PRINCIPIANTES

Retinol, retinal, retinaldehido... Seguro que has escuchado hablar sobre
estos términos, conocidos por su increible eficacia antiarrugas, y te han
surgido un montdn de preguntas al respecto. ¢Es posible que existan
dermocosméticos tan efectivos? ¢Es el retinal [a estrella del antienvejeci-
miento de la piel? La respuesta corta es isi!

¢QUE ES EL RETINAL?

El retinaldehido, también conocido como retinal, es un tipo de retinoide.
¢Y qué son los retinoides? Derivados de la vitamina A y muy conocidos
por su potente accion renovadora. Teniendo en cuenta que la vitamina A
no podemos producirla de forma natural, sino que debemos obtenerla
mediante administracion oral o topica, los retinoides se convierten en
una opcion perfecta para ayudar al cuerpo a estimular la produccion de
colageno para una piel mas lisa, uniforme y de aspecto mas joven. Dentro
(e los retinoides, ademds del retinal, también encontrards el retinol.

Nuevo
sérum bifasico
de noche a
base de Retinal

REJUVENECE MIENTRAS SUENAS -

EN QUE SE DIFERENCIA EL RETINAL DEL RETINOL?

Tanto uno como otro deben convertirse en dcido retinoico. que es la forma
activa de la vitamina A y lo que verdaderamente actta sobre la piel.

La diferencia esta en que, mientras que el retinol necesita dos pasos para
convertirse, el retinal necesita solo uno, siendo hasta 11 veces mas rapido
en su conversion a dcido retinoico. Ademds, estudios comparativos entre
uno y otro han demostrado que el retinal es hasta 3 veces mas potente
que el retinol.

¢Y QUE PUEDE HACER EL RETINAL POR MI PIEL?

Muchas cosas iy muy efectivas! Pero la mas importante es, probablemente,
su capacidad para ayudar a reducir visiblemente [as arrugas gracias a que
aumenta la sintesis de coldgeno en la piel, dando [ugar a una piel mas
firme y renovada. También contribuye a acelerar el proceso de renovacion
natural de la piel y a unificar el tono (entre otras cosas).

¢QUE ESPERAS PARA PROBARLO?

LOVE ISDIN

@m'-.%@

..\.r
I

[=]5
T



Medio ambiente
V Entrevista

LY

olibi:i chivito de Bogotd,
Oxeipogon guerinii (

Cocligena prunclles Habia gutturalis // /

Principe de Arcabico, Habia Ceniza,

- ESPECIES ENDEMICAS

\

22 Bienestar Colsanitas




o hay ningun otro pais en el mundo

que tenga la diversidad de aves que

hay en Colombia. Son casi dos mil
especies diferentes; especificamente, 1.966.
Gustavo Bravo, curador de la coleccién de aves
y huevos del Instituto Humboldt y uno de los
ornitélogos méas reconocidos del pais, conside-
ra que esa cifra podria seguir aumentando con
los aflos gracias a la posibilidad de acceder con
mas seguridad a lugares reconditos y al interés
creciente por estos animales.

El avistamiento de aves o “pajarear”, como
él lo llama, es una actividad que puede hacer
cualquier persona y de paso contribuir al avan-
ce delaciencia, pues los observadores han ayu-
dado —a veces sin proponérselo— a encontrar
especies de aves nunca vistas o que se creian
extintas.

Sin embargo, las actividades humanas y es-
pecialmente la crisis climética estin poniendo
en riesgo la vida de las aves. El impacto de esta
pérdida es todavia incierto, pero segiin Bra-
vo hay que actuar ya. Por eso en junio de este
afio el Instituto Humboldt, el Ministerio de
Ambiente y otras organizaciones presentaron
la version actualizada de la Estrategia Nacio-
nal para la Conservacién de las Aves (ENCA)
2030, que busca proteger y manejar de forma
sostenible la avifauna nacional y sus habitats.

De acuerdo con la lista oficial de las aves de
Colombia de 2022, pasamos de 1909 a 1966
especies. ;Qué bace que nuestro pais tenga la mayor
diversidad de avifauna en el mundo?

Esto obedece principalmente a la ubicacién y la
geografia de Colombia. Estamos en la esquina
noroccidental de Suramérica; somos el puente
entre Suramérica y Centroamérica. Eso hace
que aqui encontremos especies que son princi-
palmente de Centro y Norteamérica, y tenemos
especies suramericanas que se asoman al norte.
Aparte de eso hay que considerar la compleji-
dad de la topografia. Al oriente estin los llanos

Gustavo Bravo es el curador de la coleccion
de aves y buevos del Instituto Humboldt.

que compartimos con Venezuela y alli hay aves que
estan restringidas a ese tipo de ambiente. Hacia el
sur estd el bosque amazdénico que es el lugar del
mundo con mayor biodiversidad. Tenemos la cor-
dillera de los Andes que, a medida que se eleva, ge-
nera diferentes pisos térmicos a los cuales algunas
especies se adaptaron, y ademés esta cordillera se
divide en tres al llegar a Colombia, lo que hace que
cada terreno tenga su propia avifauna.

En el occidente esta el bosque htimedo del Paci-
ficoy en el norte las planicies del Caribe, que tienen
maés cercania con la avifauna antillana. Y en el ca-
ribe también estan San Andrés y Providencia con
una avifauna muy asociada a Centro América. A
todo esto se suma la migracién estacional de aves,
que viajan del hemisferio norte y el hemisferio sur
al tropico durante el invierno.

La mayoria de las nuevas especies son aves registradas
por primera vez en Colombia. sEsto qué significa
exactamente?

Hay tres maneras de aumentar el listado. EI prime-
ro es encontrar una especie que no se habia visto
antes. Muchos de estos registros vienen de zonas
fronterizas, es decir, son especies que estaban por
ejemplo en Ecuador y pasan un poco la frontera,
pero nunca habiamos podido ir hasta esa zona del
pais por problemas de orden ptblico, por ejemplo.
Las especies habian estado ahi y simplemente no-
sotros no las habiamos podido registrar.
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La segunda es que a medida que nosotros
estudiamos las aves, sus vocalizaciones, la ge-
nética, su comportamiento, nos damos cuenta
de que una especie que se creia que era solo una
enrealidad tiene otras variantes. La tercera ma-
nera de tener mas especies es cuando se descu-
bre una nueva, cuando se encuentra un ave que
nadie conocia.

Precisamente, el listado de aves de Colombia 2022
regisiro una especie nueva, scudl es?

Es un pajarito pequefio que se conoce como gra-
laria chami (también se le llama chami antpitta o
tororoi chami). E1 nombre “chami” es por la pobla-
cién indigena embera chamide la cordillera occi-
dental, porque la especie se ubica en esa zona. Se
dieron cuenta de que esa poblacion de grallaria
dela cordillera occidental era muy diferente alas
demas. Por eso se dice que es una especie nue-
va para la ciencia. Su nombre cientifico es Gra-
llaria alvarezi en homenaje a
Mauricio Alvarez, un biélogo
colombiano pionero en el es-
tudio de las vocalizaciones de
las aves y fundador de la co-
leccién de sonidos animales
del Instituto Humboldt.

antpitla o tororoi chami’.

&De qué se trata la Estrategia

Nacional para la Conservacion

de las aves de Colombia, ENCA 2030?

Esuna iniciativa que nacié hace mas de 20 afios
como una hoja de ruta para saber qué se debe
hacer para que Colombia conserve su diversi-
dad, teniendo en cuenta que es el pais con mas
especies de aves en el mundo. Los objetivos al
comienzo de la elaboracién eran mejorar el co-
nocimiento de las aves y crear estrategias de
conservacion.

En los altimos afios, la comunidad de orni-
télogos del pais revisamos lo que se hizo a co-
mienzos de siglo para identificar los avances y
los puntos que se podian mejorar. Después se
unieron instituciones nacionales e internacio-
nales y en un proceso mucho més participativo
se involucré no solo a la comunidad cientifica,
sino también a comunidades locales, a los ob-
servadores de aves, los tomadores de decisién.
Fue un proceso multidimensional para revisar
la estrategia, ver qué tanto se habia cumplido,
que queddé pendiente y plantear nuevas metas
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En 2022 se registro
una nueva especie, se conoce
como grallaria chami,
también se le llama chami

para lograr la conservacién de las aves colom-
bianas de manera mas efectiva.

La ENCA informa que la mayor amenaza para las
aves en Colombia es la pérdida y degradacion de su
babitat; en especial, mencionan al bosque seco del
que, segiin la estrategia, solo queda el 8 %. sQué
provoca esta pérdida? sCudles son las especies y las
20nas del pais en mayor riesgo?

La pérdida y degradacién del habitat es la alte-
racién de un ambiente natural. Hablando del
bosque seco, se encuentra principalmente en la
costa Caribe, un poco en los valles interandinos
y en la parte alta del valle del rio Magdalena. La
caracteristica principal del bosque seco es que
tiene una mayor estacionalidad en las lluvias y
la temperatura, lo que genera climas extremos
que lo convierten en un ambiente muy vulne-
rable. Una de las razones de su desaparicién es
que es la zona de Colombia que mas se colonizé
y el hombre quemé el bos-
que para establecerse alli y
cultivar.

El paujil de pico azul,
por ejemplo, era un ave muy
comun del bosque seco que
ya casi no se ve. En Bogot4,
con la desaparicién de los
humedales, también se ha
reducido la poblacién del
cucarachero de pantano, que anida en los juncos
que suelen crecer en las orillas de estos lugares.

Ademds de estos riesgos la ENCA babla del impacto
del cambio climdtico en la avifauna colombiana.
sCudles son los principales efectos de este fenomeno
paralas aves?

En la ENCA se mencionan tres. El primero es
la acidificacién y el aumento de la temperatura
marina. El segundo efecto es el aumento del ni-
vel del mar. Tenemos un agua ligeramente mas
dcida y mas caliente que puede afectar especies
de moluscos o peces que son el alimento de las
aves marinas. Por otro lado, el aumento del nivel
del mar elimina algunas zonas costeras que son
el lugar de reproduccién y anidamiento de este
tipo de aves.

El tercer efecto son las sequias extremas. Los
cambios en la temperatura han ocurrido antes en
la historia de la Tierra, pero como consecuencia
del cambio climatico todo esto estd ocurriendo
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mucho més rapido. Algunas especies podran
adaptarse a estas condiciones, pero habra
otras que definitivamente no. Y esas especies
que ya estan disminuyendo en cantidad son
las que estamos identificando en este momen-
to como aves amenazadas. Todo esto no solo lo
vemos en Colombia, es un fenémeno global.

Pensando en soluciones para conservar la avifauna
la ENCA propone, entre otras estrategias, que

los colombianos conozcamos este patrimonio. ;Ya
existen en Colombia iniciativas que se alineen con
este obfetivo?

El problema de la conservacién en Colom-
bia es multidimensional y la solucién no va
a venir solo de un sector de la sociedad. El
ciudadano comun, la academia, los toma-
dores de decisién, todo el mundo tiene que
poner su parte.

Como ciudadanos, una manera de contri-
buir a la conservacién de nuestra avifauna es
conocer lo que tenemos, porque el conocimien-
to genera un vinculo emocional. La observa-
cién de aves se ha popularizado en Colombia,

1. Aguila morena,
Morphnus
guianensis

2. Chicagtiire,
Chauna chavaria

3. Pauijil de pico
azul, Crax alberti

de hecho, muchos de los registros de especies
nuevas vienen de personas que las vieron y
las documentaron. El caso mas reciente es el
registro del pajaro campanero barbado en la
Serrania del Perija, una especie que no se veia
en Colombia desde hace muchos afios y que
creiamos que estaba extinta en el pais. La per-
sona que lo encontré era de la region.

Hay iniciativas como la reserva natural La
Planada en Narifio, donde la comunidad indi-
gena awé se apropio de su territorio para con-
servarlo. Alli hay una diversidad tnica en el
mundo y los awa decidieron protegerla y con-
vertirla en una oportunidad de ecoturismo. Se
puede visitar, y la misma comunidad hace de
guia para los turistas.

Otro ejemplo es el de la comunidad del
humedal Cérdoba, en el norte de Bogota. Alla
hace 25 afios un grupo de vecinos salia a ob-
servar aves y fueron ellos los que empezaron
a cuidar el lugar. Han estado ahi poniendo el
pecho todo este tiempo, conocen el ecosistema
y hoy en dia el humedal de Cérdoba permane-
ce relativamente bien conservado. ®

* Periodista independiente. Frecuente colaboradora de Bienestar Colsanitas.

LA CIFRA

En Colombia
tenemos
1.966
especies
de aves
diferentes.
Y la cifra
puede seguir
aumentando.
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Monica Diago* * Foroeraria: Daniela Olave Arango

Abogado, escritor, libretista, humorista, abuelo, amante
del futbol y de la poesia, pero sobre todo, periodista.
La vocacion de escritor esta latente en este bogotano

desde que era un nifio muy inquieto.

aniel Samper Pizano era un

nifio de cuatro afios cuando

escribié su primera noti-

cia. Y desde ese momento,

dice, ya tenia un enfoque

muy colombiano de pe-

riodismo porque el reportaje

no era sobre un niflo que cumplia anos, o que

habia sacado buenas notas en el colegio: era la

noticia, acompafiada de un dibujo a lapiz, de

un nifio perdido: él. “Era una nota colombia-

na, donde las malas noticias abundan. Desde

pequefio tengo una aficién por las letras. Y era

més bien malo para las mateméticas entonces

tenia que ser bueno en algo, y ese algo era el
fatbol y la escritura”.

Ha escrito alrededor de 50 libros. Sus con-
sentidos son aquellos en los que ha convertido
el humor en un puente para narrar la historia.
Locos lindos, Breve historia de este puto mundo, In-
solitas parejas... Todos juiciosamente investiga-
dos “como si fuera una tesis de grado de 1a Uni-
versidad de Harvard. Yo respondo por todos
los datos que estan alli”, explica.

Durante casi 25 afios escribié en El Tiempo
la columna “Postre de notas”, la misma que
inspiré una de las series insignia de la televi-
sién colombiana: Dejémonos de vainas. Hoy es-
cribe para Los Danieles, una de las secciones de
la revista Cambio, que hace junto a su hijo Da-
niel Samper Ospina, el periodista Daniel Coro-
nell, 1a abogada Ana Bejarano y otros colegas
Yy amigos.

Vive entre Madrid y Bogota, porque como
él mismo afirma, los colombianos nunca nos
vamos a vivir a un sitio, “nos vamos quedando.
Tampoco nos divorciamos, nos estamos divor-
ciando, aunque ya vayamos para el siguiente
matrimonio”. Bromea todo el tiempo porque es
su forma de responderle a la crudeza de la vida.
Ha hecho del humor su compafero inseparable.

Empecemos por su bumor: sno le ba puesto una que
otra zancadilla?

Seguramente algunas, pero me ha ayudado
mas de lo que me ha perjudicado. Tengo que
decir que estudié en un colegio donde el buen
humor se celebraba, el Gimnasio Moderno. Si
alguien en una clase hacia un buen chiste, aun-
que involucrara al profesor, lo celebraban to-
dos, incluso el maestro. Es un colegio donde el
humor es parte de la educacién. Y por eso hay
varios exalumnos muy dedicados a él, como
fue Klim, Antonio Caballero, mi hijo Daniel
Samper Ospina. Ese colegio es enemigo de la
solemnidad, amigo de la franqueza y cree en el
humor. Y esas son cualidades que para un es-
critor resultan muy positivas.

sUsted siente que actualmente bay un camino un poco
contrariado entre el bumor y la correccion politica?

No me cabe duda de que la correccién politica,
que es una de las enfermedades que de vez en
cuando azotan a las sociedades, es una enemi-
ga del lenguaje, es una enemiga de la vida nor-
maly, por supuesto, es una enemiga del humor.

*Editora de Bienestar Colsanitas.
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Es una actitud siempre solemne, siempre falsa-
mente respetuosa, mentirosamente respetuosa.
Porque la verdad es que muchas de las prohibi-
ciones de la correccién politica no son mas que
cantos a una relacién falsa con la gente. Yo soy
un enemigo de la correccién politica, pero feroz.
Es mas, en algunas cosas en que no era dema-
siado militante, me he vuelto militante solo por
joder a la correccién politica.

Por ejemplo, siempre me han gustado los to-
ros. Y heleido mucho, mas que ir a toros, he leido
sobre toros. Estuve acompanando a César Rin-
c6n cuando triunfé en Espafa. Y ahora veo que
cuando se muere un torero las redes sociales es-
tallan de la dicha y aplauden su muerte. La ma-
yoria de las veces, hay cua-
tro toreros ricos, los demas ‘ ‘
son unos tipos que se mue-
ren caside hambre, que tie-
nen muy poco dinero, que
les pagan una poca plata
por exponer la vida. Y eso
les parece genial a muchos,
que se muera el torero. Me
he vuelto, entonces, mucho
maés taurino. Solo por con-
tradecir a esos que no respetan la voluntad y los
gustos de los demés. El problema no es que no
les guste, me parece perfecto que no les guste,
el problema es que quieran que nos prohiban lo
que a ellos no les gusta.

Y como ve los cambios en el lenguaje segin la
correccion politica?

En materia de lenguaje doy una pelea constante
para que no nos estén vendiendo una falsa gra-
maética que se inventaron cuatro profesores y
profesoras en algin sitio, seguramente en una
universidad de Estados Unidos, y que estin
trasladandose a nosotros. Y que se supone que
siunono utiliza ciertas formulas, entonces, esté
faltando a la correccién o esté siendo machista.
Eso no es asi. Se es machista de otra manera y
de peores maneras. Conozco muchos machistas
que obran segun la correccién politica. Enton-
ces, soy un enemigo de la correccién politica.
Lucho contra eso, contra el ahogamiento de la
expresion. No caben los chistes. No caben las
bromas. No cabe mamar gallo. No cabe nada.
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ser responsable. Que cuando
uno diga una cosa, la cumpla.
Que sea alguien confiable’.

Todo tiene que ser de unas formas impecables
de lo que a un grupito le gusta. No al resto de la
sociedad. Sino a ese grupito. Entonces, me rebe-
lo contra eso.

£Cdmo cree, entonces, que el lenguage deberia
adaptarse a los cambios de la sociedad?

Es que el engarfio es creer que cambiando el
lenguaje cambiamos la sociedad. No. Hay que
cambiar la sociedad. Es decir, la sociedad no
mejora porque en vez de decir “ellos y ellas” di-
gan “ellas” o “elles”. La sociedad mejora cuando
hay igualdad entre hombres y mujeres en el tra-
bajo, en la universidad, cuando se le reconozca
el trabajo doméstico a las mujeres. Ahi mejora
la sociedad. Y ya veremos
céomo se va a llamar. Yo
acepto cualquier cambio en
el idioma. Si el castellano
en un momento dado recibe
ciertas palabras, las proce-
sa, como ha pasado siem-
pre, y la gente que habla la
lengua las incorpora, me
parece magnifico. Esa gente
es la duefia del idioma. El
que habla el castellano es el duefio del espafiol.
No los académicos, tampoco los que lo quieren
corregir politicamente desde un salén.

Usted ba sido testigo de muchos cambios, entre esos el
de la television. Cuénteme qué recurso de la television
de antes extrafia y cudl es el que mds valora de la
manera en que se cuentan historias boy.

Yo creo que la televisién de hoy es muchisimo
mejor que la television de hace unos afios. In-
cluso en comedias, aunque hay unas inmorta-
les como I love Lucy, pero creo que la televisién
ha evolucionado muchisimo, es méas, ha hecho
evolucionar al cine. Digo la televisién para
hablar de la narrativa en television, de las co-
medias, de las series. Entonces uno mira, por
ejemplo, Dejémonos de vainas y parece viejisima,
tiene cosas divertidas, pero hoy en dia Dejémo-
nos de vainas no tendria ningan éxito, creo. Es
entrafiable por los personajes, por las anécdo-
tas, pero el modo en que se contaba la televi-
sién en esa época era un modo muy repetitivo
y un poco obvio. Ahora es mucho méas compli-
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cado, el humor es mas caustico y estd mas es-
condido. Por eso me gusta tanto la serie Better
Call Saul, porque tiene un humor de una gran
crueldad por dentro, pero realmente no es una
serie tragica, ocurren cosas tragicas como en
la vida, pero es una serie con un gran humor.
Como también pasa con Los Soprano.

SQué le mantiene tan vivas las ganas de escribir?

Creo que eso es lo que llaman la vocacién. Es
parecido a las ganas de un musico que se levan-
ta y aunque esté cansado coge su violin, no solo
por razones profesionales, sino porque le gus-
ta oir el violin, porque necesita mover las ma-
nos. A mi me pasa lo mismo, si yo no escribiera
para Los Danieles estaria escribiendo algo para
alguien, o para un libro, o para El Aguilucho, el
periédico del Gimnasio Moderno. Pero a me-
nudo siento la necesidad de escribir, y me gusta
hacerlo, y me gusta investigar, corregir; gozo ha-
ciendo eso. Para mi no ha sido en absoluto una
carga ser periodista. He tenido que acostarme
muchas veces a las dos de la mafiana y estar a
las siete en clase de Derecho. He tenido que ir
a sitios muy peligrosos, he sido amenazado, me
ha tocado hacer cosas aburridisimas, me ha to-
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cado cubrir reuniones insoportables. Pero todo
eso forma parte de un oficio que me encanta.

A proposito de sus columnas en Los Danieles, hay
una en la que menciona que antes de la jubilacion
deberia prepararse a la gente para afrontaria. sComo
le ba ido en esta etapa?

El enfoque que yo tengo sobre la vejez no es un
enfoque ilusorio, no soy de los que dicen “que
buena la vejez, ahora podré hacer lo que quiera;
disfrutar mi vejez”, nada de eso. La vejez no se
disfruta, la vejez es una jartera y a medida que
me acerco a ella me doy cuenta de eso. Procu-
ro hacerlo con la sonrisa en los labios, con una
buena disposicion; ademdas porque sé que es
inevitable, pero no me entusiasma llegar a la
vejez. Me entusiasma llegar a la tranquilidad,
eso es otra cosa. Pero veo tantos casos de amigos
mios que me decian que por fin estaban descan-
sando vy los ha agarrado el Alzheimer y les ha
dado tres vueltas, o los ha agarrado el cancer y
han muerto. La vejez no es agradable, hay que
defenderse de ella como se pueda, de pronto ha-
ciendo chistes. Pero no me engafio. La vejez no
es un momento feliz, es una mierda. Ahora, la
vida es luchar también contra la mierda, enton-



Daniel Samper Pizano vive entre
Madrid y Bogotd desde hace 36 afios.
Aqui en su apartamento en Madrid.

ces hay que estar preparado, porque a otros les
tocan pruebas mas dificiles, les tocan enferme-
dades, dificultades serias. La vejez en condicio-
nes aceptables, quiero decir, con la cabeza en su
sitio, pudiendo mas o menos moverse con cierta
facilidad, es tolerable.

Menciona también la importancia de tener una
compafiia en la vejez. ;Quién lo acompaifia ahora?
Tengo una fortuna enorme porque tengo una
familia muy querida. Mis hijos y mis nietos.
Somos una familia muy unida y nos llevamos
muy bien. Y mi mujer, que es una santa, que me
aguanta. Tengo a mis hermanos. No me pue-
do quejar. Yo no voy andando por este valle de
lagrimas solo. Voy andando con gente que me
hace reir y yo la hago reir. Y que tiene sus sufri-
mientos y los compartimos. No hay duda de que
la soledad puede ser una carga terrible.

Decia Daniel, su bijo, que de usted beredo la defensa

de la libertad, el bébito de la disciplina, el gusto por la
poesia y el placer de bablar de poetas y de futbolistas
porigual. ;Como bizo para sembrar todo eso?

Bueno, lo del fatbol fue muy facil, el fatbol es
una forma dinamica de poesia. Ahora, lo que si
he procurado dejarles a ellos es algo que heredé
también de mi papé, que es ser responsable. Que
cuando uno diga una cosa, la cumpla. Que sea
alguien confiable. Yo nunca fallé en la escritura
de mis columnas, solo una sola vez no escribi,
cuando asesinaron a Luis Carlos Galan. No tenia
aAnimo para escribir. De resto, cumpli siempre.

sPara usted qué es el bienestar?

Tiene que ver con mi entorno mas cercano; con
mi familia, la sociedad, el pais, la naturaleza.
Es decir, es dificil pensar en bienestar cuando
se esta rodeado de tantas dificultades. Puede
que uno esté bien de salud y tenga medios de ‘ ‘

vida cémodos, pero cuando uno piensa cémo

vive la mayoria de los colombianos no puede

estar tranquilo. Yo puede que esté bien, pero tocado hacer cosas aburridisimas.
no la paso bien. No la paso bien cuando leo las
noticias colombianas, cuando veo la cantidad .
de nifios que tienen que retirarse de la escuela que me encanla.

Pero todo eso forma parte de un oficio
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‘ ‘ Muchas de las
prohibiciones de la correccion
politica no son mds que cantos
a una relacion falsa con la

gente. Yo soy un enemigo de
la correccion politica’

porque no tienen més plata, niflos que no co-
men ni almuerzan. Todos mis nietos comen y
almuerzan, pero eso no me deja contento sufi-
cientemente.

Y como trata de mitigar esa biisqueda del bienestar
9 los problemas, la situacion de Colombia, la crisis
climdtica, todo esto que menciona? ;Qué le puede
darun equilibrio?

Creo que lo mas importante es tratar de te-
ner una salud tolerable. No aspiro a que me
salga pelo, no aspiro a tanto, pero aspiro a no
sufrir mucho por cuestiones de salud. No me
acuerdo quién decia que lo grave no es mo-
rirse, sino estarse muriendo. La enfermedad
conduce a més enfermedad. Soy un partidario
de la libertad de morir. Creo que esa libertad,
la eutanasia, es una libertad tan importante
como la de escoger pareja o escoger carrera.
Creo que se reconocera algun dia. Por ahora
no porque la Iglesia se mete mucho en estas
cosas. Yo creo que hay que darle la oportuni-
dad a las personas de hacerlo sin complicarse
la vida. Sobre todo cuando es muy obvio que
una persona estd luchando. Si hay alguien que
lucha contra una enfermedad que no le permi-
te moverse, scémo le va uno a decir que la vida
de uno es de Dios? Todos entramos a la vida
porque nos mandaron aqui. En mi caso, afor-
tunadamente, a una familia buena, con ciertos
medios de educacién, pero por cada persona

“El futbol es una forma
dindmica de poesia”, afirma.
FOTOS: CORTESIA ARCHIVO EL TIEMPO
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Dice que hay que defenderse de la
vejez como se pueda, en su caso,
haciendo chistes.

como yo, hay millones de colombianos que
sufren muchisimo porque o no tienen dinero
o no tienen educacién suficiente. Si nadie nos
pidié permiso para tirarnos a la vida, s por qué
tenemos que tener tanto permiso para retirar-
nos de ella? Aunque no sé si tendria yo el valor
0 no para, en un momento dado, decir: bueno,
salgamos de esto.

Por diltimo, bdganos unas buenas recomendaciones.
&Cudiles son los tres libros que deberia tener una
biblioteca completa colombiana?

La Enciclopedia Britinica, le meto ese gol, es
una maravilla, es una sintesis de lo que méas o
menos sabemos. En cuanto a poesia, yo diria
que la poesia de Quevedo, el gran poeta de la
lengua espafiola, el mejor poeta que ha existi-
do nunca en esta lengua. Y en cuanto a narra-
tiva, cambio de opinién constantemente, pero
siempre tengo un lugar en mi corazén para lo
que lei cuando nifio, por ejemplo, Tarzin, El li-
bro de la selva, Don Camilo de Giovanni Guares-
chi, Robinson Crusoe, Sandokdn y las novelas de
Julio Verne. Y también para lo que lei cuando
estaba en la universidad, el boom latinoameri-
cano. Para mi fue un sacudén extraordinario.
Gabo, Vargas Llosa, Cortéazar (el novio de mi
generacion)...

Qué le ba dado la poesia que no le ban dado otros
géneros literarios?

La gimnasia para escribir. Porque un perio-
dista, particularmente, necesita leer poesia.
No para hacer versos, porque hacer versos es
muy dificil, sino para empezar a manejar in-
conscientemente el lenguaje. La poesia tiene
una capacidad de transmisién en pocas pala-
bras. Es un lenguaje que permite recibir una
emocién, transmitirla por una especie de in-
ternet que se llama la lengua, y a través de eso
hacerte llegar esa misma emocién. ®
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Cortesia de ConCuerpos

Carolina Antonia Rojas*
LOS a]‘cances ForoGraria: David Cadena /
de la danza "
olombia cuenta con pocos
° ° espacios para que las personas
lnClu81va con discapacidad exploren

sus posibilidades a plenitud.
ConCuerpos lo hace realidad
como la compafiia pionera
en danza inclusiva en el pals.

[ |
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s comun asociar la palabra danza con

cuerpos estilizados y atléticos, capa-

ces de hacer piruetas imposibles para
una persona comun. Pero en realidad, lo indis-
pensable para bailar es el anhelo profundo de
exteriorizar lo que sentimos a través del cuer-
po. Dijo la famosa bailarina Isadora Duncan:
“si pudiera decir lo que siento, no valdria la
pena bailarlo”.

Todo cuerpo necesita y puede expresarse.
Por eso, desde hace tres décadas el movimiento
mundial de la danza contemporénea inclusiva
y sus pedagogias ha trabajado para abrir espa-
cio a cuerpos con discapacidades sensoriales
(ciegas, sordas), con movilidad limitada (sillas
de ruedas, bastones canadienses) y personas
neurodiversas. Es una puerta abierta para que
puedan reconocer sus propios cuerpos desde
el arte y encontrar nuevos lugares de sociali-
zacién, méas alla de los con-
textos clinicos o de aten-
cién de salud.

ConCuerpos introdujo
la danza inclusiva al pais
en el afio 2007 Laisvie
Ochoa, cofundadora, co-
redgrafa colombo-lituana,
cuenta que arrancé con
un primer taller invitando
a Charlotte Darbyshire y Wendy O’Brian, dos
maestras expertas de Candoco Dance Com-
pany del Reino Unido, pioneros de la danza
inclusiva en el mundo: “nos aliamos con ellas,
el British Council, la Fundacién CIREC y con
la Red de Danza de Bogota. Fue un comienzo
muy poderoso”.

ConCuerpos se concibe como un proyecto
artistico, lejos de algin enfoque comunitario
o servicio social. “Siempre tuvimos la claridad
de trabajar como una compaiiia artistica profe-
sional que toma los espacios de la danza. Nos
preguntamos cémo hacer més accesibles las
practicas que ya tenemos dentro del arte para
todos los cuerpos” explica Laisvie.

Diana Leén, coredgrafa, pedagoga y direc-
tora artistica de ConCuerpos, complementa:
“la danza contemporanea inclusiva no es una
técnica, no es un género. Es una postura politi-

ca frente a la manera en que nos relacionamos
con los entornos de formacién, de creacion e
investigacién. Rompemos barreras entrenan-
do cuerpos diversos, pero también retando a
los profesores que piensan que el campo de la
inclusién sélo le compete a los médicos”.

Mucho ha pasado en los 16 aflos de movimien-
to en ConCuerpos. Mas de 10 obras creadas, la
participaciéon en un festival latinoamericano
virtual durante la pandemia y una actividad
que no ha sido interrumpida nunca: la clase
permanente que ofrecen para personas con
o sin discapacidad que pueden o no tener ex-
periencia en la danza, y que forma parte de la
programacién de Danza Comuin, un reconoci-
do estudio de bailarines en Bogota.

Laura Toro, estudiante de sociologia y usua-

ria de silla de ruedas, asis-
te desde hace cinco afios y
forma parte de la compaifiia
como bailarina. Cuenta que
desde la primera clase sintié
una consciencia expandi-
da del cuerpo: “percibia mi
cuerpo muy grande, como si
alcanzara lugares no imagi-
nados. Creo que eso significa
para mi la danza, explorar lugares inhabitados”.

Estas nuevas formas de percibir y tomar
el espacio artistico aportan a los docentes vias
alternativas para ensefiar y enriquecer la prac-
tica misma: “los profesores ponen en didlogo lo
que saben y adaptan sus técnicas a esta nueva
colectividad formada de corporalidades diver-
sas. Eso exige una agilidad y creatividad para
cambiar de estrategia cuando alguna no fun-
ciona”, comenta Diana Leén.

El uso de un vocabulario incluyente tam-
bién es clave: “no decimos: ‘vamos a caminar
por el espacio’, sino: ‘vamos a desplazarnos’.
No decimos: ‘ponte de pie’, sino: ‘busca tu nivel
més alto’ Usamos metéaforas y detonantes fisi-
cos, buscamos técnicas nobles como la danza
contacto o la improvisacién. Todo lo que se-
duzca y rete a los cuerpos presentes en clase”,
explica Diana.

*Periodista, realizadora audiovisual, profesora certificada de yoga.
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Lorena Lozano, coordinadora de las cla-
ses, bailarina e intérprete de lengua de sefias,
se asegura de que cada mes rote un profesor
diferente: “las metodologias son mutables, se
adaptan a la necesidad del momento. Es un es-
pacio horizontal, en doble via, en el que todos
indagamos sobre nuestras propias maneras de
movernosy descubrimos formas de creaciéon en
escena”. Lorena y el equipo se aseguran de que
estas sesiones siempre estén acompaiadas de
un intérprete de lengua de sefias.

En el 2021, ConCuerpos se lanzé a explorar la
idea de aplicar la “accesibilidad universal” en
sus obras. Es decir, que las personas sordas y
ciegas también pudieran disfrutar y entender
lo que sucede en escena a través de recursos de
apoyo como la subtitulacién y la audiodescrip-
cién. Asi nacié IRA, una obra que se presenté
en Paises Bajos, Uruguay y Escocia adaptando-
se a los diferentes idiomas y espacios, logrando
conectar muy bien con el ptiblico.

Su creacién sumé grandes aprendizajes
para todos los artistas involucrados. René Mo-
reno, encargado de musicalizar, investigé para
componer las melodias que bailé en un solo
Christian Bricefio, técnico profesional en danza
y persona sorda que forma parte de ConCuer-
pos desde sus inicios. Para lograrlo tuvo en
cuenta varias caracteristicas de Christian como
su pulso cardiaco, ciertos patrones ritmicos de
su cuerpo y los sonidos con los que él sentia mas
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Tenemos que dejar de ver a las personas con
discapacidad solamente como receptores de ayuda,
y empezar a darles su lugar como aportantes.

vibracion, y mediante ese didlogo consiguié un
sustancioso banco de sonidos que se convirtié
en el insumo principal de la musica.

Luis Caceres, el artista audiovisual, puso es-
pecial cuidado en que todo sonido estuviese re-
flejado en las proyecciones de video y el disefio
de luces. No dejo al azar ninguin detalle, ni las
tipografias ni la animacién de subtitulos para
“traducir” cada matiz auditivo y “hacer musica
con las imagenes”.

En Bogota, IRA se presenté en los teatros
Julio Mario Santo Domingo, La Factoria y Diti-
rambo, entre otros lugares que se adaptaron a
las necesidades del grupo. En un par de teatros
se reformaron camerinos y bafios para que los
actores con discapacidad pudieran usarlos. Se
liberaron puestos del parqueadero para dar un
ingreso més cémodo a las sillas de ruedas. Y en
el teatro La Factoria se capacité a los encarga-
dos de la taquilla, quienes aprendieron lengua
de sefias. “Logramos hacer transformaciones
concretas para cumplir el derecho cultural que
tiene todo humano de ser espectador y tener el
placer de disfrutar del arte”, concluye con una
sonrisa Diana Leon.

Decia el dramaturgo Bertolt Brecht: “el arte
no es un espejo para reflejar la realidad, sino un
martillo para darle forma”. Laisvie y sus com-
pafieras trabajan dia a dia por eso: “tenemos
que cambiar los roles en la sociedad. Dejar de
ver a las personas con discapacidad solamente
como receptores de ayuda, y empezar a darles
su lugar como aportantes. Pueden crear algo
potente e interesante para todo el mundo”. ®



¢Como reconocer el vértigo?

*

Redaccion Bienestar Colsanitas

ILustracioN: Julia Tovar o juliatocarillustration

Esta alteracion del equilibrio, que se presenta
como una ilusion en la que los objetos
alrededor dan vueltas, puede tener varios
sintomas. Aprenda a identificarlos.

I go puede alterar la cotidianidad de

quien lo padece, pues una persona

que sufre esta enfermedad puede experimen-
tar caidas, naduseas, malestar general, dolor de
cabeza, dolor de cuello... Dependiendo del tipo
de vértigo que presenta puede sentir molestias
en el oido como pitos, pérdida de la audicién o
sensacién de oido tapado.

a inestabilidad que causa el vérti-

Existen dos tipos de vértigo

Vértigo periférico: causado por patologias que
afectan el oido y el nervio vestibular, es decir,
el nervio que lleva la informacién desde el oido
hasta el cerebro.

Vértigo central: se origina en los mecanismos
neuroloégicos del sistema nervioso central, por
ejemplo en el cerebelo o el cerebro, y puede
comprometer todos los mecanismos neuro-
nales centrales del oido. Quien padece este
tipo de vértigo puede experimentar dolor de
cabeza, pérdida de fuerza en alguno de los
miembros superiores o inferiores de su fr.
cuerpo, pérdida de la conciencia e in-
tolerancia a la luz.

Tratamiento
Los ejercicios vestibulares son los grandes
aliados de esta patologia. Deben hacerse con la
constancia que indican los profesionales para
garantizar la mejoria. La mayoria de
los episodios de vértigo se curan con
este tratamiento o mejoran la estabili-
dad del paciente, 1o que disminuye las
probabilidades de sufrir una caida.

Ademas de realizar el procedimiento
indicado por el especialista es nece-
sario buscar la calma y la tranqui- =
lidad cuando se presenten estos
episodios. Reconocer que se trata de R
una ilusion, sin caer en la ansiedad e P P
que genera la inestabilidad, pues
cuando la persona se mueve puede
caerse. También debe evitar las bebidas
estimulantes como el café, el té, las
gaseosas, y cargar objetos pesa- =
dos, conducir, o hacer ejercicio, /.
para que la situacién no sea
mas grave. ©®

*Con la asesoria de Malba Bastidas,
otorrinolaringologa de Colsanitas.
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1.os beneficios del hielo

Donaldo Donado Viloria® « ILustracion: Fhon Yalanda @ john.yalanda

Desde hace miles de afios el ser humano conoce los beneficios
del hielo para aliviar algunas dolencias. Revisamos documentos
y consultamos a un especialista para conocer mas sobre el tema.

I os registros de la historia conocida cuen-
tan que el hielo natural comenz6 a usar-
se en la vida cotidiana desde los tiempos

de los faraones del antiguo Imperio Egipcio. Hace

mas de cuatro mil afios. Lo almacenaban en depé-
sitos llamados “neveros” y lo usaban para enfriar

bebidas. Mas adelante, esclavos romanos loiban a

buscar a la parte mas alta de las montafas neva-

das, lo bajaban en bloques que transportaban so-
bre mulas y lo protegian del sol con telas gruesas

y pieles disecadas de animales. Era usado para

conservar alimentos y enfriar bebidas. Algunos

historiadores detallistas dicen que el emperador

Neroén arrojaba manotazos de nieve para refrescar

sus zumos de frutas y sus copas de vino. Otro em-

perador, Heliogébalo, o Marco Aurelio Antonino

Augusto, exigia a sus esclavos que en tiempos de

verano amontonaran nieve en su jardin, para que

la brisa fria refrescara el interior de su palacio.

El primer uso médico o terapéutico se le atri-
buye al médico griego Hipdcrates, considerado el
padre o precursor de la medicina occidental, que
utilizo el agua fria y la nieve para reducir hemo-
rragias, dolores e inflamaciones.

El arribo de los postres de helados a Europa se
le debe al mercader y viajero italiano Marco Polo,
que en uno de sus viajes a China en el siglo XIII
descubrié recetas para prepararlos. Unos tres si-
glos més adelante, en pleno Renacimiento, se ex-
tendié el uso del hielo, que almacenaban en pozos
y habiticulos subterrianeos construidos en piedra
o ladrillo ceramico. Era hielo natural, agua conge-
lada por la naturaleza en los inviernos boreales o
arrancada de altas laderas y cimas nevadas.

En el siglo XIX, el estadounidense Frederic
Tudor, en una aventura descabellada, comerciali-
z06 bloques de hielo extraidos en invierno de lagos

congelados cercanos a su casa en Boston, que lle-
v6 en barcos a islas del Caribe (Martinica, Cuba y
Jamaica) primero, y después a puertos de Estados
Unidos, Asia y Suramérica. Asi abrié posibilida-
des de uso desconocidas al agua congelada y las
extendié por el mundo, sobre todo para preparar
bebidas frias, incluido el whisky.

Guillermo Cullen, en 1748, hizo la primera de-
mostracién de refrigeracién artificial, el paso ini-
cial de los futuros frigorificos. No fue hasta 1834
cuando el norteamericano Jacob Perkins patenté
una maquina capaz de fabricar hielo. Fue la ante-
cesora de las neveras que inundaron las casas de la
clase media de todo el mundo unos aflos después.

Como a todo gran invento, le aparecieron de-
tractores. E1 mas importante fue el papa de enton-
ces, Gregorio XVI, que al enterarse exclamé: “Ya
saben fabricar hielo... eso es meterse en el terreno
de Dios. Ahora van a llevar su irreverencia blasfe-
ma hasta el extremo de fabricar sangre”.

En el siglo XX el hielo se usaba de forma muy re-
currente en los hogares colombianos. Madres y
amas de casa sabian de sus poderes analgésicos,
y siempre mantenian en el botiquin o cualquier
alacena a la mano una bolsa especial para usarlo
y una cubeta lista en el congelador de la nevera.
La fisioterapeuta Laura Esteras Martinez, en su
articulo en linea “Masaje con hielo o criomasaje.
Beneficios y aplicaciones”, considera que hoy el
uso del hielo es muy bajo, mucho menor de lo que
se deberia emplear. “La razon... es la falta de co-
nocimiento de todos los efectos que produce en el
organismo y sus beneficios”, afirma.

El hielo es un material barato, de rapido efecto
y alta eficacia. Oscar Reyes Pardo, ortopedista vin-

*Periodista y corrector de estilo de amplia trayectoria. Colaborador de Bienestar Colsanitas.
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culado a Colsanitas, afirma que “los efectos del frio
en general sobre el organismo van desde el control
del dolor, la inflamacién, la reposicién de los teji-
dos, la relajacién de espasmos musculares de las
extremidades y hasta la misma relajacién de las
visceras en caso de célicos o cirugia abdominal.
Tiene un efecto inicial de constriccién vascular
(estrecha el espesor de capilares, venas y arterias)
que disminuye el sangrado y la reaccién inflama-
toria, pero después de aplicarlo hay un efecto de
rebote en los vasos sanguineos que ocasiona vaso-
dilatacién y, por lo tanto, ayuda a la cicatrizacién y
a la curacién de los tejidos”.

Si se usa por largos periodos y de manera di-
recta sobre la piel causa quemaduras y contrae
los musculos. El especialista recomienda envol-
verlo en un pafo o meterlo en una bolsa especial
antes de usarlo, y emplearlo maximo 15 minutos
cada hora, durante tres horas.

Ante una subita lesién por un golpe o por
la torcedura de un tobillo, por ejemplo, se reco-
mienda aplicarlo de inmediato, por sus propie-
dades analgésicas, porque mejora la circulacion,
mitiga el espasmo muscular y evita la aparicién
de hematomas.

La aplicacién de frio en forma de hielo baja la
temperatura del sector o miembro sobre el que
se usa: al comienzo a nivel superficial de la piel
y después desciende a nivel profundo en muscu-
los y 6rganos. La disminucién de la temperatura
adormece los receptores del dolor.

Dolencias que alivia

El médico Luis Ferrer, en su articulo en linea “El
hielo y sus ocho beneficios para la salud”, revela
que se usa para disminuir el dolor causado por la
aplicacién de una vacuna, reduce la hinchazén de
las hemorroides, refresca e hidrata la piel en pre-
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sencia de quemaduras solares y bronceado, redu-
ce la sensibilidad de nervios y encias ante un dolor
de muelas y causa alivio. También es provechoso
para la salud de la piel, porque controla y elimina
el sebo de los poros obstruidos, reduce los dilata-
dos y calma erupciones y espinillas dolorosas.

En la daltima década ha surgido una aplica-
cién novedosa del hielo: los bafios o tinas de frio.
Deportistas de élite y aficionados exponen sus
cuerpos a temperaturas heladas luego de los en-
trenamientos o competencias, porque “ayudan
a los musculos, tendones, huesos, nervios y mu-
chas otras partes del cuerpo humano a recuperar-
se después de una exigente sesién de ejercicios”,
afirma el articulo “;Realmente sirven los bafios
de hielo para después del ejercicio?”, publicado en
BBC Mundo. La inmersién se puede realizar en
tinas de agua helada o de agua con cubos de hie-
lo, a temperaturas entre ocho y diez grados centi-
grados, por lapsos de entre diez y veinte minutos.
Alivian el dolor, reducen la inflamacién y aceleran
el proceso de recuperacion en caso de lesién. No se
recomiendan a personas que sufran de claustrofo-
bia, sean alérgicas al frio o padezcan cardiopatias,
hipotiroidismo o enfermedades vasculares.

Por altimo, el uso del hielo también beneficia
la salud mental de los pacientes, porque baja los
niveles de estrés, contribuye a disminuir la fatiga
vy a dormir bien, y mejora en general el estado de
animo al estimular el sistema nervioso simpatico
y la secrecién de neurotransmisores u otras sus-
tancias como las endorfinas, que generan sensa-
cién de bienestar y pueden disminuir la apari-
cién de sintomas depresivos.

Una excelente manera de descansar después
de hacer ejercicio es ducharse con agua fria, pues
reduce la inflamacién y ayuda a recuperar el
musculo mas rapidamente. ®



Claves para entender el
sueno de los bebes

Redaceion Bienestar Colsanitas*

Atender las emociones vy las sefiales de un recién
nacido es lo mas importante en esos primeros dias.

ormir es uno de los anhelos més co-
D munes de las familias cuando llega

un recién nacido. Aunque hay al-
gunas tacticas que pueden funcionar, lo mas
importante es entender que el suefio de un re-
cién nacido se regula con el paso del tiempo, va
mejorando hasta conseguir las horas de suefio
acordes a su edad, sin despertarse. La pacien-
cia es el mejor aliado en este proceso. Aqui
compartimos algunas medidas que pueden
ayudar a las familias que se estrenan como ma-
mas y papas en este propésito.

Para todos los bebés
Asegurese de que la cuna del bebé cumpla con
las normas de seguridad. Retire mantas, pelu-
ches o juguetes colgantes donde se pueda en-
redar; evite ponerle mucha ropa y mantenga
confortable la temperatura de la habitacién.

Los primeros dos meses

+ En este periodo se crea la rutina del suefio.
Para ayudarle a distinguir el dia de Ia noche,
asegurese de que reciba luz natural durante
el dia y en la noche no encienda la luz y re-
duzca los ruidos y voces.

+ Después de alimentarlo, es probable que el
bebé parezca inquieto porque entra en una
etapa conocida como "suefio activo". Esta
puede durar entre 30 y 40 minutos hasta que
entra en un sueflo méas profundo, que se co-
noce como "sueflo tranquilo”. Acompanelo y
ayudele a calmarse con caricias y frases amo-
rosas, asi le ayuda a llegar al suefio profundo.

Entre los dos y los seis meses

Cumpla el horario de suefio establecido y no
despierte al bebé para alimentarlo, a menos
que el pediatra lo indique. Recuerde ubicarlo
boca arriba y en una superficie plana sin almo-
hadas para dormir, pues la Academia Ameri-
cana de Pediatria (AAP) recomienda esta po-
sicién para reducir el riesgo de sindrome de
muerte subita del lactante (SMSL).

A partir de los seis meses

Durante estos meses es comun que el bebé se
despierte durante la noche. Esto no quiere de-
cir que deba alimentarlo, encender la luz o sa-
carlo de su cuna. Al contrario, procure mante-
ner las condiciones confortables para cuidar
su suefio. ®

*Con la asesoria de Claudia Lis Villanueva,
pediatra de Colsanitas.
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Cuidad() CONn uchas personas conviven con las

hernias sin saberlo y sin notarlas,

A A y solo hasta que ocurre un even-

1 l to fuera de la rutina, como un embarazo o un
aS Sl QHCIOsa/S examen médico, se percatan de su existencia.

P Otras las descubren porque encuentran un

bulto blando en el abdomen o en la ingle que

he rnlas puede ser doloroso al toser o al levantar un

objeto pesado; y otros las detectan cuando ya
se convierte en una urgencia médica. El doctor
Marco Fidel Chala, médico cirujano adscrito a

Martinez © lumarimartines Colsanitas, explica los tipos de hernias y sus
posibles tratamientos.

Luisa Reyes* * Tiustracion: Luisa

Las hernias son relativamente comunes

i : . éqon?
y muchas veces inofensivas, pero en éQué son

Una hernia es una debilidad en una pared

algunos casos pueden causar dolor, e muscular, usualmente la abdominal, que hace
incluso incapacitar ala persona para que los 6rganos, tejl?los o la grasa puedan sa-
- - lirse por ahi (se hernien), dando lugar a la apa-

sus actividades cotidianas. ricion de un bulto.

Puede asemejarse a un suéter al que se le
abre un agujero en el codo, y al doblar el brazo
este se sale por ahi. La forma de corregirlo es
coser la tela, y cuando el hueco es muy grande,

HERNIA DISCAL se le pone una codera para reforzar el tejido da-

fiado y evitar que se vuelva a abrir.

TIPOS
Las hernias se clasifican segun su lugar de
aparicion.

-

Raiz nerviosa

: | 4 comprimida
) - Médula espinal Es la més frecuente. Ocurre después del naci-
miento, cuando el musculo alrededor

B -

— ) del ombligo no se cierra completamen-

iy &

f g Dligieo pulposo te. Como explica el doctor Chala, “en el

£ v Anillo del disco = -T‘{ ’&, 'v* =" momento del nacimiento, el acto de llorar
m o) = hace que las fibras que estian alrededor del

- 5 =N conducto umbilical —que naturalmente

DL CCICRNS A vienen abiertas porque por ahi pasa el ali-
\:} mento durante la gestacién— se cierren,

pero no a todo el mundo le sucede; muchas
personas conviven con su hernia y nunca se
dan cuenta hasta que, por ejemplo, hacen un
esfuerzo y aparece el dolor”.
Normalmente, las hernias umbilicales de
los nifios se cierran durante los primeros dos
afos de vida, pero pueden no hacerloy el trata-

Cuerpo vertebral

DISCO HERNIADO
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miento dependera de las molestias que cause.
Si hay que corregir, se hace con cirugia.

Los adultos también pueden desarrollar
hernias umbilicales debido a la obesidad, a un
embarazo o a una cirugia abdominal. Son faci-
les de identificar, pues aparecen como un bulto
que sobresale en el ombligo. Normalmente no
tienen ninguna complicacién y en caso de ser
asintomaticas no se operan, pero existe el ries-
go de que, por ese huequito que es la hernia,
pueda introducirse contenido del abdomen: si
es grasa no es grave, pero si es un fragmento
del intestino, se trata de una urgencia que pue-
de terminar en la muerte sino se trata a tiempo.
Este es el desenlace menos frecuente.

Hernia inguinal

De acuerdo con el doctor Chala, es la segunda
hernia mas comun y se encuentra dentro de
las cinco cirugias ambulatorias més practica-
das en Colombia. De cada 1.000 habitantes, 15
padecen una hernia inguinal. La prevalencia
es mas alta en hombres, quienes tienen un 27
% de posibilidades de presentarlas, frente a las
mujeres, en quienes ese riesgo es del 3 %.

Este tipo de hernia ocurre cuando una par-
te del contenido del abdomen (normalmente
grasa o una parte del intestino) sale hacia la
ingle a través de un punto débil en la parte
inferior de la pared abdominal. Se puede de-
tectar porque aparece un bulto en la ingle, que
asi como puede no molestar, también puede
ser incémodo y doloroso. En todo caso, una
vez diagnosticadas, todas las hernias inguina-
les deben operarse, pues tienen un riesgo alto
de complicarse y convertirse en una urgencia
quirargica.

En general, cualquier situacién que genere
presién dentro del abdomen puede favorecer la
apariciéon de una hernia inguinal: la obesidad,
la tos crénica, un tumor, el embarazo e incluso
el estrenimiento. Segun el doctor Chala, la cau-
sa de estas hernias también esti asociada con
las etapas de la vida. En los nifios puede deber-
se aun trastorno de maduracién de un conduc-
to que, al igual que el umbilical, a veces no se
cierra y es donde se establece la hernia.

HERNIA HIATAL

Hernia hiatal

Eso6fago

! !

Durante la juventud y la adultez, la hernia
inguinal suele ocurrir por esfuerzos mal ejecu-
tados, como levantar un objeto muy pesado. Y
en los adultos mayores, es mas frecuente en los
hombres y normalmente ocurre producto de
un esfuerzo permanente asociado con proble-
mas de préstata, en los que ésta vaaumentando
de tamano, lo que hace que se genere un pujo al
momento de orinar, pujo que va debilitando las
paredes y aparecen hernias.

Hernia femoral o crural

Es muy parecida en todas sus caracteristicas
a la hernia inguinal e incluso fisicamente se
ubica muy cerca de ella, en el llamado canal fe-
moral, con la diferencia de que esta es méas co-
mun en las mujeres y por lo general duele. “Un
dolor que se irradia por la cara interna de las
piernas y que usualmente se presenta de pie o
caminando, y mejora cuando los pacientes se
acuestan boca arriba” sefiala el doctor Chala.
El tratamiento, al igual que en la hernia ingui-
nal, es quirargico.

Hernia epigastrica
Este tipo de hernia también se presenta en la
pared abdominal y aparece entre la regién que

*Periodista de amplia experiencia. Colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas.
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HERNIAS DE LA
PARED ABDOMINAL
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va desde el ombligo hasta el pecho. Son muy
frecuentes, pero muchas veces pasan desaper-
cibidas porque no producen sintomas. En ese
caso, no necesitan tratamiento. Si empiezan a
doler o a generar alguna molestia, se corrigen
con cirugia.

Hernia hiatal

Lahernia hiatal esla que aparece cuando la par-
te superior del estémago empuja hacia arriba 'y
sale hacia el térax a través del diafragma, que es
el musculo de la respiracion que divide el térax
del abdomen. Se identifica como un bulto que
sobresale en lo que habitualmente llamamos la
boca del estémago.

En general no produce sintomas, pero si
es muy grande puede causar reflujo o acidez.
También puede producir anemia, por sangra-
do crénico, o dolor en el térax fuerte, que puede
llegar a confundirse con el dolor de un infarto.
En ocasiones la hernia es tan grande que todo
el estébmago y hasta parte del colon se pasan ha-
cia el térax. En este caso es necesario hacer una
cirugia.
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Epigastrica

Umbilical

Hernia discal

Esta hernia es diferente a todas las anteriores
porque no se presenta en la regién abdominal
sino en la columna vertebral, cuya estructura se
compone de 33 huesos llamados vértebras, que
se articulan y amortiguan entre si por una espe-
cie de almohadillas llamadas discos. Gracias a
ellos nuestra columna tiene movimiento y no es
un conjunto de huesos que chocan entre si.

La hernia discal ocurre cuando un disco se
sale de su lugar o se rompe a causa de una le-
sién, haciendo que su interior, llamado ntucleo
pulposo (una especie de gelatina), se salga. Y
asi como hay hernias discales asintométicas,
también las hay dolorosas, cuando tocan uno o
varios de los nervios que atraviesan la colum-
na. En este caso la persona puede sentir hormi-
gueo en brazos y piernas, entre otros sintomas.

Entre los factores de riesgo se encuentran
levantar objetos pesados, mala postura, una
vida sedentaria, accidentes automovilisticos,
golpes o caidas, la obesidad (porque genera
mas presion en los discos) y también la edad,
pues con los afios los discos se van volviendo
menos flexibles y méas propensos a desgarrarse
o romperse.

La hernia discal debe ser tratada por un
ortopedista o un neurocirujano. Si los exame-
nes no evidencian un dafio nervioso, normal-
mente los médicos recomiendan fisioterapia,
medicamentos y en algunos casos inyecciones
de esteroides. La cirugia solo se utiliza cuan-
do hay un dafio en un nervio o cuando el dolor
interfiere con las actividades cotidianas de la
persona. ®

Cualquiera sea el tipo de
hernia que padezca, la
principal recomendacion es
bajar de peso, no solo porque
el sobrepeso puede ser el
causante de la aparicién o
empeoramiento de una hernia,
sino porque si una persona se
operay sigue con obesidad,

tiene mas probabilidades de
que la hernia vuelva a salir.
Para las personas que
tienen trabajos de esfuerzo
o practican deportes que
involucran mucha fuerza, es
importante protegerse con
cinturones disefiados para
aislar la cavidad abdominal.



EL ESPECIALISTA RESPONDE

Lo que no haria

nunca ¢como

gastroenterologa

Fororaria: Wendy Vanegas

Consejos muy oportunos de
la doctora Adriana Pardo J.,
gastroenterdloga adscrita a
Colsanitas, especialmente para
quienes sufren distension, reflujo,
gastritis o tienen antecedentes
de cancer colorrectal o gastrico.

Acostarme
inmediatamente
después de comer,
pues este habito
aumenta el riesgo de
reflujo, que se acentua
en pacientes con
sobrepeso u obesidad.

Dejar de motivar a las
personas en riesgo de
cancer colorrectal a que
inicien las pruebas de
deteccién de rutina a los
45 afios. Esta medida
contribuye a la prevencion
y deteccién precoz

del cancer colorrectal,
evitando el aumento de la
mortalidad por esta causa.

Hacer dietas con bajo aporte de fibra
y poco consumo de lfquidos si soy
una paciente que sufre malestares
intestinales o del colon.

Una alimentacién sin agua ni fibra
produce estrefiimiento y puede
predisponer a un proceso inflamatorio
llamado diverticulitis. Este puede

causar dolor abdominal intenso, fiebre,

nauseas y un cambio marcado en los
habitos intestinales.

Dejar de recomendar
el seguimiento

a los pacientes

con antecedentes
familiares de cancer
gastrico.

Este control

debe hacerse
periddicamente con
toma de biopsias
para descartar
factores de riesgo.

Olvidarme de confirmar la
eliminacién de la bacteria
Helicobacter pylori tras
finalizar el tratamiento.

Esta prueba puede ser un
test de aliento o un antigeno
fecal, que se hace entre uno
y dos meses después de dar
por terminado el tratamiento.
Aunque el paciente se sienta
libre de dolor, debe ser
confirmada la erradicacién. ®
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Lo que necesita saber
sobre la anestesia

Esteban Pifieros™ » Iuustracion: Giselle Hernandez © princesa_ciruela_

¢Es peligrosa? (Tiene
efectos secundarios?

¢Es posible despertarse
durante una cirugia? Aquf
resolvemos las dudas mas
frecuentes sobre este
procedimiento de sedacion.
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ntes de que el dentista Horace Wells
A inventara la anestesia en 1844, la vida

era terriblemente dolorosa. En ese
entonces, cualquier cirugia, tan simple como
una extraccién de muelas o tan riesgosa como
la amputacién de un miembro, era un evento
traumatico para cualquiera. Tanto, que muchos
preferian perder la vida con tal de no pasar por
aquella tortura que era la cirugia. “Hasta que
se descubrié que ciertos quimicos interferian
en el sistema nervioso afectando su funciona-
miento temporalmente, los procedimientos
quirurgicos eran paliados emborrachando al



paciente o drogiandolo con sustancias como el
éter y el opio”, sefala el doctor David Rincén,
anestesiélogo y profesor universitario adscrito
a Colsanitas.

Incluso existen registros de técnicas atin
mas insélitas como provocar contusiones con
un golpe en la cabeza o cortando la respiracién
a través de asfixia mecanica. Ciertamente todos
estos métodos eran, en la mayoria de los casos,
sumamente peligrosos e ineficientes. Por for-
tuna para toda la humanidad, esos tiempos
lejanos han quedado relegados para dar lugar
a una especialidad médica como la anestesio-
logia, una ciencia imprescindible para muchas
cirugias complejas y trasplantes de 6rganos.

¢Como funciona la anestesia?

Como definicidn, la anestesia es un tratamien-
to médico en el cual, a través de diferentes me-
dicamentos, es posible inducir a una persona a

aproximadamente) la creacion
de recuerdos nuevos se
encuentra alterada por efecto
de la anestesia’.

distintos niveles de sedacién. Dependiendo de
la anestesia, esta puede ser:

¢ Local. Actia en una pequefia parte del cuer-
po v puede ser administrada por contacto
directo o a través de una inyeccioén en el area.
Es comuin en los tratamientos odontolégicos.
Regional. Es utilizada para sectores més
grandes del cuerpo, generalmente brazos y
piernas. Se suministra a través de una inyec-
cion en las raices nerviosas. “Como ejemplo,
existe la anestesia usada para las cesireas, la
cual se inyecta en la parte baja de la colum-
na, adormeciendo el vientre y los miembros
inferiores”, dice Karina Vélez, médica ciru-
janay anestesiéloga.

General. Que se diferencia de las demés por-
que el paciente pierde la conciencia. Gracias
alaaccion de diferentes farmacos que entran
al organismo por via aérea o intravenosa, se
logra llevar al paciente a un estado de amne-
sia, analgesia (pérdida de dolor) y paralisis
muscular. “En este estado, el paciente tam-
bién pierde la capacidad de respirar por si
mismoy tiene que ser entubado, lo que signi-
fica que una maquina debe respirar por €17,
afiade Vélez. En muchas ocasiones, la anes-
tesia general es usada en nifios para cirugias
de baja complejidad debido a la imposibili-
dad para mantenerlos tranquilos y quietos.
Sedacion consciente. Con ayuda de técnicas
cada vez mas modernas, es posible inducir
al paciente a un estado de relajacién y alta
tolerancia al dolor sin que eso implique que
pierda la conciencia, por lo que es capaz de
percibir algunos estimulos externos e inclu-
so mantener contacto verbal racional con los
cirujanos.

* Periodista, colaborador frecuente de Bienestar Colsanitas.
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Hay que afiadir que cualquier
efecto secundario es
estrictamente temporal y no
tendria por qué durar mas de 12
horas, en caso contrario, lo mejor
es consultar con el médico.
Después de cualquier cirugia,

por simple que sea, es probable

que exista malestar y dolor los
primeros dias, por lo tanto se
recomienda tener un periodo de
descanso donde se limiten los
movimientos y aplicar hielo en la
zona afectada. En lo posible, seguir
los consejos de los profesionales
de salud al pie de la letra.

Debido a que la anestesia afecta no solo el sis-
tema nervioso sino que ademaés interfiere en
el correcto funcionamiento del sistema respi-
ratorio y circulatorio, existen algunos riesgos
durante la cirugia relacionados con alergias,
cambios en la presién arterial y problemas en
los pulmones. “Si bien es cierto que este tipo
de complicaciones son muy poco frecuentes,
es posible que las probabilidades de que su-
cedan aumenten un poco si el paciente tiene
enfermedades crénicas como hipertension,
diabetes, obesidad o si son sensibles a los far-
macos usados”, explica el doctor Rincén.

Cuando existen complicaciones de base
como las descritas, el anestesiélogo crea un
esquema personalizado antes de la cirugia en
el que se define el tipo de anestesia, la dosis,
los medicamentos requeridos y los cuidados
operatorios y postoperatorios. “Si el paciente
lo necesita, es posible disponer de una unidad
de cuidados intensivos que reduzca casia cero
las posibilidades de un desenlace fatal duran-
te la cirugia”. Por lo demas, la anestesia es un
procedimiento seguro para personas de todas
las edades.
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Existe una
probabilidad
entre
60.000 de
que el paciente
se despierte
accidental-
mente
durante un
procedimiento
quirargico.

Lejos de los riesgos mortales, existen al-
gunos efectos secundarios de la anestesia que
son bastante probables cuando ya ha finaliza-
dola cirugia y el paciente esta despierto. Estos
pueden ser:

« Mareo, nauseas o vomito.

« Amnesia o lagunas mentales.

 Desorientacion.

+ Dolor de garganta (debido a la entubacién).

+ Dolores de cabeza (puede suceder también
con la anestesia regional, aunque es poco
frecuente).

+ Sensacién de frio y escalofrios (para evitar-
los, es posible que se practiquen calenta-
mientos musculares previos a la cirugia.)

“La probabilidad de despertarse durante una
cirugia es de 1 entre 60.000, entonces cuando
pasa es un suceso mas bien extraordinario”,
dice la doctora Vélez. En la actualidad, la tec-
nologia que se usa en las cirugias permite una
vigilancia total del nivel de anestesia gracias
a aparatos que miden las ondas cerebrales, la
respiracién y la frecuencia cardiaca. Adicio-
nalmente, los medicamentos anestésicos mo-
dernos tienen un periodo corto de accién, asi
que en el quiréfano se suministra continua-
mente, teniendo un mayor control del tiempo
en el que el paciente se encuentra anestesiado.
“A veces los anestesiélogos recibimos que-
jas de los pacientes porque dicen que el tiem-
po que estuvieron dormidos fue demasiado,
mucho mayor a lo que duré la cirugia. Sin
embargo, esto no siempre es verdad. Lo que
sucede es que cuando un paciente despierta
(10 minutos después de terminado el proce-
dimiento, aproximadamente) la creacién de
recuerdos nuevos se encuentra alterada por
efecto de la anestesia, entonces asi conversen
y realicen tareas simples, en realidad no es-
tan plenamente conscientes sino hasta varias
horas después, lo que crea la sensacién de que
estuvieron dormidos mucho tiempo”, explica
Rincén. Durante este periodo, lo mejor es evi-
tar conducir, manejar maquinaria pesada o
realizar otras actividades peligrosas. ®



15 de cada 100

sigue la recomendacién de
la Organizacién Mundial de
la Salud
y duerme entre siete y
nueve horas por noche.

C
0)
37 %
de los adultos en

Colombia duerme
menos de seis horas

por noche en promedio.

38 % de los
conductores en
Colombia admiten
haber sentido sueiio
mientras conducian
durante el ultimo ano.

47 %

de los trabajadores
colombianos reportan
problemas de suefio
relacionados con
el estrés laboral.

Como
dormimos los
colombianos

Redaccion Bienestar Colsanitas

ILustracion: Alejandra

Balaguera ® balaaguera

Aun cuando el suefio es pilar
fundamental de la salud
mental, fisica y el bienestar
en general, los colombianos
no descansamos lo suficiente.

*Con informacion de la World Sleep Society, American Academy
of Sleep Medicine, la Sleep Foundation, la Revista Colombiana
de Psiquiatria, el Estudio sobre Calidad del Suefio en Colombia

9 la Asociacion Colombiana de Medicina del Suefio.

-
. (1)
6 C? 0) % 1de cada 10 19 horas sin 40 % / / (/
colombianos dormir es de la poblacién 7L () (0
de los adultos ha visitado a un - : mundial no duerme de las personas
mayores de 60 especialista en GC[UZUCZZ@HR), lo suficiente para que ?oncan
afos en Colombia medicina del COQ‘HITZLZ'Z)CLWYENIG, mantener upg ocasionalmente
experimenta alguin suefio para tratar < buena salud fisica tienen apnea
trastorno del suefio. condiciones a un estado de y mental. del suefio.
ezl embriagues.
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¢Qué es el umbral

| del dolor?

Redaccion Bienestar Colsanitas
El dolor es una expresion fisica,
una sefial de que algo no esta bien
en nuestro organismo.
-

Gollo) o o)
| — = =, 4
ESCALA DE LA 0 1 2 3
Sin dolor Muy suave Incémodo Tolerable
INTENSIDAD DEL BOLOR .
. Libre de dolor Dolor menor
El umbral del dolor se mide a
través de tecnlcas.experlmelntales, Sintiéndose Es una sensacién persistente, molesta pero que
pero esta escala sirve de guia para perfectamente no interfiere con la mayoria de las actividades de
medir la |ntgn5|dad de dolor que normal. la vida diaria. El paciente es capaz de adaptarse al
experimenta una persona. dolor psicolégicamente y con medicacién. Utiliza

dispositivos como cojines.
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1 umbral de dolor es un concepto

con el que se busca expresar el ni-

vel a partir del cual se siente dolor.
Fisiolégicamente es el punto en el que se ge-
nera una descarga eléctrica que desencadena
la sensacién de dolor. Como experiencia es
distinta para cada persona, depende de la in-
formacién genética, el ambiente cultural y la
historia personal de dolor de cada individuo.
Ademis, el umbral del dolor se transforma,
cambia a lo largo de la vida y se puede modi-
ficar hacia arriba (mayor resistencia) o hacia
abajo (menor resistencia).

Por ejemplo, quienes han tenido expe-
riencias de dolores muy intensos que luego
se resuelven, tienden a tener umbrales mas
altos de dolor, y quienes en su infancia estu-
vieron expuestos a dolor crénico (més de tres
meses), tienen umbrales del dolor més bajos.
También es posible que aumente o disminu-
ya en diferentes momentos debido a estados
emocionales, estrés, actividad fisica o el esta-
do general de salud.

¢Puede cambiar con la edad?

Si, a medida que envejecemos perdemos par-
te de la sensibilidad al dolor y nos hacemos
un poco méis tolerantes. Sin embargo, es co-
mun que en nuestra cultura pensemos que
al envejecer todo nos va a doler, y esta idea
crea un estigma sobre el dolor, lo que hace
que muchos adultos mayores solo se expre-
san cuando tienen un dolor muy intenso. De
modo que cuando una persona mayor se que-
ja de dolor hay que prestarle atencién, porque

puede sentir mucho més de lo que percibimos
o la misma persona manifiesta.

¢Es distinto entre hombres y mujeres?

Mis que el género, lo que impacta es la cul-
tura. En algunas culturas es muy comtn que
los hombres no se quejen de dolor aunque lo
sientan. En ciertos entornos culturales las
mujeres tienden a tener umbrales de dolor
mas altos; en otras, son los hombres quienes
muestran mayor resistencia al dolor.

¢Se puede “fortalecer” el umbral del dolor?
¢Es recomendable hacerlo?

Algunas condiciones que modifican la aten-
cién, como el juego, la oracion o la meditacién
pueden aumentar el umbral doloroso, y para
quienes tienen dolor crénico este tipo de ac-
tividades y terapias no farmacolégicas resul-
tan un alivio importante.

Sin embargo, quienes no tienen dolor todo
el tiempo deben mantener su umbral sin tra-
tar de modificarlo, para ser capaces de reco-
nocer una lesion, por ejemplo, a través del do-
lor. E1 dolor es importante porque nos ayuda
a identificar una anomalia en el cuerpo.

¢Existe alguna relacion entre la salud mental
y el umbral del dolor?

La salud mental determina la forma de afron-
tar los cuadros dolorosos y de percibir las
molestias asociadas a ese evento. Tener mu-
cho dolor genera depresion, pero la depre-
sién por si sola también esta relacionada con
reducciones del umbral del dolor. ®

*Con la asesoria de Alejandro Veldsquez Torres, profesor asistente de la escuela de medicina de la Universidad
del Rosario, y Maria Victoria Mera, médica especialista en medicina del dolor adscrita a Colsanitas.

5 6 8 9 10
_ Muy angustiante Intenso Absolutamente horrible Inaguantable Indecible, inimaginable

Dolor moderado Dolor severo

Interfiere significativamente con las
actividades de la vida diaria. Requiere cambios
en el estilo de vida pero el paciente se
mantiene independiente. La persona se siente
incapaz de adaptarse al dolor.

Es un dolor inhabilitante; la persona se siente
incapaz de realizar las actividades de la vida diaria
y de participar en actividades normales. El paciente
estd impedido y no puede funcionar de forma
independiente.
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Mitos y realidades
de la adopcion
en Colombia

Karem Racines Arévalo*

Muchas de las creencias sobre
el proceso de adopcidn son
erradas, y desaniman a muchas
familias. Consultamos a una
experta del Instituto Colombiano
de Bienestar Familiar para
aclarar los mitos mas comunes
sobre adopcion en el pars.

n Colombia la adopcién se define legal-
E mente como una medida de proteccién

integral al nifio, nifia y adolescente, a
través de la cual, bajo la suprema vigilancia del
Estado, se establece de manera irrevocable la
relacién paterno-filial entre personas que no la
tienen por naturaleza.

Es responsabilidad del Instituto Colombia-
no de Bienestar Familiar, ICBF, la declaracién de
condicién de adoptabilidad para los nifios y la de
adoptantes para padres y madres. Y es menester
del poder judicial, a través de un Juzgado de Fa-
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milia, la declaratoria de la relacién filial, mediante
una sentencia que reconoce el vinculo civil y to-
dos los deberes y derechos asociados a este nexo.

Martha Manrique, subdirectora de adopcio-
nes del ICBF, hace claridad sobre 10 sentencias
que desmontan mitos y definen realidades:

El proceso de adopcion puede

tardar varios afos para complelarse.

NO DEBERIA.

El ICBF tiene estipulado un tiempo de nueve me-
ses para completar todo el proceso de adopcién.




Se cuenta a partir del primer paso que dan los
solicitantes, que es la asistencia a la charla legal
de adopcién, y termina cuando los aspirantes
ingresan a la lista de espera para que se les asig-
ne un nifio, nifia o adolescente. Estos tiempos
pueden variar de acuerdo con la disponibilidad
de los solicitantes para cumplir con entrevistas
y visitas domiciliarias del area social o psicolé-
gica, o por la inestabilidad frente a la decision,
porque en el transcurso del proceso pueden sur-
gir dudas que los aspirantes requieren resolver
antes de continuar. También los tiempos pue-

den verse afectados por la cantidad de familias
solicitantes en cada unidad territorial del ICBF
y la operatividad con la que cada oficina regional
adelanta los procesos de adopcién.

El ICBF da prioridad a las solicitudes que
hacen parejas casadas, por encima de las que

hacen personas solteras.

FALSO.

Elarticulo 68 del Codigo de la Infanciay la Ado-
lescencia establece los requisitos para quienes
aspiran a convertirse en padres adoptivos y da
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RANGOS DE EDADES PARA

LAS SOLICITUDES DE ADOPCION

EDAD DEL NINO
O LA NINA

0 a 5 arios (léase
de 0 a 71 meses)

6 a 9 afios (léase
de 72 meses a 9
afios, 11 meses)

GRUPO DE DOS
HERMANOS

De los cuales
el mayor de

los hermanos
podra tener
hasta seis afios
y once meses

De los cuales
el mayor de
los hermanos

EDAD DE LOS
SOLICITANTES

25 a 50 afios

51 a 54 afios a
ﬂ.

¥
\

h_

podra tener
entre siete y
nueve afios y
once meses

cabida a conyuges, comparieros permanentes,
colombianos y extranjeros, personas solteras
y, mas recientemente, parejas homoparentales.
La institucion no discrimina por raza, religion,
sexo o estado civil. Por lo tanto, las personas
solteras no tienen ninguna inhabilidad y tam-
poco estan en desventaja frente a las solicitudes
realizadas por parejas.

“Los requisitos que son indispensables para
cualquier solicitante son: tener idoneidad fisica,
mental, moral y social para ofrecerle al menor de
18 afios una familia adecuada y estable, ser ma-
yor de 25 afios de edad y tener al menos 15 afios
més que el adoptable”, dice 1a cartilla del ICBF.

Es un inconveniente dentro del proceso de
adopcion que los solicitantes tengan hijos
mayores por fuera del matrimonio.

FALSO.

Sin embargo, los hijos mayores hacen parte del
proceso porque es necesario conocer la relacién
de los padres con sus hijos biolégicos, en virtud
de prever cémo sera la relacién con los hijos
adoptivos. Ademas, sobre los hermanos mayo-
res recae también una responsabilidad sobre el
hijo adoptado en caso de que los padres fallen,
de ahi que sea prioritario involucrarlos en el
proceso.
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Personas con ingresos economicos

equivalentes al sueldo minimo legal vigente
pueden aspirar a convertirse en padres
adoptivos.

VERDADERO.

El lineamiento del ICBF no establece un ingre-
so econémico minimo en la familia que quiere
adoptar. Lo que los equipos evaliian es la capa-
cidad de administracién de los recursos econé-
micos de la familia, las condiciones sociales, ha-
bitacionales y econémicas, de tal manera que se
le garanticen al menor los derechos bésicos de
alimentacién, educacién y recreacion.

En Colombia no esta permitida la adopcion
determinada. O sea, los solicitantes no pueden
adoptar a un nifo en especifico que tiene
vulnerados sus derechos.

FALSO, PARCIALMENTE.

La adopcién de un nifio o nifia de forma deter-
minada estd permitida cuando los aspirantes
tienen hasta un tercer grado de consanguinidad
con el menor al que se le consideran vulnerados
los derechos (es decir, pueden ser hermanos,
abuelos, bisabuelos o tios). O cuando el aspi-
rante es compafiero permanente o conyuge del
padre o la madre del nifio en condicién de adop-
tabilidad. En todos los demés casos los solici-



281 familias residentes en Colombia
estdn en la lista de espera del ICBF para
convertirse en padres adoptivos.

tantes dejan en manos del ICBF la escogencia
del menor a adoptar.

Se pueden escoger las caracteristicas fisicas,
étnicas, el sexo o la edad de los menores que
se quieren adoplar.

FALSO.

En Colombia no existe un derecho de las fami-
lias a adoptar, sino un derecho de los nifios a
tener una familia. Por lo tanto, los nifios que in-
gresan al ICBF lo hacen porque han sufrido al-
guna vulneracién de sus derechos. El trabajo de
los profesionales del ICBF consiste en buscar un
hogar idéneo para el nifio, no un nifio ideal para
la familia. Por lo tanto, los solicitantes no tienen
la opcién de escoger nifios o nifias con caracte-
risticas fisicas especificas, sexo o raza.

Personas con alguna discapacidad fisica
pueden ser solicitantes de un niio o nina

en adopcion.

VERDADERO.

La salud fisica de los solicitantes debe corres-
ponder a una situacién de aceptabilidad, lIa cual
viene determinada por condiciones de salud
que no comprometan la supervivencia corta o
la posibilidad de establecer relaciones afectivas
sanas entre padre e hijo. Entonces, una condi-
cién de discapacidad fisica, por si misma, no es
un impedimento.

La mayoria de los nifos que estan a la espera
de ser adoptados tienen condiciones que
requieren altencion especial.

VERDADERO.

Con corte al 31 de marzo de 2023, son 3.708 los
nifos, ninas y adolescentes que han sido pre-
sentados a los Comités de Adopcién del ICBF
en Colombia, los cuales estin a la espera de ser
acogidos por familias adoptivas. De éstos, 3.475

son mayores de 10 afios o tienen caracteristicas
o necesidades de atencién especial. Es decir,
son nifios que pertenecen a grupos de herma-
nos, enfrentan alguna enfermedad grave o per-
manente o tienen alguna discapacidad fisica o
psicolégica, y por eso integran la categoria que
el Estado cataloga como de “dificil adopcién”.

Es mayor el nimero de solicitudes de familias
que estan en el extranjero con respecto a las
que aspiran a convertirse

en adoptantes y viven en Colombia.
VERDADERO.

281 familias residentes en Colombia estin en la
lista de espera del ICBF para convertirse en pa-
dres adoptivos, mientras que 450 familias que
estian en la lista de espera corresponden a solici-
tudes internacionales; entre éstas se cuenta a 23
familias colombianas que viven en el exterior.

Es necesario recurrir a la etapa juridica, una
vez que se cumple la etapa administrativa del
proceso de adopcion.

VERDADERO.

Una vez resuelta la etapa administrativa, los
padres adoptantes interponen una demanda de
adopcién mediante un apoderado ante el juez
de familia, quien declara la adopcién del nifio,
nifla o adolescente a través de una sentencia
judicial. Mediante la sentencia el adoptado ad-
quiere la calidad de hijo de sus padres adopti-
vos en todos los términos de la ley. La duracién
del tramite depende de cada juzgado, pero ge-
neralmente es muy 4gil. ®

*Periodista, investigadora, docente universitaria y madre por adopcion.
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Novedades
de la Clinica
Pediatrica
Colsanitas

Redaccion Bienestar Colsanitas*

Enfocada en la prevencion, diagnostico
temprano y atencion centrada en los
pacientes y sus cuidadores, este centro
meédico se convierte en un referente
en atencion pediatrica y materna.

Unidad de cuidado
obstétrico y ginecologico
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n un esfuerzo por ampliar y fortale-

cer la atencién médica especializada

en nifios y adolescentes, y la atencién
neonatal, Colsanitas reestructuré y reinaugu-
ré la Clinica Pediatrica en la localidad de Usa-
quén, al norte de Bogota, a pocos metros de la
Clinica Reina Sofia. Esta moderna instalacién
médica representa un hito en la atencién pe-
didtrica y materna de la regién, pues cuenta
con un enfoque preventivo y de diagndstico
temprano, gracias al uso de tecnologia de van-
guardia, y a la vez de un ambiente acogedor
para los nifios y sus familias.

Segun el director médico de la clinica, el
doctor Jairo Moreno, el objetivo principal de
este centro es atender la salud del binomio ma-
dre-hijo mediante la prevencion de las compli-
caciones maternas en el embarazo, el diagnds-
tico oportuno de afecciones maternas durante
el embarazo y la prestaciéon de atencién ade-
cuada para los nifios.

La ubicacién del centro pediitrico junto a
la Clinica Reina Sofia resulta estratégica, pues
como lo afirma Margoth Cuellar, directora ad-
ministrativa de la Clinica Pediatrica, “a la trayec-
toria de 30 afos de experiencia en el campo de
la atencién médica de la Reina Sofia se le suma
esta clinica especializada en pediatria y atencién
materna; convirtiéndonos en un gran centro de
bienestar para la comunidad ”, explica.

La Clinica Pediatrica de Colsanitas cuenta
con unidades de cuidados intensivos divididas
en15camas de cuidado neonatal, seis de cuidado
pediatrico y cuatro de cuidado adulto, disefia-
das para brindar una atencién humanizada, un
pilar fundamental para el equipo de la Clinica.
Segun la directora administrativa “los esfuer-
zos se centran en comprender las necesidades y
preocupaciones de los pacientes y sus familias.
Ademés de los servicios médicos, las instala-
ciones modernas ofrecen un entorno cémodo y
seguro para los pacientes, con un enfoque en la
pronta recuperacién y bienestar integral”.

Eldoctor Moreno destaca que la expansiény
remodelacién de la clinica incluyé la ampliacién
de los equipos de especialidades médicas, como
traumatologia y ortopedia y cardiologia infantil
vy neuropediatria, todas disponibles en el drea
de consulta externa. “Para casos de hospitaliza-

‘ ‘ El equipo humano de la
Clinica Pediatrica cuenta con un
personal altamente calificado y
capacitado para la atencion de
pacientes de baja, mediana y alta
complejidad’:

cién y urgencias, contamos con otras especiali-
dades y subespecialidades médicas preparadas
para brindar una atencién prioritaria”, agrega
el doctor. Ademas, menciona que la clinica ha
mejorado sus capacidades quirdrgicas, inclu-
yendo tecnologia de cirugia ambulatoria y pro-
cedimientos minimamente invasivos.

Programas para la prevencion y el bienestar
Ademais de desarrollar programas de atencién
y mejora para los pacientes, la Clinica Pediatri-
ca de Colsanitas ha implementado campafias
especificas para madres, bebés y sus familias.
Algunas son:

 Programa Madre canguro. Sistema indivi-
dual de cuidados que esti dirigido a nifios
prematuros y/o de bajo peso al nacer (menos
de 2.500 gramos o0 37 semanas). Se basa en el
contacto piel a piel entre la madre y el bebé,
que promueve su desarrollo saludable.

* Recrea (para la obesidad) y A todo pulmon.
Estos programas brindan un tratamiento
multidisciplinario a pacientes detectados
con obesidad, riesgo de obesidad y proble-
mas respiratorios recurrentes como el asma.
La atencién se enfoca en cada caso de mane-
raintegral.

e Unidad de cuidado obstétrico. Ofrece un
manejo transdisciplinario enfocado en la
atencién del parto. A través de las salas TPR
(Trabajo de Parto y Recuperacion), se atien-
de a la familia mientras se vincula la adap-
tacion del recién nacido al lado de 1la madre,
promoviendo una experiencia de parto aco-
gedoray segura. ®
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Un abecé del
trastorno dismorfico
corporal
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Carolina Antonia Rojas*
ILustracion: Daniela Acosta “ o reconocia mi reflejo. No distin-
© daniela.acosta.parsons \ﬂ guia formas, ni en mi cuerpo, ni
en mi rostro. No sabia si estaba
gorda o flaca. Era muy confuso mentalmente.
Elentorno, los medios \% las Durante estas crisis, me aferraba al recuerdo

redes sociales nos presionan de cuando me sentia 1?161’1 con mi propia ima-
gen. Era un truco que inventaba para sentirme

constantemente para lucir de mejor”. Asidescribe Carmen una de sus peores
cierta manera. Sin emba rgo, todos épocas con la dismorfia corporal. Un trastorno
_ que empez6 a partir de sus 11 afios y un fantas-

contamos con herramientas para ma que viene y va a lo largo de su vida.
construir una autopercepci 4dn mas La dismorfia corporal, también conocida
como trastorno dismérfico corporal y dis-
sanayama ble del cuer PO. morfofobia, esta clasificada por la Asociacién

Americana de Psiquiatria dentro del grupo
de trastornos obsesivos compulsivos. Esta
principalmente caracterizada por una percep-
cion distorsionada y exagerada de uno o més
defectos fisicos, reales o imaginarios, y una
obsesiéon por la apariencia. Los especialistas
coinciden en que empieza a manifestarse du-
rante la adolescencia, y afecta a mujeres y a
hombres por igual.

Carmen recuerda que, desde muy pequefia,
empez0 a captar mensajes externos sobre c6mo
debia verse su cuerpo: “escuchaba a mi abuelo
y a otros hombres reaccionar ante las mujeres
con muchas curvas. Me producia miedo vol-
verme voluptuosa. Durante la pubertad mis
caderas y trasero se hicieron mas prominentes
y esto produjo por primera vez una atencién
masculina que me halagaba y a la vez me asus-
taba. Desde entonces, me siento atrapada entre
la aprobacién externa y mis propios estindares
de belleza: cémo quisiera verme yo”.

No se conocen causas concretas del tras-
torno. La psicéloga clinica Lady Milena Cal-
das, adscrita a Colsanitas, comenta que una
experiencia negativa, como sufrir bullying por
una caracteristica fisica especifica en el cole-
gio, puede generar fijaciones para toda la vida.
Estas creencias negativas pueden reforzarse
mas adelante con eventos en los que la perso-
na experimente rechazo o una interaccién des-
agradable, y lo relacione directamente como
una consecuencia del “defecto” que cree tener.
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También pueden influir rasgos de persona-
lidad como ser muy perfeccionista, tener fami-
liares cercanos con dismorfofobia o un trastor-
no obsesivo compulsivo, un entorno social muy
exigente o sufrir ansiedad o depresion.

Las revisiones constantes al espejo, ocultar
obsesivamente los supuestos defectos, buscar
con frecuencia la aprobacién de los demas con
respecto a la apariencia fisica, las comparacio-
nes constantes con otros y el aislamiento son
algunos sintomas tipicos.

El espejismo de las pantallas

En un pasado no muy lejano se discutia la ma-
nera en que los medios de comunicacién y la
publicidad promovian cuerpos irreales e in-
alcanzables a través de herramientas gréaficas
como los retoques de fotografia con Photoshop.

En la actualidad todos tenemos a la mano
en nuestros celulares recursos para “mejorar”
o alterar nuestra propia imagen. Y no hay que
ir hasta ninguna parte para exponerse a pa-
trones de belleza irreales: estin en nuestros
teléfonos, en las redes sociales. Las aplicacio-
nes para modificar fotos de rostro y cuerpo y
los filtros de belleza se han popularizado en
los ultimos afios, y no han tardado en verse
las consecuencias.

El primer antecedente conocido fue la “dis-
morfia de Snapchat”. Segiin un estudio de la
Academia Estadounidense de Cirugia Facial,
Plastica y Reconstructiva, en 2017 el 55 % de
los cirujanos plasticos trataron a personas que
buscaban "mejorar su apariencia en selfies”, en
comparacién con apenas el 13 % en 2013.

Mas recientemente, los filtros de Instagram
y TikTok tomaron protagonismo como princi-
pal referencia estética para varias generacio-
nes. Por ejemplo, el Bold Glamour, un filtro de
TikTok que se viralizé y se llegé a utilizar este
afio mas de 15 millones de veces en un mes. El
filtro engrosa labios, resalta las cejas, suaviza
las lineas de expresién, marca los pémulos y
estira los ojos. Una apariencia dificil de lograr
sin una o varias intervenciones quirtrgicas.

El asunto de los filtros esta impactando
tanto la salud mental colectiva que hace dos
afos en Noruega se introdujo una ley que exi-
ge a anunciantes en internet e influenciadores
que sefialen si una fotografia ha sido retocada.
A la iniciativa se unieron varios paises euro-
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Una de cada 50 personas sufre
este trastorno, el 80 % de ellas tiene
pensamientos suicidas y el 25 % ha
intentado suicidarse, segin un estudio

C

de 2020 de la Fundacion internacional de
TOC (Trastorno Obsesivo Compulsico)’.

peos, debido al aumento en las tasas de enfer-
medades mentales asociadas a la exposicion
a redes sociales. Las consecuencias incluyen
pensamientos suicidas, depresién grave, fo-
bias sociales y trastornos alimenticios como la
anorexia nerviosa y la bulimia.

La psiquiatra Rosana Gluck, adscrita a
Colsanitas, sugiere que debemos ser muy cui-
dadosos al relacionarnos con las redes socia-
les: “evitar el lugar de la idealizacién y de la
expectativa, del querer ser como el otro. En-
tender que todos somos individuos y que na-
die es perfecto”.

Regresar a uno mismo, reconocerse

Curiosamente, para Carmen la interaccién
con las redes sociales y poder experimentar
con los filtros ha funcionado positivamente.
Desde nifla empezé a maquillarse y a usar los
colores como un medio para jugar con sus ras-




gos y como otra forma de explorar su autoima-
gen. En internet encontré una enorme comu-
nidad virtual de artistas del maquillaje que le
mostraron una via para volver a mirar su ros-
tro desde lo creativo y artistico y a entender la
belleza como un concepto que trasciende los
estandares impuestos. Muchos de estos ma-
quilladores que Carmen sigue y admira decla-
ran también haber sufrido dismorfia corporal.

La doctora Lady Milena Caldas sugiere re-
cuperar la atencién hacia cualidades o partes
de nosotros que nos agradan; asimismo, hacer
cualquier actividad placentera que involu-
cre el cuerpo puede servir para contrarrestar
la dismorfia: “actividades como el yoga o la
danza pueden ayudar mucho. Hay sefales
de alarma cuando ciertos habitos obsesivos
limitan la vida cotidiana de la persona, alli es
preciso buscar ayuda profesional”.

La terapia cognitivo conductual (TCC)
grupal o individual suele ser un recurso usa-
do en terapia para atender la dismorfia, ya que
apunta a identificar los pensamientos, emo-
ciones y comportamientos que afectan al pa-
ciente. Algunas de las técnicas empleadas son:
* Psicoeducacion: informar al paciente sobre

el trastorno que sufre para motivarlo e invo-

lucrarlo de manera profunda y activa en su
recuperacion.

Técnica de exposicion: enfrentarlo gradual-
mente a los estimulos que le provocan an-
siedad y preocupacién con técnicas de rela-
jacién y respiracion.

Téenica de prevencion de respuesta: poner
limites claros en las conductas obsesivas.
Por ejemplo, fijar un tiempo determinado
para vestirse y maquillarse, o salir a la calle
sin mirarse antes al espejo.

Técnica de exposicion al espejo: acompafiar
al paciente en el acto de observarse. Pedirle
que describa su fisico de la manera mas ob-
jetiva posible, qué partes le agradan o desa-
gradan, qué sentimientos afloran, etc.
Reestructuracion cogniliva: cuestionar es-
tos pensamientos erréneos sobre el cuerpo
y sustituirlos por concepciones més funcio-
nales y constructivas.

Si identifica, en usted o en alguien cercano,
alguno o varios de los sintomas mencionados,
intente reducir el uso de redes sociales y revise
sus hébitos de arreglo personal y autopercep-
cion. Si se siente incomodo o que la situacién
se sale de control, busque el acompafiamiento
profesional de un psicélogo o psiquiatra. ®

*Periodista, realizadora audiovisual, profesora certificada de yoga. El nombre de la fuente ba sido modificado.
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“ - Y. i
X crianza'de unhijo
con sindrone de Down:
un aprendizaje para todos

Escanee el

codigo y amplie

la historia de
Santiagoy su
familia en nuestro
canal de YouTube.

Carolina Gomez Aguilar® » Foroeraria: Creative Makers Media

El soporte emocional, la atencion médica integral y la educacion inclusiva
son las claves para fomentar una sociedad en la que las familias donde
hay hijos con este diagndstico puedan sentirse mas apoyadas.

onvertirse en madre o padre es una ex-
C periencia que transforma la vida y pue-

dellenarla de alegria y amor. Sin embar-
go, ante el diagnéstico de sindrome de Down de
un hijo, el viaje emocional da un giro inesperado.
Para Nahir Garcia y su esposo, la noticia de que
su hijo Santiago tenia el sindrome fue un mo-
mento dificil y emotivo. “Basicamente es un due-
lo. Tienes que aceptar que tu hijo viene con una
discapacidad; es el duelo mas grande que uno
debe hacer”, cuenta Nahir. Por eso, el apoyo emo-
cional durante el proceso fue fundamental, sobre
todo en la primera etapa, la de la aceptacion.
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El sindrome de Down es una anomalia con-
génita provocada por una alteracién cromo-
sémica numérica, es decir, “los seres humanos
tenemos 46 cromosomas que estan organizados
en 23 pares, y en las personas con sindrome de
Down cerca del 95 % de los casos tienen 47 cro-
mosomas, donde el cromosoma adicional es un
tercer cromosoma 21”7, explica la doctora Orietta
Ivonne Beltran, genetista de Colsanitas.

Después de la etapa de aceptacién, Nahir y
su esposo se conectaron con la Corporacién Sin-
drome de Down, donde conocieron otras fami-
lias que enfrentaban desafios similares, lo que



les ayudaria a entender que no estaban solos.
Fue un rayo de esperanza durante el momento
en el que mas nublados se sintieron.

Apoyar a las familias: qué hacer y qué no hacer
Para Nahir, la sensibilidad y la comprension son
las claves para apoyar a una familia en la etapa
de aceptacién del diagnéstico, pues las personas
cercanas suelen hacer suposiciones o generan
falsas expectativas de tratamiento, por el afan
de ayudar.

Loideal ala hora de ofrecer apoyo a una fami-
lia con este diagnéstico es brindar un oido atento,
reconocer las emociones de todos y ayudar con
tareas puntuales (diligencias, compaiia, tareas
cotidianas); evitar comentarios desdefiosos o ne-
gativos, como decir que el nifio serd una carga de
por vida, pues cada caso es distinto y el estimulo
de sus habilidades puede contribuir a su desarro-
llo fisico y mental, para lograr su independencia.

La crianza de un nifo con sindrome de Down
a menudo implica atender problemas de salud y
enfermedades asociadas, una tarea que se com-
plica sin una red de apoyo y profesionales de la
salud con conocimientos sobre el sindrome de
Down que puedan brindar una atencién integral.
“Los genes relacionados con la parte neurolégica
no son los tnicos que importan en el desarrollo
cerebral, y con tanto avance sobre todo en la re-
habilitacién, se puede trabajar mucho la estimu-
lacién”, explica la doctora Beltran. Y agrega que,
como médicos, no pueden predecir el destino
cognitivo del nifio: “a uno le toca advertirles a los
papas que al principio puede haber dificultades
de aprendizaje, pero también los motiva a traba-
jar, hacer terapias, jugar y tener una vida lo méas
normal posible, porque todo eso finalmente im-
pacta el desarrollo cerebral”, dice.

Establecer hitos y lograr la inclusion

Nahir cuenta que algunos de los hitos significa-
tivos que su familia logré con su hijo incluyen
ensefiarle a tragar, caminar, hablar y acceder al
sistema educativo. Sin embargo, reconoce la an-
siedad y la frustracién que pueden presentarse
en ciertos aspectos del desarrollo, como el habla.
La familia exploré diferentes métodos de esti-
mulacién, buscé opiniones de expertos y se for-
talecié a través de la educacion. “Los familiares

Santiago tiene 27 afios y trabaja en una empresa
donde se encarga de la comunicacion interna.

deben empoderarse de la situacién, porque es
facil pensar que como el nifio tiene sindrome
de Down pues no va a hablar o no va a poder
realizar ciertas cosas, pero ahi es donde uno
también debe buscar los medios para hacerlo”,
dice Nahir.

Santiago terminé el colegio y la universidad
gracias al compromiso de Nahir y su esposo,
que adaptaron los planes de estudio, las car-
tillas y las actividades al ritmo de aprendizaje
de su hijo. “Uno puede tomar dos caminos: ir
a una institucion para personas con discapaci-
dad, porque las hay, hacen un trabajo excelente
y tienen unos objetivos puntuales; o, definiti-
vamente, apostarle a la inclusién en el aula re-
gular; es decir, entrar a un jardin regular don-
de permitan que su hijo esté”, cuenta Nahir.

La flexibilidad, la comprensién y el apo-
yo del colegio ayudaron a integrar con éxito a
Santiago en el salén de clases regular. Por eso
Nahir invita a los colegios a adoptar la educa-
cioén inclusiva dentro de su misién y trabajar
en estrecha colaboracién con los padres para
crear un entorno de aprendizaje inclusivo y de
apoyo para todos los estudiantes.

Actualmente, Santiago tiene 27 afios y traba-
jaen una empresa donde se encarga de la comu-
nicacién interna: organizar las pausas activas,
las piezas de comunicacién de cumpleaflos o
convocatorias, entre otras tareas. Su jornada la-
boral es de cuatro horas. Algunos dias asiste de
manera virtual y otros, presencial. Un ejemplo
de que el amor, la dedicacién y el compromiso
ayudan a superar desafios y ofrecer un futuro
inclusivo y lleno de oportunidades. ®

*Editora de www.bienestarcolsanitas.com.
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Como acabar
de una vez por
todas con la
gastrilis

Redaccion Bienestar Colsanitas

La bacteria Helicobacter pylori
(H. pylori) afecta a casila mitad de
la poblacion, y sus consecuencias
pueden ser severas sino setrataa

tiempo. Descubra aquf los sintomas,

complicaciones y tratamiento.

a Helicobacter pylori o H. pylori es una
bacteria que una vez entra en el orga-
nismo se aloja en la mucosa gastrica,
es decir, en el tejido que recubre el estémago.
Su contagio es tan comun y frecuente que en
2017 la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) la catalogd como un microorganismo de
prioridad alta que amenaza la salud humana.
Esta alerta debe entenderse en dos senti-
dos: en primer lugar, estd su prevalencia en
todo el mundo; y, en segundo lugar, su capa-
cidad de producir inflamacién crénica de la
mucosa al punto de desencadenar, con el paso
del tiempo, enfermedades que requieren un
tratamiento inmediato, por ejemplo, lesiones
precancerigenas.
Es importante sefialar que se trata de una
bacteria que no siempre provoca complicacio-
nes o enfermedades y que, cuando suceden,

66 Bienestar Colsanitas

su tratamiento puede ser sencillo en las etapas
mas tempranas.

En cuanto a la prevalencia, se calcula que
al menos el 43,1 % de personas en el mun-
do contrajeron la bacteria entre 2011 y 2022.
Esto se explica, en gran medida, porque la
bacteria circula con rapidez y se adquiere por
malos habitos de higiene, el mal lavado de los
alimentos o la ingesta de agua no apta para el
consumo humano.

Dadas estas condiciones, su incidencia es
mayor en nifios con padres infectados y en per-
sonas que viven en zonas marginadas con es-
caso o nulo acceso a agua potable. La bacteria
se contrae sobre todo en la infancia, época en la
que los niflos experimentan el mundo a través
de la boca y las manos.

Por otro lado, puede permanecer asinto-
matica por largos periodos. De hecho, la gran



La infeccion por H. pylori estd asociada a
la aparicion de tilceras pépticas o gistricas
y duodenales, en las cuales se deteriora la
mucosa del estomago y del intestino delgado.

mayoria de personas contagiadas no presenta
ninguna de las complicaciones que la bacteria
puede ocasionar en el organismo. Entre ellas la
gastritis, dlceras pépticas y, en casos mas gra-
ves o avanzados, cancer géstrico.

La doctora Johana Osorio Maldonado, mé-
dica internista y subes-
pecialista en gastroente-
rologia de la Fundacién
Universitaria Sanitas, se-
fiala que el curso clinico de
la infeccién es muy varia-
ble y esta influenciado por
factores tanto microbianos
como del huésped, es de-
cir, que en cada persona se desarrolla de ma-
nera particular. “La infeccién predispone a la
aparicién de gastritis cronica, que con el paso
del tiempo puede asociarse a gastritis atrofi-

carcinogeno tipo I en 1994 y
ratifico la decision en 2010’

Es una bacteria que forma Falso
parte de la microbiota o flora
intestinal del organismo.

Existen contraindicaciones Falso

de alimentos que se deben

evitar.

Una persona recuperada Verdadero
puede volver a contagiarse.

Lainfeccién puede ser Verdadero
asintomatica.

La infeccidn es la Unica causa Falso

de gastritis.

ca, apariciéon de metaplasia y displasia, y, en
consecuencia, la posterior apariciéon de adeno-
carcinoma géstrico de tipo intestinal. Adicio-
nalmente, cabe sefialar que la probabilidad de
cancer aumenta si existen antecedentes fami-
liares en primer grado de consanguinidad”,
agrega la especialista.

Por este motivo, en 1994
la OMS catalogé la H. pylori
como agente carcindgeno
de tipo I, y en 2010 ratificé
la decision. Se estima que el
cancer gastrico produce més
de un millén de muertes
anuales en el mundo, y que
en el 90 % de los casos la enfermedad podria ser
secundaria a la infeccion por esta bacteria.

Adicionalmente, la infeccién por H. pylori
también esta asociada a la aparicién de tlceras

9
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Se calcula
que al menos
el 43,1 %
de personas
en el mundo
contrajeron
la bacteria
entre 2011
y 2022,

pépticas o gastricas y duodenales, en las cua-
les se deteriora la mucosa del estémago y del
intestino delgado. Se estima que alrededor del
10 % al 15 % de las personas con H. pylori de-
sarrollan tlceras en el transito de la infeccién.
Dicho esto, entre los sintomas mas fre-
cuentes asociados se pueden mencionar:

+Dolor en la boca del estémago/disten-
si6n abdominal

» Nauseas

« Pérdida del apetito

« Pérdida involuntaria de peso

La doctora Osorio recomienda que ante
sintomas como dolor en la boca del estéma-
go, nauseas, vomitos frecuentes, pérdida del
apetito o antecedentes de cancer géstrico en
familiares de primer grado de consanguini-
dad la persona se realice una endoscopia de
vias digestivas altas, para identificar de for-
ma temprana infeccién por H. pylori o preve-
nir complicaciones futuras.

La aclaracion esta justificada porque bajo
ciertos estilos de vida y de alimentacién, los
sintomas de la gastritis suelen pasar por des-

EL HELICOBACTER PYLORI
EN COLOMBIA

Edad (afios)
<20

20-29
30-49
50-59

>60

Mujeres 60,5 %

4.5 % Hombres 39,5 %

15,7 %

36,3 %

18,4 % FUENTE: REV COLOMBIANA DE
25,5 % GASTROENTEROLOGIA (2016)

apercibidos, ignorando que podrian encubrir
algo mas grave. Hay que insistir en que, a pe-
sar de ser una infeccién que en algunos casos
es asintomatica, puede ocasionar enfermeda-
des crénicas y sigue siendo considerada como
un carcinégeno de tipo I por la organizacién
internacional de salud.

Es posible prevenir el contagio con una
higiene adecuada en el cuerpo, los alimentos
vy los espacios donde los preparamos y con-
sumimos. Esto implica hacer un correcto y
frecuente lavado de manos, limpiar constan-
temente las superficies de la casa (més si hay
nifos alrededor) y limpiar muy bien los ali-
mentos antes de consumirlos.

Ante la presencia de sintomas, es preciso
acudir a un especialista, mas cuando existen
antecedentes familiares de cincer gastrico.
Debemos recordar que si se detiene la infec-
ci6én se puede evitar la aparicién de tlceras o
de inflamaciones crénicas de la mucosa gas-
trica que puedan complicarse.

Si se confirma la presencia de la bacteria
en el cuerpo, lo mas comuin es que se empiece
de inmediato un tratamiento con antibiéticos
ademaés de otras medidas farmacolédgicas y
no farmacoldgicas segun criterio del médico
tratante. Una vez eliminada la bacteria lo es-
perable es que los sintomas disminuyan hasta
desaparecer.

No obstante, es vital tener en cuenta que
una persona recuperada puede volver a con-
tagiarse si no incorpora habitos adecuados de
higiene. Algunos estudios recientes sugieren
que esta bacteria presenta cada vez mayor re-
sistencia ante ciertos antibiéticos, motivo por
el cual eliminarla puede ser dificil en ciertos
casos, especialmente ante nuevos contagios.
Actualmente no hay vacunas para erradicar
la bacteria por completo, por tanto, las pre-
cauciones y las estrategias preventivas deben
hacer parte del estilo de vida de toda persona;
solo asi se evita su contagio y el de una infini-
dad adicional de otras bacterias que circulan
en el entorno. ®

Ante la presencia de sintomas, es preciso
acudir a un especialista, mds cuando existen
antecedentes familiares de cancer gdstrico.
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mediador del placer
y la motivacion

a dopamina es el neurotransmisor

mas importante del sistema ner-

vioso central: facilita la accién mo-
tora del cuerpo, regula aspectos de recom-
pensa en el sistema limbico, como la gestion
de emociones y comportamientos, y es rele-
vante en el aprendizaje porque favorece la
atencion hacia estimulos especificos.

Segun el neurélogo y neurofisiélogo clini-
co Andrés Diaz Campos, adscrito a Colsani-
tas, “cuando una persona siente motivacién
para realizar una tarea, libera niveles mas
altos de dopamina en el sistema limbico”.

Las alteraciones en su produc-
cién pueden dar lugar a afecciones
como la enfermedad de Parkin-
son, donde “se presenta un dafio
en las neuronas productoras de
dopamina, que resultan en pro- |
blemas motores como rigidez
muscular y temblores”, explica
el doctor Diaz.

El cuidado del sistema dopami-
nérgico es fundamental para lo-

grar una vida plena. El doctor Diaz resalta
que actividades como caminatas o planes
artisticos e intelectuales, ademas del mind-
fulness, son determinantes en la regulacién
de los neurotransmisores, pues la sero-
tonina, noradrenalina, endorfina y la
oxitocina trabajan en conjunto con la
dopamina.
En relaciéon con el metabolismo
y los habitos alimenticios, algunos
alimentos estimulan la liberacién de
dopamina, en especial los de alto conte-
nido de grasa y aziicar, que generan mayor
sensacion de recompensa y satisfacciéon con
un menor esfuerzo digestivo. Es por eso que
la dopamina se asocia con los sistemas de
recompensa cerebral, que interacttian con
el aminoicido glutamato, un potente neu-
rotransmisor, y son cruciales en la forma-
cién de habitos y el deseo. “Es importante
revisar el consumo de sustancias o
alimentos y controlarse, porque la
dependencia varia de acuerdo
con el contexto y necesidad
de cada persona", afiade el
doctor Diaz.

Identificar los estimu-
los que generan tranquili-
dad regulard 6ptimamente
su sistema nervioso y las
respuestas emocionales. En
palabras del doctor Diaz,

“se regula el cuerpo segun
los habitos de cada perso-
na: como actua, duerme,
se alimenta, se enfrenta
al estrés y cuiando desa-
rrolla habitos sin caer
en la dependencia. No

!"’i hay nada completamente
bueno o malo; varia en el
manejo de cada persona”. ®

* Practicante Bienestar Colsanitas.
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LaoértebraT12 -
de mi1 madre

Pablo Correa™
ILustracion: Angela Chamorro

angelachamorroilustradora

La prolongacion de la
expectativa de vida

en el dltimo siglo vino
aparejada al incremento
de enfermedades como la
osteoporosis, gue afecta
a millones de personas.
Pero la fragilidad de
nuestros huesos también
nos cuenta una historia
sobre el origen de lavida.
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a columna vertebral de mi madre se habia

ido inclinando lentamente, como la rama de

un arbol al que le pesan las hojas. Cada vez
que la visitaba esa era la sefial mas incontestable de
su fragilidad, de 1a vejez. Atin asi, a sus 80 aflos a ve-
ces parecia tener mas energia que el resto de la fami-
lia, su memoria era intachable con fechas y nombres,
era independiente y mantenia sus rutinas intactas
solo que a paso mas lento.

Un dia de julio de 2022 nos conté que sentia un
dolor en la espalda. Aparecié de repente. Pero como
sufria ocasionalmente de espasmos musculares de-
cidi6 esperar. Al dia siguiente habia empeorado. Y al
dia siguiente ya era insoportable. Un médico domici-
liario la examiné y la remitié a urgencias pensando
que podia tener alguna complicacién intestinal, por-
que para ese momento su abdomen estaba tenso.

En el servicio de urgencias de una clinica en Bu-
caramanga los médicos y enfermeras se enfocaron
en el problema del abdomen, a pesar de lo mucho que
insistimos en que revisaran la columna. La dejaron
esperando por horas en una silla y luego en una ca-
millanada apropiada para alguien con un dolor inso-
portable en la columna. Después de la primera horri-
ble noche en esas circunstancias decidimos sacarla
de alli, comprar una cama hospitalaria y, siguiendo
el consejo y guia de otros amigos médicos, manejar la
situacién en casa. Mi hermana menor es médica. No
es una recomendacién para los que atraviesen una
situacion similar, pero fue nuestra decisién. Otra no-
che en urgencias habria sido desastrosa.

Luego de una resonancia magnética y la revi-
sién de un ortopedista, supimos que la vértebra T12,
la altima de las 12 vértebras dorsales de las 33 que
forman la columna, habia colapsado como un viejo
edificio. Aunque las fracturas espontaneas en perso-
nas mayores pueden tener diferentes causas como
artritis, cancer, problemas renales o intestinales y
desajustes en la tiroides, entre otras, la osteoporosis
es siempre la primera sospechosa en mujeres mayo-
res de 50 afios.

La osteoporosis, aunque suene irénico, es una
manifestacion del progreso de nuestra civilizacion.
A mitad del siglo XX la esperanza de vida en el mun-
do rondaba los 50 afios. Hoy la expectativa de vida

*Periodista cientifico. Autor del libro Rodolfo Llinas,
la pregunta dificil (Aguilar, 2017). Este articulo fue revisado
por el médico endocrindlogo Enrique Ardila, miembro
de la Academia Nacional de Medicina.

Bienestar Colsanitas 71



Salud
Testimonio

global sobrepasa los 73 aflos, una edad que
desafia nuestra propia historia evolutiva. Tan-
to asi que mas del 70 % de todas las fracturas
afectan a mujeres mayores de 65 afios.

El patélogo y cirujano francés Jean Lobstein
fue el primero en utilizar el término osteoporosis
en 1835, segtn el recuento de esta enfermedad
que hacen M. Lorentzon y R. Cummings en un
articulo titulado “Osteoporosis: la evolucién de
un diagndstico”. Lobstein aparentemente la usé
para referirse a una afeccion genética que altera
la produccién de coldgeno tipo 1, uno de los in-
gredientes esenciales en la formacién de hueso.

La Asociacién Colombiana de Osteoporosis
y Metabolismo Mineral, en su tltimo consen-
so, defini6 la osteoporosis como “un trastorno
esquelético caracterizado por un compromiso
en la fortaleza del hueso y una predisposicion
aumentada en el riesgo de fractura”.

La historia de mi madre la comparten mi-
llones de mujeres. Es un desafio monumental
para la salud publica. En Colombia se estimé
que para el afio 2012 habia 2.609.858 mujeres
con osteopenia y 1.423.559 con osteoporosis. La
osteopenia es el paso previo a la osteoporosis.
Segiin el Consenso Colombiano de Osteoporo-
sis, para 2050 estas cifras podrian incremen-
tarse cerca de un 35 %.

La loteria de la vida quiso que en el caso de
mi madre la primera fractura fuera en la colum-
na y de manera espontanea. Las fracturas de ca-
dera también son muy comunes, e incluso més
incapacitantes. Més del 50 % de las pacientes no
recuperan su funcién fisica tras este tipo de frac-
tura. Para muchas otras mujeres, y en menor
medida hombres, las caidas son las que desenca-
denan las fracturas. Un estudio realizado en Bo-
gota en mayores de 50 afios mostré la presencia
de osteoporosis en columna vertebral en el 15,7
% de la poblacién y, en la cadera, del 11,4 %.

Lo més importante en los dias posteriores a
la fractura de mi madre fue el manejo del dolor,
que es profundo hasta las lagrimas. De repente
la mujer independiente y fuerte que fue toda la
vida nos necesitaba a su lado para todo. Nos tur-
namos para acompanarla. Tuvimos que descu-
brir la mejor forma para que durmiera, para que
se acomodara en las sillas, adivinando con almo-
hadas y cojines la posicién més compasiva con
su columna. Por suerte, después de los primeros
tres meses todo comenzdé a mejorar. Lentamente.
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colombianos
con osteo-
porosis.
Para 2050
esa cantidad
aumentara
en un 335 %.

La osteoporosis, como todas las enfermeda-
des, nos cuenta historias. Historias personales
sobre las decisiones que tomamos en la vida.
Otras sobre la cultura en que vivimos y las cos-
tumbres que adoptamos y se manifiestan en
nuestros cuerpos. Pero también nos cuentan
secretos de la vida misma. Y la osteoporosis
oculta una historia que nos conecta con estre-
llas lejanas en el universo, con la evolucién so-
bre este planeta y con el misterioso proceso de
engendrar una nueva vida. Es, en dltimas, la
historia del calcio.

La ciencia nos ha dejado saber que el calcio
que hoy forma nuestros huesos, el calcio que
usan nuestras neuronas para comunicarse, el
calcio que circula por nuestra sangre, el que
estd en la cascara de los huevos, en los corales,
se formoé en explosiones de estrellas hace millo-
nes de afios y, como otros elementos quimicos,
una parte quedé atrapada durante la formacion
de nuestro planeta hace 4.500 millones de afios.

“El calcio es importante para toda la vida
en la Tierra”, escribieron Alison Doherty y sus
colegas en un articulo sobre la evolucién de los
huesos. En algtn remoto y perdido pasado los
primeros organismos descubrieron como sacar
provecho de este elemento. Mediante canales
y bombas, las células aprendieron a mantener
un activo comercio de calcio con su entorno. Es
uno de los atributos més primitivos de todas las
células. El calcio esta involucrado en practica-
mente todo el ciclo celular.

Los biélogos que estudian la evolucién no
estin muy seguros si los huesos aparecieron
primero para cumplir una funcién de alma-
cenamiento de calcio y fésforo —tan cruciales
en tantos procesos de nuestro cuerpo— o sur-
gieron como una solucién para la locomocién
cuando los organismos acuaticos comenzaron
la conquista de los ecosistemas terrestres. En
cualquier caso, sabemos que aunque luzcan tan
tiesos, los huesos en realidad son “un 6rgano
muy dinidmico y metabdlicamente activo”, de
ellos depende que la gravedad no nos aplaste
contra el piso como a una lombriz y ademas
mantengan vivo el intercambio de calcio con
muchos otros 6rganos.

Entonces, nuestro esqueleto es un edificio
viviente en constante remodelacién. Este proce-
so basicamente depende de dos grupos de obre-
ros distintos: los osteoclastos y los osteoblastos.



esquelélico caracterizado por un compromiso
en la fortaleza del hueso y una predisposicion
aumentada en el riesgo de fractura’.

Los primeros se encargan de disolver las zonas
deterioradas mientras los segundos las recons-
truyen con nuevo material proveniente de nues-
tra alimentacién. De ahi que uno de los prime-
ros examenes que pidan los médicos a pacientes
con osteoporosis sea para averiguar el nivel de
calcio en sangre y asi estar seguros de que esta
disponible el material de construccién basico.
En consecuencia, una parte fundamental del
tratamiento para mujeres entrando en la meno-
pausia y con riesgo de osteoporosis es asegurar
un suministro de calcio adicional y de vitamina
D, que facilita su absorcion.

Por qué la osteoporosis afecta

mas a las mujeres?

La osteoporosis de mi madre me recorddé que
tengo huesos y dientes gracias a ella. “El emba-
razoy lalactancia”, anotaron Doherty y sus cole-
gas, “plantean importantes retos a los mamiferos
en cuanto a la regulacién del equilibrio interno
del calcio y la calidad del esqueleto”. Durante el
embarazo aumenta la demanda de calcio, lo que
obliga al cuerpo de las madres a aumentar la ab-
sorcién en el intestino, pero también a poner a
disposicion del feto parte del calcio almacenado
en sus propios huesos. El suministro de calcio
que comienza a través de la placenta luego se

extiende al periodo de lactancia. Hoy a las emba-
razadas se les recomienda tomar un suplemento
de calcio. Durante afios, mi madre guardé en una
cajita mis primeros dientes y los de mis dos her-
manas. Ahora que lo pienso, esos dientes repre-
sentaban su “generosidad 6sea”.

Con el paso de los afios, con las fluctuacio-
nes de hormonas como los estrégenos que des-
encadena la menopausia, ante la reduccién de la
actividad fisica, ese sutil equilibrio entre los os-
teoblastos y los osteoclastos se ve afectado. Los
huesos pierden densidad y calidad 6sea. Apare-
ce la osteoporosis.

Por suerte, la misma medicina que prolongé
nuestras vidas en el siglo XX y trajo como conse-
cuencia el incremento de enfermedades asocia-
das a la longevidad, como cancer y osteoporosis,
también se ha encargado de ofrecer alternativas.
En el arsenal médico de hoy, ademas de suple-
mentos de calcio y vitamina D existen fArmacos
que estimulan la formacién de hueso y otros que
reducen la pérdida del hueso ya formado.

Cada manana, desde diciembre del afio pa-
sado, mi madre toma una dosis de calcio y vita-
mina D, y aprendié a autoaplicarse una inyec-
cién de Teriparatida, un fArmaco que simula la
hormona paratiroidea humana y basicamente
estimula a los obreros que forman hueso, los os-
teoblastos. Si la evidencia médica resulta cierta,
se supone que puede reducir hasta un 65 % el
riesgo de otra fractura en los préximos afios.
También inici6 fisioterapia.

Esun alivio, después de todo, saber que vivi-
mos en una época en que la medicina aprendié
a manipular un elemento que se formo en la ex-
plosién de estrellas hace millones de afnos para
permitirnos mantenernos en pie unos afios mas
sobre este planeta. ®
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Cinco pasos para cuidar la piel

Laura Daniela Soto Patino*

ILustraciON: Leonardo Parra @ leo.ilustra2

Es posible tener una piel saludable
invirtiendo en ella unos pocos
minutos todos los dias.

a piel es el 6rgano mas grande del cuer-

I po y desempena un papel crucial en

la salud y el bienestar general. Actaa

como una barrera protectora contra factores

ambientales como los rayos ultravioleta, la con-

taminacion y los patégenos, y es la encargada

de regular la temperatura corporal, ayudar en

la eliminacién de toxinas y en la percepcion del
mundo exterior a través del sentido del tacto.

Ademas de esto, la piel es un érgano dindmi-
coy altamente sensible que puede reflejar nues-
tra salud interna. Por ejemplo, una piel muy
seca puede ser un indicador de deshidratacién
o de otras afectaciones. Asi mismo, el acné y
otras erupciones cutaneas también pueden ser
seflales de desequilibrios hormonales o proble-
mas digestivos. Una piel radiante y de aspecto
saludable puede indicar que lleva un estilo de
vida equilibrado.

Es por esto que mantener una piel sana y
bien cuidada no solo es importante estética-
mente, sino también para la buena salud. Aqui
algunas recomendaciones para su cuidado.

*En caso de cualquier duda sobre el
aspecto o la salud de su piel, consulte a
un dermatdlogo o profesional de la salud.
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TENGA UNA RUTINA DE LIMPIEZA DIARIA

Mantener la piel limpia es esencial para eliminar residuos, suciedad y exceso de gra-
sa. La limpieza ayuda a prevenir la obstruccién de poros permitiendo que la piel
respire correctamente. Escoja productos suaves y especificos para su tipo de piel;
evite ingredientes abrasivos que puedan dafiar la barrera cutanea.

La frecuencia ideal de limpieza de la piel depende de cada persona; sin embargo, la recomendacion
es ducharse diariamente y lavarse la cara dos veces al dia: en la mafiana y en la noche.

LA HIDRATACION ES FUNDAMENTAL

La hidratacién mantiene la elasticidad y luminosidad de la piel y debe ser in-
terna y externa. Beber suficiente agua durante el dia es clave pues al no hacerlo
la piel puede volverse seca, opaca o propensa a irritaciones. La hidratacién ex-
terna se hace mediante la aplicacién de productos tépicos adecuados para su
tipo de piel, que ayudan a sellar la humedad. Estos vienen en crema o locién.

La hidratacién también ayuda a reducir la aparicién de lineas de expresion y arrugas.

PROTEJASE SIEMPRE DEL SOL

El sol es el enemigo ntmero uno de su piel. La exposicién al sol es
uno de los principales factores que contribuyen al envejecimiento
prematuro y al desarrollo de enfermedades cutineas como el mela-
noma, un tipo de cancer.

Es esencial aplicar un protector solar todos los dias con un factor de proteccién
no menor de 30 FPS, en todas las areas expuestas de su cuerpo incluyendo la
cara, labios, el cuello, las orejas y las manos. Es importante reaplicarlo por lo
menos cada tres horas. Finalmente, evite broncearse.

LLEVE UNA ALIMENTACION BALANCEADA Y SALUDABLE

Una dieta equilibrada y rica en nutrientes es esencial para una piel
sana. Incluya en su alimentacion frutas, verduras, proteinas magrasy
grasas saludables.

Los antioxidantes presentes en alimentos como las nueces, el té verde y el pescado
pueden ayudar a proteger la piel del dafio causado por los radicales libres, que son
moléculas inestables que pueden afectar las células de la piel y que se forman en el
cuerpo debido a la exposicién al sol, la contaminacién, el tabaco y el estrés.

DESCANSE ADECUADAMENTE

El suefio es crucial para la buena salud de la piel, pues mientras des-
cansamos la piel se renueva, se repara y adquiere un aspecto saludable.
Adicionalmente, el suefio profundo estimula la produccién de colageno,
promoviendo la elasticidad de la piel y reduciendo el estrés oxidativo.

El estrés crénico puede afectar negativamente la piel y agravar afecciones como
el acné o la psoriasis. Encuentre actividades que le ayuden a relajarse
y a reducir el estrés como la meditacion, el yoga o el autocuidado. @

* Periodista de Bienestar Colsanitas y de Bacanika. Estas recomendaciones estin basadas en investigaciones bechas por instituciones
como la Organizacion Mundial de la Salud, la American Academy of Dermatology (AAD), la Skin Cancer Foundation, el Journal
of the American Academy of Dermatology (FAAD), la Universidad de California, la Universidad UNAM y la British Association
of Dermatologist (BAD). Para mds informacion, consulte a su médico.
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Las letras

que nos tejen

la memoria

Jorge Francisco Mestre*
[LustrACION: Jorge Carvajal © castaway

¢Como funciona un cerebro que se
esfuerza por escribir amano en un
mundo dominado por los teclados

y las pantallas? Una revision de
todo lo que perdemos al dejar de
lado el papel y el lapiz.

os arquitectos conocen muy bien el

I valor del pensamiento producido a

mano. Se precian de saberlo. Cuentan

que Germéan Samper y Rogelio Salmona, dos

de los mas grandes arquitectos colombianos,

salian para un congreso en Bérgamo, Italia,

cuando eran jovenes y trabajaban para Le Cor-

busier. Antes de partir el gran arquitecto suizo
les dijo: “No lleven camara, dibujen”.

Escuché esta anécdota con valor de fabula
en una clase de historia de la arquitectura hace
afios. No es que no haya que pensar para tomar
una buena foto, decian los profesores. Es que
para estudiar un espacio habria que interiori-
zarlo, plasmar lo que nos ha llamado la aten-
cién. Dibujarlo a mano, decian, era el camino
para lograrlo, y de ahi que la dificultad para
desarrollar la destreza capaz de seguir al pen-
samiento valiera la pena.

Si no hubiera escuchado esta historia, tal
vez habria renunciado por completo a escribir

amano, practica en la que he insistido por afios
en la agenda, un diario, cuadernos de estudio y
para escribir parte de mis articulos y poemas.
Como muchos, asi que fue que aprendi a escri-
bir. Durante mi infancia y juventud las tareas,
los resimenes y ensayos de espafiol, la resolu-
cién de problemas matematicos, las notas de
clase y también las cartas de amor, los poemas
copiados de libros en la biblioteca y el infalta-
ble desahogo de las desdichas iban todos en
tinta hilada a mano sobre papel.

Sin embargo, con todos los aparatos que
trajo la revolucién digital, el teclado se ha que-
dado con la mayoria de mi escritura, como con
la de casi todos los que hoy tenemos trabajos de
oficina. Y creo que valdria la pena preguntar-
nos si perdemos algo al dejar de lado el papel
y el lapiz.

Aprender no es lo mismo en las teclas,

dice la ciencia

Escribir a mano es uno de esos actos que ter-
minan tan interiorizados que su complejidad
para el cuerpo y la mente pasa desapercibida.
Tan es asi que la investigacion cientifica atn
esta elaborando el mapa cerebral de su funcio-
namiento, pues hasta hace relativamente poco
habia cefiido sus estudios hacia desérdenes de
la escritura como la dislexia, la agrafia o la dis-
grafia, o procesos como la alfabetizacién y su
relacion con el desarrollo infantil del cerebro.
En los ultimos afios, los estudios han arrojado
resultados sorprendentes.

Un extenso articulo publicado por The
Guardian en 2014 y un breve reporte de 2022
publicado por Frontiers sobre los beneficios de
la escritura manual sefialaban, por ejemplo,
que los niflos que aprenden a escribir a mano
desarrollan una mayor y mejor habilidad para
leer y reconocer caracteres que han estudiado
y escrito ellos mismos, resultados corrobora-
dos con adultos expuestos a caracteres distin-
tos al alfabeto que usan. Otro estudio realizado

*Historiador y escritor. Colaborador permanente de Bienestar Colsanitas y de Bacanika.
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entre 300 estudiantes universitarios de Prin-

ceton, en Estados-Unidos, mostré que los que
opfzin por tomar notas a mano terminan por
comprender mejor las materias frente a sus
compaiferos que optan por el computador.

Estudios mas recientes han mostrado que
la letra manuscrita cursiva amplifica los efec-
tos de durabilidad e interiorizacién en la me-
moria de los aprendizajes de clase o de voca-
bulario. Incluso se ha reportado que, si bien no
hay diferencia en la comprensién inmediata y
la retentiva de corto plazo sobre una materia
‘estudiada con notas a mano o a computador,
..la diferencia es perceptible semanas después.
Los recuerdos a mano son, al parecer, mejores,
més duraderos.

Todo indica que escribir a mano exige un
grado de dificultad “deseable” si nuestro fin es
recordar mejor lo que estudiamos o aprende-
mos. Pero, spor qué?

Las conexiones que construye

la escritura a mano

No tenemos un area cerebral dedicada a la
escritura. Asi que para poder escribir debe-
mos crear caminos entre una docena de zo-
nas: algunas altamente especializadas en el
desempeiio lingtiistico, como la corteza de los
16bulos frontal y parietal superior del lado
izquierdo; otras dedicadas al procesamiento
de informacién proveniente de los sentidos,
como el tilamo, y otras mas que se encargan
del movimiento. Para trazar estas conexio-
nes hacemos uso de la neuroplasticidad, la
capacidad de nuestro cerebro para aprender
y trazar estos nuevos caminos, la cual robus-
tece la materia blanca que conecta los grupos
neuronales y vuelve al cerebro mas recursivo
frente a su deterioro, es decir, mas habil para
suplir los circuitos daflados por la edad o una
enfermedad como la demencia que a veces lle-
ga con los aflos.

Escribir a mano exige reproducir simbolos
con lineas sobre una superficie, lo cual ofrece
una experiencia sensible de tres dimensiones
en la que se exige un control manual y una
atencién particular para producir dibujos o
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esquemas dispuestos sobre un espacio bidi-
mensional. Tomando notas, escribiendo una
carta o haciendo una lista de compras se pue-
den reforzar habilidades mentales de sintesis o
planeacion, asi como robustecer la memoria de
trabajo para desarrollar ideas largas a pesar de
la limitacién que impone la escritura manual
en términos de agilidad. El tecleo, por su parte,
simplifica el trabajo manual y permite hacerlo
a dos manos, por-lo cual se pueden conseguir
transcripciones de conversacién o pensamien-
to casi fieles en tiempo real.
Tal vez por esto, si bien -
ambos USos Son escri-
tura, para nuestro
cerebro son. pro-
cesos distintos.
Otros  estudios
han senalado que
nuestras neuronas
desarrollan circuitos
propios para el tecleo,
la escritura manual de le-
tra imprenta y otros para la
letra manuscrita cursiva. El ar-
ticulo “What’s Lost as Handwriting
Fades”, publicado en The New York Times,
seflalaba que, de hecho, gracias a estos circui-
tos especiales que construye el cerebro segtn la
tarea que esta haciendo, las persorias que han
desarrollado alexia -1a pérdida de la capacidad
de leer- con letra imprenta podrian aprender a
leer en cursiva, y viceversa.

¢Vale la pena insistir en escribir a mano?
“A los nifnios hay que seguirles ensefiando la es-
critura manual, asi como seguimos insistiendo
con que aprendan a colorear, recortar y pegar;
es parte del paquete que desarrolla nuestra
motricidad fina”, indica el doctor Leonardo
Palacios, profesor emérito de neurologia de la
Universidad del Rosario y neurélogo adscrito a
Colsanitas. “Con el beneficio afiadido que tiene
para potenciar la memoria y la adquisicién de
vocabulario.”

Al respecto, es muy diciente que distintos
medios han citado y vuelto a citar la decisién




del Ministerio de Educacién francés que deci-
dio reforzar la escritura a mano en los curri-

culos de primaria y secundaria desde el afio
2000, a la luz de los hallazgos neurocientificos
sobre el potenciamiento
del aprendizaje que pro-
mueve. Sin embargo, el

‘ ‘ Los ninos que aprenden

en el cual repasar pensamientos o experiencias,
la letra manuscrita tiene mucho més sentido.

La mano interioriza lo que traza. Solo queda-
ria averiguar qué tanto se pierde y se deteriora
la habilidad y sus benefi-
cios con el desuso. Palacios
es optimista, y la ciencia

doctor Palacios, como mu- @ escribir a mano desarrollan respalda: “Eso estd muy
chos lo hacemos, esta de  wuna mayor y mejor habilidad  estudiado. Si una persona
acuerdo en que asi como para leer y reconocer deja de hacer algo, aunque

los teclados han simplifi-
cado y agilizado los traba-
jos de millones de perso-
nas hoy, volver a la letra
manuscrita podria tener un sentido en algunos
ambitos. A la luz del conjunto de hallazgos
aqui resumidos, pienso que para estudiar otro
idioma, repasar un tema, tomar notas antes de
hacer la compra e incluso para llevar un diario

caracteres que han estudiado
y escrito ellos mismos’.

su habilidad se deteriora
con los afios sin practica, su
desempeiio va a ser mucho
mayor y lo va a recuperar
mas rapido si ha tenido entrenamiento previo.
En neurologia y psicologia lo llamamos apren-
dizaje latente, la capacidad de nuestro cerebro
para perder habilidad sin que desaparezca por
completo”. ®
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Formas en
las que
abusamos
de nosotros
mismos

Laura Daniela Soto Patinio*

TLustracion: Cinthya Espitia  cinthyaespitia

Parece irracional creer
gue podemos abusar
emocionalmente de nosotros
mismos, sin embargo, la falta de
conciencia sobre el autocuidado
puede inducirnos a esta
situacion.

1 abuso emocional autoinfligido es una

realidad silenciosa que afecta a muchas

personas, en tanto debilita su autoesti-
ma 'y bienestar mental. Segun la_4merican Psycho-
logical Association (APA), el abuso o maltrato emo-
cional, en términos generales, hace referencia a
“un patrén de conducta en el cual alguien utiliza
tacticas verbales o no verbales para manipular,
controlar o daflar emocionalmente a otra perso-
na”. En este orden de ideas, pareceria absurdo
infligir ese maltrato hacia nosotros mismos. No
obstante, es mas comun de lo que parece y se re-
fleja de varias formas.

Seguin la doctora Ana Millan, psiquiatra ads-
crita a Colsanitas, el abuso emocional autoinfligi-
do es la respuesta a “una baja autoestima y a no
saber leer sus propias necesidades emocionales”.

9«

Pensamientos como: “no soy suficiente”, “esa per-
sona es mucho mejor que yo”, “si hago esta pre-
gunta la gente se va a dar cuenta de que no soy
muy inteligente”, “estoy destinada a estar sola”,
entre otros, son mis comunes de lo que parecen
y resultan de la falta de confianza en si mismo.
También se deben a la incapacidad de reconocer
y gestionar emociones, traumas de la infancia, re-
laciones pasadas, perfeccionismo o condiciones
de salud mental como la ansiedad y la depresién,
donde la autocritica suele llevarse al extremo.

Aunque la autocritica es una herramienta va-
liosa para el crecimiento personal, muchas veces
es el disfraz perfecto para este tipo de abuso. La
clave para reconocer si estamos abusando de no-
sotros mismos es hacer un ejercicio de conscien-
cia y “ver las emociones como una seflal natural
de alerta de que algo no esta bien, especialmente
si éstas derivan en cuadros de ansiedad, depre-
sién o patologias graves como la ideacién suici-
da”, afirma la doctora Millan.

En este proceso de autoconocimiento, es clave
la psicoterapia como una de las principales he-
rramientas para fortalecer la autoestima, la ges-
tién de las emociones y el autocuidado. Por eso la
recomendacién general es acudir a un profesio-
nal de la salud mental en caso de que reconozca
alguna sefial de abuso emocional autoinfligido.

No hay una sola forma de abusar de nosotros
mismos, por eso aqui le dejamos las sefiales para
reconocerlas y algunas herramientas para miti-
gar sus efectos negativos en la salud mental:
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1.

Se trata de la capacidad de evaluar nuestras
acciones, pensamientos y comportamientos.
Como lo mencionamos anteriormente, es una
herramienta que puede ser beneficiosa para
crecer como persona, sin embargo, llevada al ex-
tremo puede derivar en un problema. Una sefial
clara de abuso emocional por autocritica exce-
siva es autojuzgarse y autocriticarse de manera
negativa, sin dar importancia a los logros y en-
focindose tinicamente en los errores o defectos.

En caso de que usted reconozca este compor-
tamiento, trate de cultivar la autocompasién. La
clave es cambiar el lenguaje negativo por uno
positivo que refuerce las capacidades y virtudes.
Ademas de esto, en vez de criticarse es mejor op-
tar por practicar la autorreflexién constructiva,
donde se buscan oportunidades de aprendizaje
desde la amabilidad.

Perfeccionismo

Establecer estindares irreales y exigir una per-
feccion absoluta en todo lo que se hace genera
una presién constante y la sensacién de nunca
estar a la altura de las circunstancias. El hecho
de ponerse metas inalcanzables y exigirse a
si mismo en todo momento un rendimiento al
méaximo nivel en los &mbitos laboral, académico
o personal puede generar estrés cronico y afec-
tar la salud fisica y mental.

En este caso, es importante tener en cuenta
que “la hiperexigencia se convierte en maltrato
en la medida en que la persona no se permite
espacios de relajacion, diversion, y deriva toda
su vida en la productividad", afirma la doctora
Millan. En estos casos loideal es bajar el nivel de
exigencia a expectativas reales y optar por una
perspectiva més pausada de la vida, donde se
puedan tener resultados satisfactorios en todos
los ambitos, sin sacrificar el bienestar personal
y los espacios de goce.
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s.Compararse con otros constantemente

Esto no es negativo per se, pues hace parte de
la condicién humana ponerse a nivel de otros
para reflexionar sobre ciertos comportamien-
tos. No obstante, el hecho de compararse con
los demas de forma desfavorable, creando
sentimientos de inferioridad, envidia y dismi-
nuyendo la propia autoestima es una forma de
abuso emocional hacia nosotros mismos.

En caso de que usted reconozca este pa-
tron, es clave repensar cémo percibimos nues-
tras propias habilidades y logros para asi
apreciar el valor de las diferencias, pues son
la muestra de virtudes que nos hacen tinicos
en comparacién a otros. Para esto serd muy
importante fomentar la autoestima y cultivar
la empatia. Adicionalmente, las redes sociales
han sido un factor determinante para la com-
paracion negativa. Recuerde que lo que vemos
en una foto no es el reflejo de la realidad de
una persona y por lo tanto no deberia ser un
punto de comparacién con nosotros mismos.

Practicar la autocompasion
y tratarse con amabilidad en
momentos dificiles puede ayudar
a enfrentar los miedos de manera
mds conslruclica’.



4.

Engloba un conjunto de comportamientos, ac-
ciones o pensamientos autodestructivos que una
persona realiza consciente o inconscientemente
y que llevan a la obstruccién de sus propios ob-
jetivos y metas. Algunos comportamientos rela-
cionados con esta forma de abuso emocional son
la procrastinacién constante, la evasion de situa-
ciones desafiantes, mantener relaciones téxicas e
incluso negarnos la posibilidad de expresar emo-
ciones como la tristeza.

Para evitar el autosabotaje, es esencial culti-
var la autoconciencia y reconocer los patrones
autodestructivos para poder cambiarlos. Prac-
ticar la autocompasion y tratarse con amabili-
dad en momentos de dificultad puede ayudar a
enfrentar los miedos y desafios de manera mas
constructiva. Asi mismo, poner limites a relacio-
nes o situaciones téxicas y buscar espacios segu-
ros en los cuales pueda expresar sus emociones.

< . .
2« Autoaislamiento

Aun cuando aprender a estar con uno mismo
es fundamental, aislarse socialmente y evitar la
conexion con los demés, por miedo al rechazo o
a ser herido emocionalmente, también es una
forma de abuso emocional pues un aislamien-
to constante y que perdura a través del tiempo
puede tener repercusiones en la salud mental.

Segun la doctora Millan, “el aislamiento so-
cial puede venir de varias fuentes: temor extre-
mo a relacionarse, imagen de autosuficiencia
extrema o de inseguridad profunda que no le
permite a la persona acercarse a otros. Esto es
un mal indicador porque parte importante de la
salud mental es el desarrollo de relaciones inter-
personales saludables. El ser humano es un ser
social por naturaleza, y la carencia de relaciones
estables puede ser sintoma de trastornos men-
tales”. En estos casos, es importante reconocer
la causa del aislamiento y luego buscar oportu-
nidades para socializar y establecer conexiones
significativas con amigos, familiares y otras per-
sonas cercanas que se puedan consolidar como
una red de apoyo.

6.

Ignorar las propias necesidades fisicas, emocio-
nales y mentales, y priorizar constantemente las
demandas de los demds también es una forma
de maltrato emocional a nosotros mismos. Esto
se puede ver reflejado de distintas maneras: ali-
mentarse de forma inadecuada, no practicar ac-
tividad fisica, no brindarse a uno mismo com-
prensién, cuidado y compasion en momentos de
dificultad o por estar presente en todo momento
para la familia o el trabajo. Estas practicas deri-
van en afectaciones para la salud fisica y mental,
y suelen estar relacionadas con condiciones de
salud mental como la depresién.

Para la doctora Millan, “priorizar las necesi-
dades de los demas por encima de las propias o
dejar que otros decidan sobre lo que necesitamos
para estar bien nos pone en un plano susceptible
y de negligencia”. La mejor medida en estos ca-
sos es priorizar el autocuidado con habitos que
beneficien la salud fisica y mental como una ali-
mentacién saludable, actividad fisica, espacios
de relajacién, meditacién, llevar un diario, hacer
manualidades; en ultimas, actividades que pue-
dan generarle bienestar.

Finalmente, recuerde que el primer paso
para cuidar emocionalmente de usted mismo
y evitar estas formas de abuso es ser conscien-
te de la importancia de la salud mental. “Hoy
en dia hay muchas fuentes de informacion
para buscar ayuda en ese aspecto, pero si no
hay conciencia del autocuidado es muy com-
plejo abordar el problema”, concluye la docto-
ra Millan. ®

*Periodista de Bienestar Colsanitas
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El a,prendizaje de Después de los 65 afios

la memoria, la capacidad

lOS adultos may()res de concentraciony

la agilidad mental

Redaccion Bienestar Colsanitas — disminuyen en

Tuustracion: Liliana Ospina

os seres humanos no dejamos nunca de

I aprender, de ahi que dichos como “loro

viejo no aprende a hablar” no tengan

mucho sustento en la actualidad, cuando las per-

sonas llegan a edades avanzadas en pleno uso de

sus facultades fisicas y mentales. “Lo que cambia

son los retos que enfrentamos, y que estin rela-

cionados con el desgaste fisico y mental propios

del envejecimiento”, explica Belkyscedec Guerre-
ro, médica geriatra adscrita a Colsanitas.

Ese desgaste hace que la mente del adulto
mayor sea mas concreta y menos abstracta, que
logre aprender desde lo que siente cotidiano y
a través de la repeticién. “El adulto mayor, por
edad cronoldgica después de los 65, se vuelve
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las personas. Sin
embargo, el estigmay
el sefialamiento son los
retos mas grandes que
enfrentan quienes se
animan a estudiar algo
siendo mayores.

© lilondra

més mono atento: tiende a hacer las cosas en or-
den y no se les da bien las multitareas”, explica
Héctor Mauricio Cardenas, médico especialista
en medicina interna y geriatria de Colsanitas.

La importancia del aprendizaje continuo
Aprender es relevante en cualquier etapa de la
vida. Influye en la sensacién de gratificacion,
enriquecimiento personal y en la autoestima.
Mantiene la memoria activa y permite entablar
conversaciones estimulantes con otras personas.
En los adultos mayores es particularmente
importante, porque su autoestima y autoper-
cepcién estan distorsionadas; en no pocos casos
sienten, y la sociedad se los refuerza con fre-



comienzan

los cambios
en la

capacidad

de atencion.

cuencia, que su tiempo ya pasé y que no tienen
nada para aportar.

Por eso, en esta etapa, la satisfaccién de co-
nocer y aprender contribuye a disminuir el
aislamiento y la soledad, asi como los riesgos
de depresién y ansiedad. Genera una menor
sensacién de dependencia y facilita establecer
relaciones con otras personas.

A su vez, los estimulos cognitivos contribu-
yen a mantener la buena salud fisica: 1a tensién,
los niveles de azucar y la frecuencia cardiaca
mejoran, y aumenta la produccién de sustan-
cias que producen bienestar, que disminuyen
procesos de inflamacién y contribuyen al buen
descanso. Todo va conectado. Y en definitiva,
aprender hard que los adultos mayores sigan
viviendo su vida en plenitud.

Los cambios fisicos del envejecimiento pueden
afectar la motivacién de los adultos mayores
para aprender. Porque “si uno pierde la agu-
deza visual y no esté viendo bien, dificilmente
podra aprender leyendo, lo que puede desmo-
tivar a quien quiera aprender de esta forma”,
sefniala Guerrero.

No obstante, el desafio mas grande que en-
frentan los adultos mayores es que quien les
ensefa no les comprenda y haga juicios de valor
que les dificulten disfrutar del aprendizaje. “Sila
persona que ensefla no tiene en cuenta sus pro-
cesos va a generar una barrera. Hara que el ma-
yor diga: ‘estoy viejo, para qué hago esto, no sirvo
paranada’. Y que yo mismo me crea viejo es una
barrera para aprender”, agrega Cardenas.

Una de las mejores formas de envejecer consis-
te en iniciar aprendizajes de nuevas tareas que
estimulen la creatividad y la curiosidad. Man-
tener la motivacion es clave en este proceso. Es-
tas son las recomendaciones de los especialistas
para mantenerla.

* Identificar eso que le gustaba antes y que atin
puede hacer. Y sino lo puede hacer, qué acti-
vidad nueva por ese mismo camino, similar,
podria gustarle también.

* Lvitar juicios de valor y controlar la impa-
ciencia. Todos vamos a ser viejos, asi que ten-
gamos paciencia y evitemos juzgar a la perso-

na mayor que se demora un poco més, o tiene
una manera pausada de hablar; ademas, los
reproches pueden afectarles emocional, psi-
coldgica y fisicamente.

* Fomentar un ambiente propicio para que se
puedan concentrar. Un espacio donde estén
tranquilos y no se distraigan de sus tareas de
aprendizaje.

» Usar herramientas actuales. La tecnologia
también puede ayudar al aprendizaje de los
adultos mayores. Busque herramientas con
las que se sienta cémodo.

* Permitirles ensenar. Para las personas mayo-
res sigue siendo importante sentir que lo que
aprendieron pueden devolverlo a la sociedad.
Seria deseable que las personas a su alrede-
dor propicien estos espacios.

* Desmontar mitos. Puede que necesiten mas
tiempo para aprender, pero por ser adultos
no van a dejar de hacerlo.

Finalmente, “uno esti buscando siempre que
el adulto mayor se adapte a las circunstancias,
pero son las circunstancias las que deben adap-
tarse al adulto mayor”, sefiala Cardenas.

Y propiciarles ambientes de aprendizaje no
solo les ayudari a ellos; también inspirara a los
joévenes a su alrededor: “se ha visto que los jé-
venes y nifios que ven a sus abuelos y personas
mayores cercanas aprendiendo, cuando llegan
a la vejez, tienen gusto por aprender”, concluye
Guerrero. ®
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El bienestares... | Julieth L.ozano

ForoGraria: Borghetti

La soprano bogotana comparte su vision de la vida, el arte y los retos
gue haimplicado su carrera. Una mujer llena de autenticidad y energia,
una artista llena de humanidad.

Premio Cardiff Singer Of The World
Competition de la BBC, que premia a
cantantes de musica clasica. Un importante
galardoén para esta mujer que se embarcé en
el camino del canto y la 6pera hace once afios.
Esta artista de la voz trata de separar siem-
pre su faceta profesional de la artistica, y
comprender que, aunque su trabajo sea apa-
sionante, no define por completo su identidad.
Reconoce que el canto es su gran pasioén, pero
también valora su esencia como persona.

J ulieth Lozano recibié hace poco el

El bienestar mental lo encuentro en...

Entender y trabajar en mi cuando no me
siento bien, porque en mi profesiéon me
comunico por medio de la voz, asi que si pasa
algo, mi voz lo refleja.

M; escena de bienestar incluye

Estar tranquila y en paz en el escenario y en mi
vida, atin mas cuando me enfrento a papeles
emocionales. Asi que me esfuerzo por cuidar
mi salud mental y tener constantemente
herramientas para manejarla.

Mis berramientas para alcanzar el bienestar son...

Meditar y hacer tapping (técnica que combina
la acupuntura y la psicologia para aliviar el
estrés emocional y tratar problemas fisicos).
También escribo en diarios porque me gusta
exteriorizar mis pensamientos en papel. Hago
ejercicio para obtener endorfinas y mantener
el cardio de mi instrumento. La musica es

mi herramienta de sanacién directa, no es la
musica clasica sino la musica colombiana, o
el pop, que conecta més conmigo.

Mi fortaleza en los momentos dificiles la encuentro ...
En mi familia. Me ensefian que siempre
existe una salida, que la vida esta repleta

de oportunidades y que cada obstaculo se
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convierte en una oportunidad para crecer.
Aunque esté lejos de mi familia nunca me he
sentido sola, pues tengo un grupo de amigos
que son mi segunda familia.

Mi éxito como persona lo define...

Cantar, desarrollar mi carrera y vivir.
Durante un periodo dejé de disfrutar lo que
hacia por la presién de alcanzar objetivos
en mi carrera. Aunque los logros son
maravillosos y estoy agradecida, no definen
mi éxito. Para mi el éxito lo encuentro dia a
dia siendo plena y libre; puede ser que no
haya ocurrido algo extraordinario, pero si
he conversado con mis amigos o mi madre,
cocino, o simplemente vivo, me siento
exitosa. Tengo metas, pero si no las alcanzo
no me agobio.

En mi dia a dia busco transmitir...

Un mensaje de sanacién y honestidad de un
pedazo de mi alma a quien sea. La voz 'y sus
vibraciones pueden hacer salir de un estado
de contencién a una persona, y a veces como
artistas no sabemos a quién y cémo llegamos.

Siempre que puedo dedico tiempo a...

Bordar y leer. Tengo muchos pasatiempos

pero esos son mis favoritos, porque al final
tienes algo, ya sea una historia nueva en la
cabeza, o0 algo nuevo en mis manos.

Un momento que ha marcado mi vida...

Canté en el Albert Hall, un coliseo gigante,
muy bonito, con miles de personas. Tenia
un solo con un coro de mil personas detras
mio y la orquesta, que debian parar por

un momento. Lo tinico que escuchaba

era mi corazon. Para mi fueron horas,

pero en realidad fueron segundos que me
reafirmaron que puedo hacer lo que aparezca
en mi mente, y que el limite es el cielo. Y
canté. Menos mal no me asusté, pues he
tenido momentos en los que se me cierra la
voz y no puedo cantar. ®

% F U n d a C | [.j ﬂ I ( E r a I t.y. *Esta seccion invita a reﬂcxionar sobre el I?ienestar, la compasion, el auloc‘uidado yel acompar.mmien-
to, porque asi nuestra vida se llena de sentido y nos conecta con lo mds valioso. El programa Ciudades
Compasivas, promovido por la fundacion Keralty y New Health Foundation, busca la creacion
de comunidades compasivas que brinden bienestar a aquellos que lo necesitan.
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Columna

Laisla desierta

Lduardo Arias Villa* » Iiustracion: Luisa Martinez © lumarimartinez

Detenerse un momento en la cotidianidad para pensar en el catalogo de sensaciones
gue llevaria a unaisla desierta parece un gran ejercicio de la memoria del corazoén.

uchas veces se les pre-

gunta a las personas qué

llevarian si les tocara
irse a vivir a una isla desierta. Por lo
general en esa pregunta se les pide
que escojan un solo libro o disco. Yo
siempre me he puesto a pensar cuél
seria ese disco o ese libro que me
llevaria y mi respuesta depende del
dia en que me la haga y del estado de
animo que tenga en ese determinado
momento. Pero también me pregunto
de qué me serviria llevar un disco o
un libro que a los 15 dias o tres sema-
nas me tendria hasta la coronilla y
quedaria confinado en algtin oscuro
rincén de la isla.

Por eso, si me desterraran a una
isla desierta, preferiria mas bien po-
der llevar sensaciones. No recuerdos
o evocaciones de objetos, paisajes, so-
nidos, sabores u olores, sino la posi-
bilidad fisica de percibir esos colores
y sus formas, esos sonidos, olores,
sabores... tener a mano algunas de las
sensaciones que me han acompafia-
do en mis casi 65 afios de vida.

De los sonidos que mas me gus-
tan no haria falta llevar los del mar, el
viento y la lluvia. Muy probablemen-
te en la isla habra aves marinas, en-
tonces con algo de suerte podria oir
el canto de las gaviotas. Llevaria el
sonido de los pajaros de los bosques
tropicales, el de la gran mayoria de
los instrumentos musicales, aunque
si tuviera que escoger uno elegiria
el sonido del violonchelo. También
llevaria el sonido de los trenes que se

mecen cuando avanzan por los rieles
y el de las turbinas de los aviones.

Me gustaria subir a la colina méas
alta de laisla y ver aterrizar jumbos
747.Y desde alla también me gustaria
poder ver las montafas de Cundina-
marca tal como se ven desde el Alto de
la Tribuna, el Tablazo, el Alto de Ro-
sas, el Boquerén de Chipaque. Poder
ver desde alli bosques de niebla andi-
nosy paramos. Y desde la playa, po-
der ver los cerros orientales de Bogota.

De las decenas de sabores que
tanto me gustan me encantaria llevar
aunque fuera el del chocolate, el del
queso, el del arequipe y, sobre todo,
el sabor del jugo de naranja, y por el
ladito el del jugo de mandarina.

Con el sabor de lanaranjay la
mandarina me llevaria ese olor de la
vegetacién que uno empieza a sentir
cuando viaja por tierra desde Bogota
hasta lugares mas cilidos. Un olor
que he sentido muy pocas veces pero
que me gustaria llevar a la isla de-
sierta es el que se siente en el parque
de San Antonio en Cali a las 4:30 de
la tarde, cuando empieza a soplar
una brisa que trae esa mezcla de
olores a dulce y a madera quemada
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de los trapiches. También me gustaria
llevar un olor dulzén que sentia de
nifo, el olor a ozono que se desprendia
de los tubos de los televisores y de los
amplificadores de sonido de aquel en-
tonces anterior a los transistores. Un
olor que desapareci6 por completo de
mi vida hace ya muchisimos afios.

También me encantaria llevar
el olor que desprenden los equipos
electrénicos recién comprados cuan-
do uno los saca de la caja. Tal vez me
gusta por lo emocionante que resulta
instalar un amplificador o un compu-
tador y encenderlo por primera vez.

Me gustaria poder llevar a esa isla
lo que siento cuando camino descalzo
por un prado mojado por el rocio de la
manana. También me gustaria llevar
el suave aterciopelado de la piel de
un durazno, de la gamuza. Y también
esa sensacion imposible de describir
cuando los dedos se posan sobre el
teclado de un piano.

¢Con este catilogo de sensaciones
podria pasar lo mismo que con el libro
o el disco? La verdad, no lo sé. Nunca
me canso de ver las montafias de Bo-
goté con las que convivo a diario, ja-
més me ha hastiado el jugo de naranja,
todavia me embobo cuando veo pasar
sobre Bogoté los cada vez mas escasos
jumbos 747, nunca ha dejado de emo-
cionarme el sonido de un violoncelo.
De todas formas, al hipotético viaje a
la isla desierta también llevaré el al-
bum Let it bleed de los Rolling Stones.
Por silas moscas.

Continuara. ®

*Periodista y escritor. Miembro del consejo editorial de Bienestar Colsanitas.
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Nuestra nueva pagina web
estara lista en septiembre.

'Te esperamos en
www.bienestarcolsanitas.com
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iTranquilidad en los
momentos dificiles!

Segurodevida

Si eres persona natural y titular de un contrato de
medicina prepagada de Colsanitas S.A., te brindamos el

Seguro de
Vida Colsanitas!

Un beneficio encaminado a que puedas continuar con la proteccidon de tu familia, al
cubrir el valor de doce (12) cuotas mensuales de los usuarios que permanezcan en el
Contrato, al momento del suceso que da origen al reclamo?, siendo aquel, cualquiera de
los siguientes3: (a) incapacidad total del titular del Contrato, (b) incapacidad
permanente del titular del Contrato, o (c) muerte del titular del Contrato*.

: Mas informacion ;
colsanitas.com/seccion beneficios/ seguro de vida

Colsanitas en Linea
Bogota (601) 487 1920 ‘

Nacional 018000 979020 2
Colsanitas.com ‘ COISan I tas

S EGURDOS

DE COLOMBIA-

VIGILADO

1. Beneficio adicional potestativo otorgado discrecionalmente por Colsanitas, que no hace parte de la cobertura del plan de medicina prepagada. No cubre a
usuarios de los planes Medisanitas, Dental y Esencial.

2. El valor desembolsado para el pago de las cuotas del contrato de medicina prepagada correspondiente, sera consignado directa y exclusivamente por la
compania de seguros a Colsanitas, y correspondera al valor mensual que pagan la totalidad de los usuarios activos en el Contrato a la fecha de fallecimiento o
incapacidad total y permanente del titular del respectivo contrato de medicina prepagada, multiplicado por doce (12). Dicho valor se abonara a las cuotas
mensuales hasta agotarse.

3. Aplican condiciones y restricciones de acuerdo con la cobertura otorgada por la compaiiia de seguros vy el plan de medicina prepagada, autorizado por
Colsanitas.

4. La causa de muerte o de la incapacidad total y permanente no debe ser una preexistencia codificada.
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