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Victor Mall; rirfo

El actor y director nos muestra su vocacion
ambiental: es fotografo de animales
» que habitan ecosistemas amenazados.
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Clinica Colsanitas,

la red de clinicas privadas
mas grande del pais.

Clinica Universitaria Colombia
Carrera 66 # 23 - 46, Bogota

Clinica Reina Sofia
Av. Calle 127 # 20 - 78, Bogota

wed
N, |
£

\|

:
)

i
4 T .

Y

|" . w

B
g N LR

3 U am 1 Clingea RFedidtrica i =
E + mm ) B (Clinica Infantil
: Clinica Eirén Clinica Pediatrica ~ Santa Maria del Lago
§ Avenida Cra. 7 # 146 - 65, Bogota Calle 127 Bis # 20 - 31, Bogota Calle 73A # 76 - 66, Bogota




SEEr—
Q@ Clinica Colsanitas 1!3

Clinica 103
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Clinica Campo Abierto
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Clinica Keralty Ibagué
Calle 60 # 3 - 8, Tullma

Clinica Sebatian de I_ielalcézar @
Av. 4 Nte. # 7N - 81, Cali ‘ Clinica v Colsanitas



BIODIVERSIDAD
MEDIO AMBIENTE

BIENESTAR SO

Octubre - Noviermbre 2024

CARTA DEL PRESIDENTE
6 Auloevaluarnos
y caminar firmes

AUTOCUNDADD
& Unarifaga llamada Chechy Baena
Adriana Restrepo

SALUD
10 Las siete maravillas de la natacidn
Esteban Pifieros

SALUD

14 Mervio cidtico: el méds largo
v ancho del cuerpo
Caroling Gémez Aguilar

SALUD

20 El dolor pélvico erdnico tiene
tratamiento. Una conversacion
con Claudia Zambrano
Caroling Games Aguilar

4 Bienestar Colsanitas

G

24  El lente animal de Victor Mallarine
Mdnica Diago

D MENTA
La generacidn ansiosa. pQué le
estd haciendo el smaripbone
a la mente de los jovenes?
Martin Franco Vélez

P
B Is

ALUD MENTAL

fi  Mostalgia, una herramienta
para vivir el presente
Esteban Pifieros

ESPECIAL BID

4o Caminar, detenerse v observar
las aves del rio Cali
Manica Diago

Contenido

ESPECIAL BIO
46 Eltejido polar
de Angela Posada-Swafford
Ana Cataling Escobar

ESPECIAL BID
51 Elimpacto de la deforestacidn
en Colombia

ESPECIAL BID

52 Unrefugio para la salud
mental en el Huila
Cataling Porras Sudrez

ESPECIAL BIO

536 La historia de nuestros platos:
el primer paso hacia la conciencia
alimentaria
Nicolds Samper Serrano



e
e

CIAL BIO

Cinco pasos para hacer

62
compras mis sostenibles
Laura Danicla Soto Patifio
CULTURA
66 El parque arqueolagico
de Usme, un tesoro protegido
por sus habitantes
Laura Natalia Cruz
CULTURA
70 Rocio Arias Hofman: una estudiosa
incansable de la historia de la mods
Memica Diago
SALUD
76  Escoger zapalos liene su ciencia

Fermando Carrefio Arrvizola

s Bienestar

Big COLSANITAS

Director
Al Latried
fraacfralsanitas. com

90

Sexto piso
La dispersion digital
Eduardo Arias

ignestarcolsanitas

biengstarcolsanitas

o]

Editora

estarcolsanitas

Redaccidn

La ’.‘lnalll?l |1'-:'a
Lok il o

errera
argas

(ann 5

Espedl!l:sta digital

fEnador

Pegdiarulas oo

Gestora de redes
Juliana Mo cdrigues

das. et

Corrector de estilo

Cristian Herndndaz Jimdnez

Fotografia de cardtula

Erick Morales

Fotografia
Shadia Cure. Damel Jeramilic:, David
Erick Modalns, Juan Falipss Vives

5

Wictor
Imcaroa

HISTORIAS KERALTY
o Salud v agua potable: el impacto Mmm’ admlnlstrutlw
de Keralty en las comunidades
rurales colombianas im ién
Lisurg Danieia Soto Patifio
IDA Re

Tanta pos
Derechos

84 Lengua de sefias,
simbolo de inclusidn
de la comunidad sorda
Karem Racines Arévalo

WGiMDOSUpEfSGlUd@

Sl qulere comunicarse
con nesotras escribanos a;

wresbeenestanPoolzanitas

Actualice sus datos para recibir
la ra'uistaa trmisdn estos r.analus.

EL BIENESTAR ES

88 Victoria Hermindez: ©
de aprender es el deseo de vivir”™
Cataling Porras Swirez

El deseo

= Oficinas de Atencidn al List

"Bl conternido de los articulos es responsabilidad de los autores.

Bienestar Colsanitas &



Carta del presidente

Autoevaluarnos
y caminar firmes

o hay nada que nos haga

crecer mAs que  mirar

nuestro interior. Revisar
cada rincon de nuestra organizaciin
y entender dénde podemos encen-
trar oportunidades para mejorar,
para hacernos mas fuertes. Y, claro,
también aplaudir cuando sabemos y
reconocemos que lo estamos hacien-
do bien. Recientemente, la Clinica
Universitaria Colombia obtuve el
Certificado de Acreditacion en Salud
que otorga el Instituto Colombiano
de Normas Técnicas (ICONTEC)
a las instituciones que certifican el
cumplimiento de los estindares del
Sistema Unico de Acreditacion en Sa-
Iud (SUA). Un reconocimiento a todo
el empefio que ponemos en nuestras
labores diarias.

Esta certificacion verifica que los
procesos v los procedimientos de la
institucidon se realicen con nitidez
v, a la vez, garantiza la existencia de
los recursos humanos necesarios
para prestar el mejor servicio de
salud. Aunque no es la primera vez
que logramos este importante sello,
este ano volvimos a conseguirlo gra-
cias al informe de resultados de los
ultimos cuatro afios v los nuevos

& Bienestar Colsanitas
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procesos gue hemos implementado
dentro de la clinica.

El proposito de nuestra institu-
cidn es la calidad de la atencion v,
gracias al compromiso de los lide-
res v de todos los equipos asisten-
riales v administrativos, no solo
transformamaos la vida de nuestros
usuarios, sino también de quienes
mis nos necesitan. Los proyectos
sociales que emprendemos en la
institucidén, como el Hospital Co-
munitario o la planta de potabili-
zacion de agua del municipio El
Colegio (Cundinamareca), historia
que pueden leer en esta revista, se
convierten en pilares de los ejes de
servicio de nuestra empresa.

\ BLUISA MABTINEZ

Alimentar v apoyar las redes de
cuidado entre los diferentes sectores
de la poblacidn, la humanizacion
de nuestros servicios, las inversio-
nes en tecnologia, la renovacion de
equipos v el laboratorio de biologia
molecular y la integralidad para
atender pacientes oncoldgicos son
solo algunos de los méritos que nos
permitieron obtener la certificacion.

Nuestros usuarios podrin con-
tar con la tranquilidad de saber que
su salud se encuentra en manos de
una institucién acreditada. La inte-
gralidad de la Clinica Universitaria
Colombia en la prestacion de servi-
cio de salud es nuestra mejor herra-
mienta para garantizar servicios de
primera calidad. En el pais son solo
49 instituciones las que cuentan con
este premio y nosotros nos sentimos
muy orgullosos de estar dentro de
este grupo, especialmente, porque
nos motiva a seguir revisando nues-
tros pasos y encontrar cada semilla
que puede florecer en beneficio de
los usuarios,

Lasaco CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty
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Una rafaga llamada

Chechy Baena

Pon:  Advicna Restrepa® « Forocrarise David JFeramillo

La 24 veces campeona del mundo en
patinaje es hoy ura empresaria consagrada
a una gran mision usar su voz para inspirar,

transformar vidas, defender los derechos
humanos en el =IjE-';[.}{}I’?I.'.} Y pramaover
el lderazgo de |as mujeres.

ntes de que Caterine [bar-
gilen, Marana Pajdn o
Linda Caicedo nos hicieran
gritar a todo pulmdn ante sus proe-
#zas deportivas, Cecilia Baena, con
solo 13 anos, se abria paso en las pis-
tas de patinaje v le avisaba al mun-
do que con ella venia una campeona
inigualable de talla mundial.
Chechy no solo puso el patinaje
en la mira de los atletas nacionales
¢ internacionales, fue 24 veces cam-
peona del mundo en competencias
de pista v ruta, 10 veces campeona
en los Juegos Centroamericanos y
del Caribe v dos veces en los Juegos
Panamericanos; durante tres anos
consecutivos gand el World Cup de



maratones y recibio el titulo de De-
portista del Afio en el ano 2001,

De todos los premios v medallas
que pueda tener, lo que realmente
hace orgullosa a Chechy es saberse
un idolo que inspira a las nifias v ni-
fios del pais. La cartagenera se pro-
bd a si misma v al mundo entero que
en la vida “los suefios se cumplen,
siempre y cuando se construyvan
con determinacion, método, propd-
sito v constancia”.

Empezo a patinar con cinco afios,
porque el patinaje hacia parte del
pénsum de su colegio. Pero desde el
primer dia sofid con ser campeona
del mundo. Para entonces, no te-
nia talento ni el biotipo adecuado:
“Era bajita, barrigona y muy mala”,
recuerda. Sin embargo, en su casa
siempre se respiraron aires de trinn-
fo, pues su padre, el periodista depor-
tivo Eugenio Baena, era intimoamigo
del Happy Lora, del Pibe Valderrama,
de Pambelé v de otras grandes glorias.
Y dificilmente podria encontrar a
alguien con las ganas que tenia Che-
chy: “Al principio me orinaba del sus-
to, pero si decian que habia que hacer
10 vueltas, yo hacia 14. Era siempre
la primera en llegar al entrenamieato
y la altima en irme”.

Ver tal determinacidn hizo que
su familia entera se voleara en la
carrera de Cecilia. Y los frutos no
tardaron en llegar, En el afio 2000,
con 13 afios, participd en su primer
mundial de patinaje en Barranca-
bermeja y gand. “Crei en mi a pesar
de todo” v lo siguié haciendo has-
ta que cumplié 26 anos v entendid
que era hora de cerrar el ciclo. Pero
jcudntas alegrias nos dio!

Tras su salida de las competencias en ¢l
2012, ered una escuela de patinafe, en
Bogotd y Cartagena. ;Cudl fue el suefio
que se propuso en ese momento?

Pasar a otras generaciones el men-
saje de lo que el deporte hizo en mi.
Eldeporte trasciende a las medallas
v al podio. Invertir en deporte es in-
vertir en ninos emocional y fisica-
mente saludables, nifos que saben
manejar la frustracidn, que apren-
den a ser personas resilientes.

Gracias a su trabajo el patinaje

s importante a nivel nacional e
internacional. ;En su momento
encontrd apoyo?

El apoyvo era muy escaso, los es-
cenarios muy precarios, no habia
acompafiamiento a los atletas. A
los 15 afios tuve que irme a vivir a
Bogota porvgue alli era la Gnica ma-
nera de progresar en la disciplina.
Ezo ha ido cambiando, por supues-

SALUD FISICA

“Moverse es un privilegio. Por tanto,
voy &l gimnasio y mantenizo un
estilo de vida muy saludable. Como
bien, pero ahora sin restricciones,
pOFGLUe CONOZCD M cuerpa”,

Autocuidado

to, pero aun falta mucho camino
por recorrer. Necesitamos que la
empresa privada se vineule mds v
que el deporte se convierta en una
politica de Estado,

JCdmao fue el proceso en su familia,

quie entendid, desde que usted era muy
nifia, que tenia un suefio y que debia
apoyarla?

A mi me decian la “tortuga veloz"
porque era chiquita, gordita v mo-
via muy ripido los patines. Eso
no quiere decir que fuera ripida,
en realidad, era siempre la dltima.
Pero mis papis vieron que estaba
dispuesta a hacer todo lo necesario
para conseguir mi suefio, Entrena-
ba ocho horas diarias. Vimos que la
constancia v la practica me hacian
mejorar, Entonces, mi hermano
Juan Carlos se propuso acompa-
farme a todos los entrenamientos
y campeonatos ¥ mi mama dejo su
trabajo para dedicarse a hacer rifas,
freir bufinelos v hacer todo lo ne-
cesario para que vo pudiera seguir
avanzando en mi carrera. Mi mama
solia decir que, cuando yo me ponia
los patines, sonreia y ella solo que-
ria que yo fuera feliz.

Campeona del mundo 24 veces, pero sin
medalla olimpica. ;Ese es su suefio no
cumplido?

5i. Desde el afio 2000 ¢l patinaje
colombiano se convirtid en el me-
jor del mundo ¥ ha mantenido su
hegemonia, Eso ha permitido que
se consolide la Federacion y que
sigamos teniendo generaciones de
grandes patinadores. Sin embargo,
esa misma hegemonia ha hecho que
otras potencias se desinflen v lleven
a sus patinadores hacia el patinaje
en hielo, Necesitamos que mds pai-
ses apoven el patinaje para que pue-
da ser un deporte olimpico, ©

“‘Colaboradora de fa revista Bienestar, Cofundadors de fa plataforma relatto.com



L.as siete maravillas
de la natacion

Pow: Esteban Pivieros™ » Forocraving Erick Morales

esde gue puede recordar,
Juan  Fernando Ramdn
siempre se ha sentido como

una especie de hombre anfibio. Esta
idea lo invadié por primera vez a los
cuatro afos, mientras aprendia a na-
dar en una piscina de Cali, su ciudad
natal. Cinco décadas después, esa
misma sensacion lo acompana todos
los dias de su vida. A pesar de que la
falta de oportunidades en la infancia
vy su exigente carrera en neurociru-
gia lo apartaron del deporte por mu-

10 Bienestar Colsanitas

Debido a sus multiples beneficios para la salud fisica y mental, la natacion
es considerada uno de los ejercicios mas completos que existen.

cho tiempo, a los 53 aflos retomd su
pasidn. Hoy en dia, con un centenar
de medallas colgando de su cuello y
varias participaciones en torneos in-
ternacionales, Juan Fernando esti de-
cidido a seguir nadando hasta los 101
afos, si el cuerpo se lo permite.

Al igual que el neurocirujano, mu-
chas personas de todas las edades con-
sideran que la natacion es el mejor de-
porte que hay, v que sus beneficios van
mis alli de cualquier reconocimiento.
Estas son algunas de sus bondades.



1. Ayuda a mantener

la musculatura

La natacion, como deporte, impli-
ca la activacidon de casi todos los
miasculos del cuerpo, con un ¢n-
fasis particular en los brazos, los
hombros, 1a espalda, el abdomen,
los ghiteos y las piernas, que son
esenciales para mantenerse a flo-
te v avanzar. Esto se debe a que el
agua es un medio mas denso que el
aire. Por eso ofrece mas resistencia
cuando nos movemos, aumentando
asi el esfuerzo fisico, pero disminu-
vendo el impacto en las articulacio-
nes gracias al principio de flotabi-
lidad. Esto convierte a la natacidn
en una actividad ideal para adultos
mayores o personas con afecciones
dseas o articulares,

“Que la fisioterapia bajo el agua
sea tan efectiva evidencia las propie-
dades que tiene el agua, no solo para
disminuir el dolor al hacer ejercicio,
sino también para calentar el mis-
culo antes de empezar a trabajarlo,
especialmente, si la piscina esta cli-
matizada”, sefiala Andrés Herndn-
dez, médico deportdlogo adscrito a
Colsanitas.

‘ ‘ A mi me encanta
venir a nadar. I's algo
Gue ni cuerpo y mi
menle necesitan para
Suncionar y es una
actividad comiin
con mis hijos”.

=Cfara Ossa

2, Anmenta la capacidad
pulmonary fortalece el corazon

Al ser un deporte en el que inter-
vienen tantos grupos musculares,
también hay un gran consumo
de oxigeno v una produccién alta
de dioxido de earbone, lo que hace
que todo el sistema respiratorio se
fortalezea y se vuelva mis eficiente
para estar a la altura de las exigen-
cias. Los pulmones también mejo-
ran su expansibilidad, aumentando
el volumen de aire que pueden re-
cibir. Asimismo, se activa un ma-
yor nimero de alvéolos (pequeiias
estructuras en forma de bolsa co-
nectadas a los bronguios). Como los
alvéolos son responsables del inter-
cambio de gases entre los pulmones

Salud fisica

y la sangre, cuanto mayor sea su
actividad, menos oxigeno se desa-
provecha v mas didxido de carbono
se expulsa.

Adicionalmente, la natacién for-
talece drganos como el diafragma y
los intercostales, permitiendo inha-
lar v exhalar con mayor facilidad.

“A nivel cardiovascular también
existen muchas ventajas: se fortale-
ce el corazdn al igual que el resto de
los masculos, lo que hace que bom-
bee mas sangre con menos esfuerzo
v que esta se distribuya mejor en las
terminaciones de los vasos sangui-
neos”, dice Hernandez. Como resul-
tado, se reduce la presion arterial y
disminuye el riesgo de que se for-
men codgulos.

Bienestar Colsanitas 11



Salud fisica

3. Mejora el estado de dnimo

"A mi me encanta venir a nadar. Es
algo que mi cuerpo y mi mente ne-
cesitan para funcionar v es una acti-
vidad comin con mis hijos de nueve
v 14 afios, Aunque para ellos es mgs
una competicion, para mi es una
oportunidad para disfrutar el tiem-
po con mis seres queridos”, comenta
Clara Ossa, nadadora frecuente del
club de natacidn Los Biihos.

Como toda actividad fisica, la na-
tacidn estimula la liberacion de neu-
rotransmisores como la dopamina v
la serotonina, que, ademds de estar
asociados con los sistemas de re-
compensa del cerebro, también tie-
nen un potente efecto analgésico =n
el cuerpo. Este proceso genera una
reaccién en cadena que disminuye
los niveles de hormonas relaciona-
das con el estrés, como el cortisol v
la adrenalina, provocando sensacio-
nes de bienestar v felicidad.

4. Ensena a controlar

las emociones negalivas

Al competir, la frustracion y la im-
potencia pueden ser emociones que
afloran cuando los resultados no al-
canzan las expectativas, lo que pue-
de traducirse en experiencias nega-
tivas que inevitablemente enfrentan

12 Bienestar Colsanitas

‘ ‘ Siempre me he
sentido como una especie
de hombre anfibio. Esta
idea me invadio a los
cualro aiios, mienlras
aprendia a nadar en
wna piscina de Cali.

= Feearr Fernando Rasndn

todos los deportistas. Para muchos,
y en especial para los nifos, la de-
rrota es desalentadora, pero a me-
dida que nos acostumbramos a que
no siempre s posible ganar, la resi-
liencia v otras habilidades de afron-
tamiento se van desarrollando,
“Con la natacidn las personas se
vuelven conscientes de que el objeti-
vo final a veces no es vencer a nadie
més que a uno mismo. En ocasiones,
el primer paso es quitarse el miedo
que produce aprender a nadar, Con
el tiempo, este miedo se convierte
en un objetivo a superar v va dando
paso a otros objetivos: mas veloci-
dad, mds resistencia, menos fatiga.
Al final, cuando vamos cumpliendo
con lo propuesto, esto se impone a

la sensacidn de incapacidad, lo que
genera mucha satisfaccion”, indica
Juan Felipe Medina, psicologo espe-
cializado en deporte formativo y de
alto rendimiento.

5. Promueve la neuroplasticidad

La neuroplasticidad es la capacidad
del cerebro para formar nuevas cone-
xiones neuronales y reorganizar las
existentes en poco tiempo, lo que la
hace una aptitud indispensable para
aprender habilidades nuevas, pero
también para desaprender hdbitos
negativos. De acuerdo con un estu-
dio publicado en la revista cientifica
Frontiers in Human Neuroscience (2013),
existe una relacion entre la prictica
de ejercicio aerdbico v un crecimien-



to significativo del volumen del cere-
bro en adultos mayores, mas espe-
cificamente en dreas vinculadas a la
memoria y la atencion,

“Cuando una persona hace ca-
rreras de natacion, debe concen-
trarse en mantener movimientos

y posiciones hidrodindmicas que
aumenten su velocidad en el agua,
Adn econ los efectos de la fatiga, las
distracciones vy la presion psicolégi-
ca de la competencia, los nadadores
deben seguir ejecutando estos mo-
vimientos de manera consistente”,
explica el psicdlogo deportivo. A
largo plazo, este proceso mejora la

memoria de trabajo (lo que permite
mantener y manipular la informa-
cidn necesaria para realizar tareas
en tiempo real) v la flexibilidad cog-
nitiva (que nos ayuda a adaptarnos y
cambiar el pensamiento en respues-
ta a nuevas situaciones).

6. Favorece el trabajo

del sistema digestivo

v la produccion de energia
Ademas de favorecer la digestion y
disminuir el estrefimiento, la nata-
ciom ayvuda a mantener los niveles de
glucosa en la sangre v mejora la sen-
sibilidad del organismo a la insulina,

La prdciica de wn deporte, sobre todo 8f ex
erupal, facilita el ercuening con personas

de K s edid y con iRlereses comunes,
for e favorece (o eroaeiin de comunidad.

hormoena fundamental en la conver-
sidn de glucosa en energia. En gene-
ral, ambos beneficios son importan-
tes para la salud del pincreas v, por
lo tanto, para disminuir el riesgo de
enfermedades metabdlicas como la
obesidad v la diabetes tipo 2.

“Otro de sus beneficios es el cre-
cimiento en el nimero de mitocon-
drias en los grupos musculares”,
afirma Hernindez. Como estas par-
tes de las células son las encargadas
de generar energia, a mayor canti-
dad, mds energia se gasia de mane-
ra optima, disminuyendo la fatiga v
aumentando el rendimiento fisico,

7. Faeilita la socializacion

La prictica de un deporte, sobre
todo si es grupal, facilita el encuen-
tro con personas de la misma edad v
con intereses comunes, lo que favo-
rece la creacidn de comunidad. Esto
es especialmente favorable para ni-
fios v adolescentes, yva que pertene-
CEr 4 un grupo con metas comparti-
das les ayvuda a desarrollar empatia
y mejorar sus habilidades sociales.
Del mismo modo, los adultos mayo-
res, quienes a menudo son aislados
debido a circunstancias familiares,
también se ven positivamente im-
pactados.

“Con el club [de apnea] termina-
mos acercindonos mucho, no exac-
tamente como una familia, pero s
como un ‘cardumen’, que es como le
llamamos a nuestro grupo. Encuan-
loa la practica del buceo, puedo de-
cir que me ha permitido viajar por el
mundo conociendo personas con las
que he explorado las profundidades
del mar”, finaliza Dario Gonzilez,
apneista v buzo de 80 afios.

“Calaborador frecuente de revista Bienestar.,

Bienestar Colsanitas 13
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Nervio ciatico:
EL MAS LARGO
Y ANCHO DEL CUERPO

Pow: Caroling Gomes Aguilar

Desmoacion: Gabriela Mendoze @ anemonailuston_anonima

Fortalecer los musculos ayuda, entre otras cosas,
a evitar afecciones en la espalda que se traducen en
dolor crénico y otras consecuencias sevearas. Conozca
este importante nervio, crucial para la movilidad.

1 nervio cidtico nace de las
E raices nerviosas de la co-

lumna lumbar, especifica-
mente de las vériehras L4, L5, 81,
52 v 83, v se extiende a través de las
caderas, los gliteos v la parte pos-
terior de cada pierna hasta los pies,
Por esto cumple un papel crucial en
la movilidad y la sensacidn de las
Pernas.

Es también responsable de la
inervacion (la accidn del sistema
nerviose sobre las funciones de
otros drganos) de la mayoria de los
misculos de la pierna, incluidos los
posteriores d=l muslo v todos los de
la pierna y ¢l pie. Su tamarfio vy ubica-
cidn lo hacen vulnerable a inflama-

ciones, lesiones v compresiones que
pueden producir lo que conocemos
como ciatica, un dolor que en algu-
nos casos llega a ser debilitante.

Caracteristicas del dolor eidtico
Segin el neurocirujano de Colsani-
tas Remberto Burgos, especialista
en columna, “los sintomas son muy
amplios, se puede sentir un hor-
migueo leve, un dolor sordo o una
sensacion de ardor; por ejemplo, a
veces es tan intenso que imposibili-
ta el movimiento de la persona. Sin
embargo, una caracteristica es que
el reposo habitualmente mejora el
dolor, pero caminar o desplazarse
produce dolor intenso”.

Salud
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‘ ‘ El tamaio

del nervio cidlico

y su ubicacion lo
hacen vulnerable a
inflamaciones, lesiones
y compresiones gue
pueden producir lo
que Conocemos como
cidtica, un dolor que en
algunos casos llega a
ser debilitante”.

16 Bienestar Colsanitas

El dolor puede empeorar cuan-
do la persona cambia de posicidn o
se pone de pie, principalmente en la
noche, después de haber estado en
reposo; cuando aumentan las ma-
niobras de Valsalva, es decir, cuan-
do tose o se rie, por ejemplo; cuando
dobla el troneo hacia atras o al hacer
deposicion en el baiio,

Cauosas del dolor

La vida sedentaria. la falta de ejer-
cicio fisico y el sobrepeso que recar-
za la presion sobre la columna son
condiciones que pueden resultar en
una afectacidn del nervio cidtico. Sin
embargo, segiin el neurocirujano y
cirujanao de columna Santiago Valle-
jo, adscrito a Colsanitas, “las causas
mis comunes de esta compresidn
incluyen hernias de disco, esteno-
sis espinal, lesiones traumdticas o,
incluso, la presiom del crecimiento
dseo en la columna vertebral”,

* Hernia discal: los discos interver-
tebrales, que actian como amorti-
guadores entre las vértebras, pue-
den desgarrarse o herniarse, lo
que provoca presion en el nervio
cidtico.

= Estenosis espinal: el estrecha-
miento del canal espinal puede
ejercer presidn sobre el nervio.

* Espolones dseos: son crecimientos
dseos anormales en las vértebras
que pueden comprimir el nervio.

+ Sindrome del piriforme: el mascu-
lo piriforme en el gliteo puede irri-
tar o comprimir ¢l nervio ciatico.

* Lesiones o traumas: las lesiones
directas en la espalda o la pelvis
pueden causar la compresion del
nervio,

Los factores de riesgo de afecta-
cidn del nervio cidtico son diversos,
pero ¢l dolor en la zona puede pro-
vocar una mala postura, que a su
vez agrava la condicidn del nervio.
Cuando una persona se sienta habi-
tualmente con una inclinacién hacia
adelante o con una curvatura anor-
mal de la columna, puede ejercer
presion sobre el nervio cidtico. “Esta
presion provoca una inflamacién o
irritacion del nervio, lo que se tra-
duce en un dolor que puede ser leve,
agudo o tan punzante que se irradia
desde la parte baja de la espalda has-
ta los pies”, explica el doctor Rem-
berto Burgos.



HABITOS PARA CUIDAR
ESTE VALIOSO NERVIO

Realizar ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento
de la espalda y los musculos
abdominales puede ayudar a
mantener la columna vertebral
alineada y reducir el riesgo de
compresian del nervio cidtico.
Ademas, para evitar el dolor de
espalda, es esencial mantener
una buena postura. Esto
incluys sentarse con la espalda
recta ¥ los pies apoyados en el
suelo, usar sillas ergondmicas
que proporcionen un buen
sopor:e lumbar y evitar estar

sentado o de pie en Iz misma
posicidn durante periados
prolongados.

También es importante
prestar atencidn a las técnicas
adecuadas para levartar
objetos pesados, doblando
las rodillas y manteniendo la
espalda recta, para evitar el
estrés en la columna umbar.
Cuando el dolor ciatico
aparece, es fundamental
consultar con un especialista
de manera temprana y eficaz
para evitar complicaciones.

cCiomo se diagnostica una
aleceidn en el nervio cidtico?
Primero, el especialista en consulta
debe hacer un examen clinico cuida-
doso, en el cual pueda identificar la
localizacion de la dolencia. Después,
es necesaria una radiografia de co-
lumna para revisar las vértebras v
los discos. Finalmente, se debe reali-
zar una resonancia nuclear magné-
tica de columna para determinar el
diagndstico y el tratamiento.

En general, cuando no se identi-
fica un déficit neurolégico en la per-
sona con dolor cidtico, debe pasar
unos dias en reposo mientras toma
medicacién analgésica v antiinfla-
matoria y recibe terapia fisica. Si el
dolor contintia después de esto, es
necesario un tratamiento que, e-
pendiendo del grado de compres:én
del nervio, puede ser quirirgico, Sin
embargo, existe una situacion inter-
media: “Cuando hay dolor en la pier-
na pero la compresion no es mouy
grande, un bloqueo dirigido por

imdigenes puede avudar a evitar la
cirugia”, comenta el doctor Burgos.

El blogueo divigido por imdgenes
se realiza en radiologia y consiste en
invectar dos sustancias (anestésico
local vy esteroides) que actian en el
cuerpo para eliminar la inflama-
cion secundaria del nervio cidtico
que produce el dolor. Si el bloqueo
dirigido por imdgenes no funciona,
es probable que el paciente necesite
una cirugia.

A largo plazo, las complicaciones
del dolor cidtico no tratado pueden ser
serias, La compresion continua del
nervio puede conducir a una pérdida
permanente de la sensibilidad o de la
fuerza muscular en la parte afectada
En ecasos severos, puede resultar en
dano nervioso permanente, lo cual
afecta significativamente la movilidac
v la calidad de vida. Ademads, la cidtica
cronica puede levar a problemas de
salud mental, como ansiedad v depre-
sidn, debido al dolor constante v la li-
mitacidn de las actividades diarias. @

* Colaboradora de lo revista Bienestar.

‘ ‘ Los Jactores de
riesgo de afectacion
del nervio eidtico

son diversos, pero el
dolor en la zona puede
provocar una mala
postura, que a su vez
agraca la condicion
del nervio”.

Salud
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Un adulto mayor

también necesita lacteos

Pow: Redaceion revista Bienestar

Los derivados de la leche contribuyen al
fortalecimiento de los huesos, mejoran la digestion
y apoyan al sistema inmunoldgico. Incorporarlos
en la dieta diaria es esencial no solo para los nifios,
también para los mas grandes.

medida que las personas
A envejecen, su salud y bien-

estar requieren a’in mis
atencion. Los licteos son una fuente
rica en nutrientes vitales para el or-
ganismo, como el caleio, la vitamina
[, el fosforo, el potasio, entre otros,
fue son esenciales para mantener la
salud dsea.

Con la edad, el riesgo de osteopo-
rosis aumenta, lo que puede llevar a
fracturas v caidas. El consumo ade-
cuado de caleio, gue se encuentra en
productos como la leche, el yogur v
el queso, avuda a fortalecer los hue-
s0s v a reducir el riesgo de fracturas

128 Bienestar Colsanitas

por caidas. La vitamina D, presente
en los licteos, contribuye, ademas,
a la salud muscular, lo que es espe-
cialmente importante para los adul-
tos mayores vy su movilidad,

La combinacidn de calcio y vita-
mina D en los productos licteos es
fundamental para una dieta equili-
brada. Segin un estudio publicado
en la revista Nutrients, “este concep-
to ha sido reiterado por la Sociedad
Europea de los Aspectos Clinicos
v Econdmicos de la Osteoporosis y
la Ostecartritis (ESCEQ), que reco-
mienda a los adultos mayores, po-
blacién que suele tener alio riesgo

de caidas v fracturas, el consumo
diario de productos alimenticios
fortificados con calcio y vitamina D,
como yvogur o leche”.

De igual forma, los adultos ma-
vores suelen ser més susceptibles
a problemas cardiovasculares, v la
dieta juega un papel clave en la sa-
lud del corazdn. Un estudio realiza-
do por la Universidad de Harvard
encontrd que “el consumo regular
de productos lacteos bajos en grasa
se asocia con un menor riesgo de
enfermedades cardiacas en adultos
mayores”. Estos productos son ricos
en potasio, un mineral que ayuda a
regular la presidn arterial v a man-
tener la salud cardiovascular. Por
lo tanto, los lacteos bajos en grasa,
como la leche v el vogur, pueden ser
beneficiosos para el corazon.

La salud digestiva también es
un drea en la que los licteos pueden
aportar beneficios. Muchos produc-
tos lacteos, especialmente el yogur,
contienen probidticos, que son mi-
croorganismos  beneficiosos  que
promueven un sistema  digestivo
saludable, Los probigticos pueden
avudar a equilibrar la flora intesti-
nal, mejorar la digestion v aumentar
la absorcidn de nutrientes.

Es importante recordar que el
control de las porciones es clave, v
optar por productos licteos bajos en
grasa puede maximizar los benefi-
cios. La recomendacion general de la
OMS para los adultos mayvores es de
dos a cuatro porciones de productos
lacteos al dia, @



Lacteos para la vida

- - - -
Envejecimiento sano y de calidad
A medida que envejecemaos, cambian nuestros procesos
i s v la capac | para consumir alimentos.
durante la vejez.

Cambios naturales del adulto mayor

En la vejez, el misculo disminuye, el metabolismo se enlentece, lo densidod
&sea se reduce, v el riesgo de fracturas aumenta; ademas, la funcion cognitiva
— puede deteriorarse y el sistema inmune se debilita, incrementando la vulnerabi-
lidad a enfermedades™.

Beneficios del consumo de lacteos

La leche y los derivados lGcteos como el queso y el
yogurt son olimentos que oportan profeinos, colcio,
energia v diferentes vitominas v minerales esencioles
para los adultos moyores 029

Facil consumo

Son alimentos ricos, con texturas sugves que los hocen ung
opcion importante en adulios moyores con dificultades para
masticar y deglutir ™9,

Masa muscular

Los lacteas, contienan aminodcidos esenciales, que promueven
. L] la formacidn de proteinas musculares, oyudando a prevenir
condiciones como la sarcopenia (pérdida de masa muscubar) v la
fragilidad. Lo anterior oportar a una mayor movilidod v fuerza 0249,

Salud 6sea

Aportan nutrientes como el calcio v lo vitamina D, crucioles para
mantener lo densidod osea y prevenir frocturas, especialmente
en adulios mayores con moyor riesgo de osteoporosis ™,

Se sugiere el
consumo de 2 o mas
porciones de lacteos
diariamente *¥,

Salud cognitiva

Los lacteos, especiolmente los fermentados con probidlicos,
pueden contribuir a la salud cerebral, ayudando a reducir el
riesgo de deter oro cognitivo ™,

Los Mcteos san una fuenta rico en nuirientes asencioles

que ayudan gl mantenimiento v o o promocion de o
salud en todas las etapas de la vida v sienta bo peara

un envejecimiento saludable e independiente,

Recuerda incluir ldcteos en una diete equilibrada v
consultar con un nuiricionista para odoptar el consu-
mo a las necesidades individuales.

Referencias:

Salud digestiva

Los ldcteos, en especial los yogures con probidticos juegan un
papel imporiante en la salud intestinal debido a su capocidod
para mejorar < equilibrio de la flora intestinal. Dentro de los
derivados licteos, se destacan el yogur v el queso por por tener
un menor aporte de loctosa, siendo una excelente opcién para
las personas irtolerantes a la lactosa ™,

' mitchaell, E. Comerford, K, Knight, M, Mckinney, K, & Lawsaon, . (2024), & review of dainy food nrake for improving health among block geratrics in the US. Journal of the

Nationol Medical Associotion, TIS(2), 274-391, hitps./dolorg 1006 jnmoa2023.00NT

* Grandc, A, Dismore, L, Hursy, C, Robinson, 5. ML & Soyer, A A [2020). Myoprotective wihole foods, musche heolih and sorcopenio: A systemanc review of obsarsational and
Intervention studies in older odults. In Mutrients (Vol. 12, issue B, pp. 1-32). MOP| AG. hitpsy/dolorg 103390/ nu12 282257
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El dolor pélvico cronico

tiene tratamiento
UNA CONVERSACION

CON CLAUDIA ZAMBRANO

Carolina Gomez Aguilar® = Vorocravin: Shadia Cure

La ginecologa Claudia Zambrano reparte su
vida entre su familia y su profesion, la que
dedica, en buena medida, a tratar el dolor
pélvico cronico y la endometriosis.

laudia Zambrano habla

con profundidad sobre el

dolor porque lo conoce de
cerca. Es médica de la Universidad
Javeriana de Bogotd, ginecdloga de
la Fundacion Universitaria Sanitas,
con fellowship en Cirugia Ginecold-
gica Minimamente Invasiva de la
Asociacion Americana Ginecologia
Laparoscopica (AAGL),

Mientras terminaba su pre-
grado de medicina, se inclind por
diversas dreas de la salud, como
ginecologia, urologia, neurociru-
gia v psiquiatria. “Yo sé que es algo
siper variado, pero me gustaba
todo”, cuenta. En ese entonces no
anticipaba que estos intereses ran
diversos tendrian sentido al elegir
su especializacidn,

Después de pasar por los quird-
fanos v terminar la practica acadé-
mica, decidid dedicar su carrera a
abordar uno de los problemas mas
invisibilizados de la salud femeni-
na: el dolor pélvico crénico (v la 2n-
dometriosis). Una tarea que la desa-
fia no solo como cirujana, sino como

especialista en la salud de la mujer.
La doctora Zambrano ha impulsado
el enfoque multidisciplinario para
tratar esta dolencia femenina, que
abarca desde la cirugia minima-
mente invasiva hasta las terapias
psicoldgicas v fisicas.

La experiencia le ha permitido
reconocer que ¢l dolor pélvico cri-
nico es un desafio médico que no
recibe la suficiente atencidn en los
circulos ginecoldgicos tradicionales.
"Al principio, este tema me daba pe-
reza como a muchos otros médicos”,
cuenta refiriéndose a la falta de for-
macidn en esta drea especifica. Sin
embargo, su experiencia de entre-
namiento en dolor pélvico crdnico
en la Unidad de laparoscopia gine-
coldgica v dolor pélvico, de Pereira,
cambid su perspectiva v despertd su
interés en la condicion.

Actualmente es la encargada del
manejo de las pacientes con dolor
pélvico cronico v endometriosis en
el Hospital Universitario San Igna-
cio vy tiene su consultorio privado
en Bogota.

SCdmo llegd a interesarse por el
tratamiento del dolor pélvico crinico?
En la carrera de medicina la mayo-
ria de las rotaciones en ginecologia
estin mds enfocadas en la obstetri-
cia, los partos, las urgencias gineco-
logicas, pero no en la cirugia gineco-
logica, que incluye la pelvis, el atero,
los ovarios, una zona muy compleja
que tiene muchisimas estructuras,
que abarca mualtiples drganos, v me
parecid cada vez mias interesante.
Busgué una electiva que se dedicara
a la cirugia minimamente invasiva,
que, en este caso, es la laparoscopia
e histeroscopia. Fui a hacer la electi-
va dos meses en una unidad médica
en Pereira y me parecid interesante
el tema porque vi que abordaban el
dolor de las pacientes desde un pun-
to de vista distinto; hasta la consulta
era diferente. El tratamiento tenia
diferentes enfoques, no solo se tra-
taba de la cirugia ginecoldgica, sino
que incluian otro tipo de terapias v,
finalmente, las pacientes mejoraban,

SPor qué las pacientes con dolor pélvico
crinico no despertaban el interés de los
médicos?

Existen varias razones, pero una de
las mis frecuentes es por descono-
cimiento, porque son pacientes méis
complicadas que llevan afios de do-
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lor o que muchas veces no mejoran
con los tratamientos convenciona-
les. Sin embargo, pienso que esa vi-
sidn ha ido cambiando con los resul-
tados de los tratamientos integrales
que tenemos hoy v los resultados
que vemos en las pacientes,

ZPor qué piensa que sus intereses
diversos tuvieron sentido al elegir su
especializacidn?

Atender pacientes con dolor pélvico
abarca distintas dreas de la medici-
na porque los sintomas pueden ser
de origen neuroldgico, uroligico,
gastrointestinal, ginecolagico, del
sistema nervioso, psiquidtrico o psi-
coldgico. Finalmente, no estaba tan
perdida. Me di cuenta de que la vida
se encarga de encaminarlo todo v lo
que parecia tan loco tuvo sentido al
momento de atender a las mujeres v
buscar junto a ellas el origen de su
dolencia,

JCree que nos bace falta mirar el dolor de
las muferes con mayor compasidn?

Afortunadamente ha ido aumen-
tando la empatia hacia el dolor de
las mujeres, asi como ¢l estudio v
el interés por el tema por parte de
los profesionales v las pacientes. Y

aungue falta mucho por investigar y
socializar, cada vez somos mas cons-
cientes de que tener dolor no es nor-
mal. Ahora muchas pacientes dicen
*a mi me han dicho que es normal,
pero yo sé que esto no es normal” y
hay muchos profesionales que in-
vestigan un poco més a fondo o las
remiten a otra especialidad para
averiguar el origen de su dolor. Eso
también ha hecho que hayva mayor
sensibilizacion con respecto al dolor
pélvico cronico.

s0ue las muferes reconozean que su dolor
no es normal Hene un impacto social?

Yo creo que tiene un impacto social
positivo, pero toma tiempo. Todavia
no se ha concientizado toda la socie-
dad, incluyendo a las empresas, que
no se han dado cuenta de la repercu-
siones que el dolor pélvico crinico
tiene en la salud v el rendimiento
profesional de una mujer. Creo vy
espero que el impacto crezca, ha-
ciéndonos mds conscientes de que la
persona que tiene dolor a veces tam-
hién tiene dificultades para dormir,
por ejemplo. Entonees, una persona
que no duerme bien, al otro dia esta
irritable, tiene dificultades para con-
centrarse, puede tener fatiga croni-

ca, problemas familiares o en sus
relaciones de pareja, experimentar
dolor durante las relaciones sexua-
les o disminucion del deseo sexual,
v todo esto genera una serie de com-
plicaciones que se expresan en todos
los Ambitos de la vida de una mujer,

sHay algiin caso que recuerde
especialmente?

Tengo varias pacientes a las que les
ha ido muy bien con el manejo del
dolor. Eso si, hay que entender que
esta es una condicidn crdnica que
necesita diferentes tipos de manejo
a lo largo del tiempo. Afortunada-
mente, muchas pacientes son muy
juiciosas con el tratamiento, siguen
todas las recomendaciones y hacen
las terapias necesarias. Por eso pue-
den volver a disfrutar de la sexua-
lidad, a tener una vida laboral pro-
ductiva, v uno ve que les estd vendo
bien porqgue llegan con otra cara a
la consulta, muy diferente a la ima-
gen de las primeras citas, a las que
llegan con los ojos tristes, con cara
de desesperanza, Cuando va les estd
funcionando el tratamiento, llegan
mas arregladas o los ojos les brillan.
He tenido pacientes gue han pasado
por intentos de suicidio a causa del

U perciente me escribia ‘ya e el
mronsirao ofra vez (ouando Negaba
st periodo). Entonces, saber gue
une les puede avudar a alfoiar esos
dolores y que las pacientes van a
velver a disfrutar de fa vida, eso
también es salvar la vida”,
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dolor, pero ninguna mujer deberia
llegar a ese punto de la desesperan-
za por falta de atencidn. Afortusa-
damente, hemos logrado ayudarlas
y han estado muchisimo mejor gra-
cias al acompanamiento,

sAlguna vez pensd que su trabafo
pudiera salvar vidas de esa manera?
Cuando uno decide ser médico em-
pieza pensando que quiere salvar el
mundo, pero no se da cuenta de qué
formas puede salvarlo. Nunca te
imaginas que eso pueda estar rela-
cionado, por ejemplo, con la mens-
truacion; que cada mes no tengas
un dolor terrible. Una paciente me
escribia “va llegd el monstruo otra
vez”, entonces saber que uno les
puede ayudar a aliviar esos dolores
y que las pacientes van a volver a
disfrutar de la vida con la familia,
volver a viajar, eso también es =al-
var la vida.

sPiensa que su profesicn ba
transformado su vida personal?

Si, claro, de muchas formas, Empecé
a ver a las mujeres de manera dife-
rente. Ahora entiendo la forma de
ser de algunas de ellas, puedo en-
tender gue hav otro punto de vista
en cada situacion. Ademas, es nmuy
bonito reconocer que las mujeres
somos muy distintas. Por ejemplo,
algunas no quieren nada de medici-
na tradicional: pastillas, anticoncep-
tivos, cirugias. Entonces es un reto v
un aprendizaje constante saber que
no todas las mujeres son iguales,
que todas tienen expectativas dife-
rentes, metas diferentes v objetivos
de manejo de su propio dolor. @

*Codaberadora de ln reoista Bienestar.

‘ ‘ Ls un reto y un aprendizaje constante saber
que no todas las mujeves son iguales, que todas
tienen expeclativas diferentes, metas diferentes
y objetivos de manejo de su propio dolor”.
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Vida

Adguiere wn método para contemplar cimo todas las cosas se transforman,

wrves en olvas, gy sin cesar aplicate y ejereitate en este paato parelicala,

pordpiee nirdde es fan apto para fnfiendie magnanimidid,

1. Lince ibérico. Lyry pardinus.

Lugar: Extremadura (Espanal.

2. Pelicano. Pelecanus occidenialis. Lugar
Vero beach, Florida (Estados Unidoz)
3. Alimoche. Neopbron percnopferus.
Lugar: Extremadura (Espaiia).

FOTOS: VICTOR MALLARING
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Meditaciones, Mareo Aurelio

", ara explorar la natu-

. .I.I.‘I' raleza hay que, prime-
§ ro, contemplarla. Pa-
1 sar largos periodos de
— tiempo perdido entre

los caminos de un bosque, sentado
en loalto de una montafia, vecostadeo
enla inmensidad de una roca o tener
25 metros de agua sobre la cabeza.
Hay que parar v aprender a recibir
lo que la naturaleza dispone para
los humanos. No al contrario. Es la
que repite Vietor Mallarino cada
vez que se sienta a esperar la llegada
de un nuevo animal en cualquiera
de los caminos que recorre. En los
alrededores de Barcelona, a unos
pocos metros de un dguila real; en
el paramo de Chingaza; en Cundina-
marca, donde atin no ha logrado ver
al oso de anteojos o en la serrania
de la Macarena, frente al nido de un
dguila arpia. Victor no solo quiere
mostrar la majestuosidad de estas
especies: quiere hacer un llamado a
la conciencia, a la relacidn desigual
e 'i'['ll"'{'}]'lti('i{"l'!h‘ f|llt‘ mantenemaos con
la naturaleza.

La biologia es parte de su vida
desde que estudio la carrera en la
Universidad de los Andes, en Bogo-
td. Mo ejercid formalmente porque
extrafaba los estudios de televisidn
y el teatro, que conocid siendo un
niiio de la mano de su papd, el direc-
tor del Teatro Colén, Victor Malla-
rino. Luego, atendiendo un llamada
del entonces productor Salvo Basile,
Victor empezo a trabajar como actor
YV a ZeNerar unos ingresos econd-
micos importantes para su mama,

quien recién habia perdido a su
esposo v necesitaba reajustar sus
finanzas. Y ahi empezd una carrera
en la que va lleva més de 50 afios. Se
ha destacado como actor, director v
presentador de formatos como el
reality El Desafio.

Hace poco pasd por el concurso
de cocina MasterChef Celebrity, donde
no solo afianzd sus conocimientos
culinarios, sino que se reencontrd
O ";"E]'l"it].‘i actores e i!l_l!'l l!'E]I}LIjEl-
do junto a él. El carino que expresa-
ron el dia que Victor fue eliminado
de la competencia deja ver la hue-
lla que deja el artista cada vez que
se entrega a un proyecto. “No hay
una persona que conozea a Victor
Mallarino v no lo recuerde con ad-
miracion v con carifio”, comentd la
cantante Martina la Peligrosa, otra
participante del reality."Las lagri-
mas siempre van a ser sanas”, ex-
plicaba Victor mientras se dirigia
conmovido a sus compafneros al fi-
nal del capitulo.

Esa conexion especial con los
alimentos y la naturaleza lo llevé a
crear un proyecto que lanzard a fi-
nales de octubre, “Quiero reflexio-
nar .‘H}h!’t’ nuestra !'E’Il_I{"ilI-J'I! O 1(]5
ecosistemas v con los demds anima-
les, Mostrar que es posible conser-
var nuestra traza normal evolutiva
(que pasa por consumir animales),
pero hacerlo de manera sostenible,
El problema no es comer carne, s
la cantidad de animales que nos co-
memos. Debemos empezar a mane-
jar un comportamiento diferente, a
ser mas austeros y mas logicos en el



Esa conexidn espectal con fps alimertos y la maturales

consumo de proteina animal. Es una
cuestion de proporciones”™, explica.
El evento estard enmarcado por
una cena v un conversatorio con dos
chefs y un representante del Congre-
g0, quienes abordardn la sostenibili-
dad econdmica de los alimentos, mis
una degustacidn de ocho platos sos-
tenibles, con porciones equilibradas
de lo que deberfamos consumir. Ade-
mds, subastard varias de las folos
que ha tomado en los dltimos afios, a
beneficio de una ONG ambiental,

Se nota en su discurso y en sus

acciones una pasicn genuina por la
naturaleza, la relacidn de los bumanos

¥ los ecosistemas. ;Por qué no siguid el
camino de bidlogo?

Ademdis de que extranaba el teatro
v la televisidn, me di cuenta muy ra
pidamente de que los recursos para
investigacion, gue era lo que vo que-
ria hacer, eran muy limitados. El pa-

@ for Hewd a crear un frrapecho g lanzari a fimales de octubre

norama era oscuroy ﬂ."]ﬂ]'-'{'{‘k.' aechar
de menos la fotografia, asi que me
fui a estudiar Direccidén v Produc
cion a Inglaterra. Pero siempre he
sido bidlogo.

2AbE nacid su amor por la fotografia?

5i. Mi relacidn con la luz v con la
produccidon de imdgenes ha estado
siempre presente. Tengo que anotar
que la fotografia de video es muy
distinta a la fotografia fija. Cuando
uno hace una captura instantines
la mente de quien la mira es la en-
cargada de dar el primer paso, pero
el corazdn v el sentimiento, la emo-
cionalidad de quien recibe la imagen
es la encargada de inventar o dedu-
cir su opinion. El cuadro anterior y
el posterior de eso que el fotégrafo
eligid mostrar son responsahbilidad
del espectador. Esa es la magia de
la fotografia fija v ahi radica mi ena-
moramiento con ella. La persona
tiene que integrarse a todo, a lo que

v Empecé a retralar
animales magnéticos
para el ojo y para el
I‘{HT.F.':-T}H J:HHHIHHJ‘ Jrret
hacer explicita nuestra
pésima relacion con
los animales’”.
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Lince ibérico. Lyny pardinus. Lugar: Extremadura (Espata)

Amplia la informacidn
de esta nota en
nuestra pagina web:

5 Bienestar Colsanitas

yo tuve que vivir para capturar ese
momento: eso s muy magico. La
fotografia de video es mds explicita.
Ademads mi mama era fotografa apa-
sionada v hacia luces en escenogra
fia. Eso también me marco.

sDe dinde nacid la idea de bacer
fotografia de animales?

Me invadid la necesidad. Empecé
a retratar animales absolutamente
magnéticos para el ojo y para el co-
razdn humano, para hacer explicita
nuestra pésima relacién con los ani-
males y dejar de repetir, sin sentido,
que Colombia es el primer pais de
biodiversidad en aves, pero al tiem-
poque recitamos eso atentamos con-
tra los ecosistemas. Necesitaba em-
pezar a contar eso con la ilusion de
que la gente aprenda a comportarse
de una manera diferente y para que
la gestion publica destine mavores
recursos a la conservacion y gestion
de los territorios donde precisamen-
te habita esa biodiversidad de la que
tanto nos jactamos.

sHubo algiin otro detonante para
empezar este camino?

Mi observacion, la forma como nos
expandimos en el territorio colom-
biano a través de la ambicion y de
nuestro desconocimiento sobre las
estructuras ecoldgicas. Sien el orde-
namiento del territorio hubiéramos
concentrado nuestra atencidn en las
estructuras ecoldgicas principales,
habria lugar para todos. Lo que no
se puede permitir es la desmedida
ambicion de quienes quieren aca-
parar la tierra. Se tiene que hacer la
planeacion con la claridad de una
tasa de retorno logico,

iPor dinde empieza esa ruta para buscar
los animales que guiere registrar?

Partiendo del conocimiento empie-
z0 a investigar sobre un ecosistema
ecologico  amenazado, encuentro
una especie que habite ahi y salgo a
buscarla. Luego contacto al guia que
la tiene ubicada, ahi entonces entra
la ciencia ciudadana v el trabajo co-
munitario. Esto es clave para elegir



Esta hien qu
a turis

en su justa m
claras de r

Todo en fustas proporciones...

Es que el turismo puede ser cons-
ciente v respetuoso. Le pongo un
buen ejemplo de proporciones: las
islas Galapagos, en Ecuador. Uno
llega a ese lugar v va a ver lo que
tenga que ver. Y si no aparece algu-
na especie que estaba esperando en
la ruta que se ha marcado en la isla,
pues, de malas. No se interactia con
los animales ni se sale a buscarlcs a
costa de todo. Solo se puede transi-

tar PO umn '[:Il“f_ll.li."l‘il'l‘ :':E'l][if"l'!.l_, que T
cubre ni el 10% de 1a isla. Si se pasa
los limites del sendero le Haman la
atencidn.

20ué es la ciencia ciudadana?

Es ¢l conocimiento de las personas
que habitan v cuidan un territorio.
Le pongo un ejemplo: vo ba cer-
ca del nido del aguila, en el Cagudn,
detris de la serrania de la Macare-
na vy capturé una fotografia de una

CTOR MALLARIMNG
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madre arpia llevando un pedazo de
monao a su polluelo, Pensamos que
traia ese mono de un lugar cercano,
Y conversando después con uno de
los campesinos, al que le contamos
esta escena, nos reveld que el dgui-
la tuvo que irse muy lejos, mas lejos
de lo que pensibamos, para cazar
un individuo de especie deter-
minada. Esto revela datos tanto del

plazamiento del ave como de la
disponibilidad de alimento v espe-
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Vida

F

5 & Me preocupa
el avistamiento de
pajaros que se hace
sin precaucion.
Ista bien que
abramaos las
puerlas a luristas
y exvtranjeros, pero
todo en su justa
medida’

Sus tatuafes son: una loviuga, para tener resenle el rabago gue bizo para mantener ofvas muchas de ellas.
dado en contra de la prictica de cortarles las aletas a los

Ul tibwircin martillo, gue evoca la fucha que b

cies de la zona. Y esto no te lo dice
un experto sentado en un escritorio
de oficina, esto lo sabe una persona
que diariamente camina por el te-
rritorio, observa v hace sus propias
conclusiones basadas en la realidad.

Ademds del contacto con la naturaleza,
Jqué otros babitos tiene para encontrar
tranguilidad?

Hago deporte todos los dias, solo
descanso un dia de la semana. Tam-
bién priorizo los espacios con mis

seres queridos. Aungue me he vuel-
to un poco mis reservado desde 1a
pandemia, trato de ir a diferentes
actividades de arte, de muisica. Me
rusta ver pintura, escultura, perfor-
mances. ¥ me gusta mucho mi tra-
bajo, asi que ahi también encuentro
bienestar. Hago meditacién, ordeno
mis pensamientos y me gusta comer
v cocinar para la gente que quiero,
para mis hijos ¥ mis amigos. Tam-
hién me gusta leer, ahora estoy con
ensayos v, ademas, toco musica. ©

“Editora de la revista Bienestar,

tiburones. 1 la proporeidn durea, que le recucrda o respeto a las proporciones.
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Salud mental

LLa generacion ansiosa.
¢Queé le esta haciendo
el smartphone ala mente
de los jovenes?

Pow: Martin Franco Véles® » osewacion: Liliana Ospina @ lilondra

Ellibro La generacion ansiosa aborda un problema que viene

cultivandose desde hace décadas: el aumento en los indices

de depresion y ansiedad en los jovenes generado por el uso

indiscriminado de celulares y redes sociales. {Qué tan grave
es la situacion y qué podemos hacer al respecto?

omo la gran mayoria de los
C nifos preadolescentes, mi

hijo ha empezado a obse-
sionarse con las pantallas. Aungue
no tiene todavia cuenta en redes so-
ciales ni le hemos permitido abrir
una en TikTok, resulta imposible
no ver el poder gue ejercen sobrz él
los juegos de video online o los shorls
de YouTube, Tanto que, 51 no lo con-
trolamos, es capaz de gastar horas
deslizando el dedo en la pantalla
mientras pasa frenéticamente al vi-
deo siguiente.

Mo es su culpa. Estd demostra-
do que las companias tecnoldgicas
usan de manera deliberada técni-
cas psicoldgicas para mantener a
los pequetios pegados a la pantalla
(v a los adultos, de paso), v que las
repercusiones en la salud mental de
los adolescentes son reales: diver-
sos estudios prueban que la gene-
racion Z (los nacidos a finales de los
noventa y principios de los 2000),
hoy presentan mayores grados de

ansiedad v depresidn que otras ge-
neraciones,

Jué ha sucedido? Cualquiera
que sea padre de un adolescente
puede ver gue sus hijos guieren
estar cada vez més metidos en sus
celulares, abrir un canal de YouTu-
be o compartir su vida en las redes
sociales. Muchas wveces prefieren
guedarse encerrados en sus hahita-
ciones antes que salir a jugar en el
parque, como lo hicimos nosotros
en una infancia sin internet, No se
trata de romantizar el pasado, pues
cada época tiene sus propios vaive-
nes, pero es evidente que algo esti
sucediendo con los jovenes, sobre
todo desde 2010,

Eso es lo que afirma el psicdlo-
o v profesor de la Universidad de
Mueva York, Jonathan Haidt, en un
libro titulado La generacidn ansiose:
porgué las redes sociales estdn causando
una epidemia de enfermedades menta-
les entre nuestros jovenes, editado por
Planeta. Para Haidt, los alarmantes

incrementos en los problemas de
salud mental tienen un responsable
directo: las redes sociales que, como
Instagram o TikTok, han logrado
mantener a millones de jévenes ata-
dos a su celular, pendientes de la
proxima notificacion v las decenas
de likes, retuits o menciones. jEn
qué momento se nos salic de las ma-
nos esta situacion?

Clavados en las pantallas

Haidt llama La gran reconfiguraciin
al periodo que vino después de la
irrupcidn en nuestra vida del smart-
phone v, sobre todo, de la avalancha
de aplicaciones que empezaron a
cautivar nuestra atencidén, entre
ellas las redes sociales. La inven-
cidn del “me gusta”, las notificacio-
nes o el serefl infinito (el hecho de
que podamos deslizar nuestro dedo
por la pantalla sin parar v cada vez
veamos contenidos distintos), ha
servido para tenernos enganchados
y aumentar nuestra ansiedad.
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Salud mental

Lt hecho de que los
Jovenes se pregunlen por gié
no tienen la vida de ‘évito’
que muestran sus referentes
en redes, no hace olra cosa

que aumentar su angustia’

i Bienestar Colsanitas

LA GEMERACION
ANSIOSA

Jonathan Haadt
Paidds
2024



Pero lo que sucedid con la gene-
racién Z, la primera en la historiaen
crecer con internet, es preocupante:
Haidt brinda evidencia suficiente
que muestra como las tasas de an-
siedad, depresién v suicidio han
aumentado de manera alarmante
en Estados Unidos v el mundo oc-
cidental por culpa de los cambios
que los teléfonos inteligentes han
producido en los cerebros de los jo-
venes. A su edad, los adolescentes
no estan preparados para absorber
la cantidad de contenidos sin filtros
que ofrece internet (la pornografia,
por ejemplo). Por si fuera poco, la
constante comparacion y la fice:én
de un mundo idilico lleno de viajes
v supuesta felicidad, los empuja
cada vez mis a la enfermedad men-
tal. El hecho de que los jovenes se
pregunten por qué no tienen la vida
de “éxito” que muestran sus refe-
rentes en redes, no hace otra cosa
que aumentar su angustia,

Haidt hace una importante dis-
tincion entre la infancia basada en
el juego v una mas reciente fundada
en el teléfono, v explica los motivos
por los cuales las nuevas generacio-
nes han venido desplazindose hacia
ese segundo tipo de infancia. Para
el sicdlogo, el juego en los nifios
cumple una funcidén primordial:
“Al jugar, aprenden las habilidades
que necesitarin para salir adelante
como adultos, v lo hacen como mis
les gusta a las neuronas: a partir de
la actividad repetida con la retrain-
formacion de los fallos v los aciertos
en un entorno de bajo riesgo”. Com el
juego no solo se divierten, sino que
aprenden a ser empaticos, a relacio-
narse y a solucionar problemas, en-

tre muchas otras herramientas que
les serviran para la vida.

La transicién hacia una infan-
cia basada en el teléfono priva a los
nifos de las cualidades esenciales
del juego con sus pares, pero tam-
bién, como se ha demostrado, au-
menta su falta de suefio, fragmenta
su atencion vy les crea adiceion: “La
vida en las plataformas obliga a
los jovenes a ser los gestores de su
propia marca, y pensar siempre de
antemano en ]38 consecuencias so-
ciales de cada foto, video, comenta-
rio v emoji que eligen. Cada acto no
se hace necesariamente como un fin
en si mismo, sino que cada acto pi-
blico es, hasta cierto punto, estraté-
gica”, afirma.

Lo curioso es que parte de la
responsabilidad de que los jovenes
hayan terminado voleindose en las
pantallas la tenemos los adultos.
Haidt explica que en la década de
los ochenta v los noventa los pa-
dres de los nifos en Oceidente em-
pezaron a volverse més temerosos,
como respuesta al miedo generado
por los medios de comunicacion. El
resultado fue un culto por la seguri-
dad que continia hasta hoy, que ha
afectado el desarrollo de los nifios
(;a qué padre se le ocurre dejarlos
ir solos a jugar a un parque?) y que,
paraddjicamente, les ha abierto las
puertas de un mundo atin mas pe-
ligroso que el real: internet. Mien-
tras los padres de hoy creen sentirse
tranquilos porgue sus hijos estin
en su habitacion v no en la calle, los
jovenes se ven acechados por verda-
deros peligros en una red en la que
no existen mayores controles ni res-
tricciones. @

*Periodista y escritor.
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LLa nostalgia,

UNA HERRAMIENTA
PARA VIVIR EL. PRESENTE

Esteban Pifievos Martinez" « livsiwacion: Cinthya Espitia @ cinthyaespitia

Descubra como esta emocidn puede ayudarle a contemplar
el pasado de manera critica y a mejorar su relacion con el ahora.
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uando vo era joven se
podia salir a la calle sin
miedo™ "Ya no hacen
misica como la de antes™ “Mi vida
en la universidad era mucho me-
jor”, Sin importar nuestra edad, los
recuerdos de lo que consideramos
nuestros "anos dorados” siempre
vendran acompanados de un ¢oe-
tel de emociones. Y aunqgue parz la
mayoria de las personas estas remi-
niscencias son un motivo para son-
refr, para otros pueden representar
un lastre que obstaculiza su cam no
hacia el futuro. En estos casos, la so-
lucidn radica en reconciliarnos con
nuestro propio tiempo,

eDe donde viene la nostalgia?

Es gracias a las guerras, o por cul-
pa de ellas, que la nostalgia empezd
a catalogarse como una enfermedad
que infestaba los campos de bata-
lla. Su primera mencidn nos lleva a
1688, a la Disertacidn sobre la nostalgia
o mal de bogar, del médico suizo Jo-
hannes Hofer, donde se describen
sintomas tanto fisioldgicos como
psicologicos que experimentaron
los soldados suizos cuando iban a la
guerra en paises extranjeros. Triste-
za, insomnio, ansiedad, palpitacio-
nes y pérdida de apetito eran algu-
nos de ellos.

“En la actualidad, se sabe que la
nostalgia no es una enfermedad, sino
una emocion, y mas precisamente,
una emocidn secundaria que esti re-

lacionada con el anhelo por el pasa-
do”, indiea Clandia Carolina Botero,
psicdloga elinica y profesora univer-
sitaria. A menudo, se experimenta
cuando una persona recuerda mo-
mentos, lugares, personas o situacio-
nes que fueron significativos v agra-
dables en su vida. Este sentimiento
puede estar asociado con un deseo de
revivir esos tiempos pasados o de re-
cuperar algo que se ha perdido.

Hay que destacar que, a diferen-
cia de las emociones bisicas, que
son universales y provocan una
reaccion bioldgica involuntaria (ale-
gria, tristeza, miedo, asco, ira v sor-
presa), las emociones secundarias
se consideran més complejas al ser
combinaciones de las primeras, y se
desarrollan a través de procesos de
aprendizaje. “En la nostalgia, que es
un poco de tristeza v un poco de ale-

‘ ‘ Los recuerdos
O SO una copia
Jiel de la realidad,
sino muis bien una
reconstruceion

de la misma’.

Salud mental

gria, también intervienen las creen-
cias personales, nuestra cultura v la
relacién con nuestros recuerdos”,
afnade Botero,

La carga de quedarse en ¢l pasado
For si solas, las emociones no son ni
negativas ni positivas, simplemente
nos ayvudan a adaptarnos a nuestro
entorno, dirigiendo nuestra con-
ducta en pro de la supervivencia.
Sin embargo, advierte Angela Ma-
ria Sierra, neuropsicdloga adscrita
a Colsanitas, un exceso de nostal-
gia puede tener un efecto adverso:
“Cuando la nostalgia es intensa y
dura mucho tiempo, cuando nos im-
pide seguir adelante vy disfrutar el
ahora, cuando nos produce proble-
mas de suefio y desinterés, entonces
va se evalia como algo patolégico y
debe ser evaluado vy tratado por un
psicélogo”,

Aungue la nostalgia no es nece-
sariamente un sintoma de trastorno
mental, si puede ser un detonante:
“A veces, la nostalgia estd relacio-
nada con el duelo. Entonces, se con-
vierte en otra cosa, se vuelve una
incapacidad de adaptarse a la rutina
en otro pais o a la pérdida de un ser
amado, afectando nuestro bienes-
tar”, sefiala Botero. Por supuesto,
deben existir otros factores que, en
conjunto, desencadenen en un tras-
torno depresivo. Estos pueden ser
la predisposicion genética, los trau-
mas v la ausencia de redes de apoyo,

RECORDAR EL TIEMPO INMEDIATO

De acuerdo con Sierra, “una de las
mejores formas de aplacar la nostalgia
25 posicionarnos en el presente,
darnos cuenta de lo que tenemos &1

el presente. Esto puede parecer una
obviedad. pero no es facil, hay que
recordarnosio todo el tiempo”. De esta
rmanera, debemos reconccer nuest-as
emociones actuales como simples

emociones y diferenciarlas de las que
ya pasaron y de las que vendran.

“El ritmo de vida que llevamos es de
las cosas que mas ha afectado la salud
mental de nuestra sociedad; todo

se hace con afan, tenemos muchas
tareas pendientes que hacemos al
mismao tiempo. Incluso en nuestras
actividades de descanso, ya estamos

pensando en |la siguiente actividad.,
sin detenernos a disfrutar”, dice

la neuropsicéloga. Para Sierra, la
meditacidn y el mindfulness son
practicas que tienen muitiples
bensficios en cuants permiten
mantenernos enfocados v con la
conciencia puasta en todo lo que
hagamos, un paso a la ver.
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Las dos earas de la nostalgia

De acuerdo con el libro Ef fituro de
fa nostalgia, de la escritora y tedrica
cultural Svetlana Boym, se puede
clasificar esta emocion en dos care-
gorias: la nostalgia reflexiva, en la
que se realiza una meditacion critica
del pasado; v la nostalgia restaura-
tiva, que coloca los viejos tiempos
en un pedestal. Mientras que en la
primera se reconoce que existieron
ventajas v desventajas en una época
determinada, la segunda es una vi-
sion distorsionada de la realidad, lo
que puede aumentar nuestra incan-
formidad con el hoy.

Se cree que la nostalgia restaura-
tiva es provocada por un sesgo cog-
nitive Namado retrospeccidn idilica,
Como nuestro cerebro no puede re-
cordarlo todo, tiende a priorizar los
recuerdos mis relevantes, decantan-
dose a veces por los méds placenteros
v alvidando los momentos en los que
las emociones eran reducidas. En
conjunto, esto hace que el presente
parezea aburrido e inconexo con el
resto de nuestra cronologia.

“Cabe anadir que los recuerdos
no son una copia fiel de la realidad,
sino mds bien una reconstruccidn de
la misma, v pueden estar influencia-
dos por otros recuerdos y las enro-
ciones que experimentamos en ese
momento”, aclara Sierra.

‘ ‘ Una de las mejores formas de aplacar
la nostalgia es posicionarnos en el presente,
darnos cuenta de lo que tenemos en el presente’.

A diferencia de lo que sucede
con la nostalgia restaurativa, la
nostalgia reflexiva esta ligada al au-
toconocimiento, lo que fomenta la
resiliencia en cuanto puede ofrecer
una perspectiva amplia de nuestro
“historial de dificultades”, del que
podemos aprender para enfrentar
desafios en la actualidad.

Segiin un articulo publicado en
la revista Current Opinion in Psycho-
logy, se llevd a cabo un experimento
utilizando resonancia magnética
para escanear los cerebros de va-
rios participantes mientras se les
mostraban imdgenes de su infan-
cia v de la actualidad. El estudio,
titulado Nostalgia in the Brain, reveld
que aquellos sujetos que clasifica-
ron las imdgenes como nostilgicas
mostraron actividad en dreas como
el hipocampo v la corteza prefron-
tal, las cuales estin asociadas con

la autorreflexion v el sistema de
recompensas en el cerebro. Esto
podria demostrar las implicacio-
nes positivas de la nostalgia en la
regulacion emocional, el andlisis
introspectivo y el procesamiento
de estimulos.

En dltimas, es imposible negar
que la memoria estd intrinsecamen-
te ligada a nuestras emociones y es
vital para la formacidn de la identi-
dad. Por esta razdn, en lugar de per-
mitir que el pasado amargue nues-
tro presente con lo que ya no existe,
debemos aceptar que nuestros re-
cuerdos, aunque son parte integral
de nuestra historia, no pueden ser la
tnica fuente de nuestra felicidad,

Ya lo decia €] filésofo danés So-
ren Kierkegaard: “La vida sélo pue-
de ser comprendida mirando hacia
atrds, pero debe ser vivida mirando
hacia adelante”. @

*Periodista. Colaborador frecuente de fa revista Bienestar,
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v observar las aves
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Especial BIO

Caminar, detenerse
y observar las aves
del rio Cali

Powr: Manica Diago® = Forocrwi: Daniel Foaramillo

El avistamiento de aves urbanas es un privilegio
que mas calenos y visitantes deberian aprovechar.
Recorrimos tres kildmetros en el peste de Cali y
logramos observar 20 especies de aves. Descubra por
qué el Valle del Cauca es un refugio de biodiversidad.

i
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La mayor actividad de las aves se

da en boras de la mafiana porgue
5 el momento en que van a soar
comida, marcar ferritorio o levar

.;!.'IJ I (0 SUE Cris,
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a Sayornis nigricans o atra-
PRATNGECasE ,'LﬂIE:IL'I'hI]II,H"'Il“"H
4 (nombre comin) es un ave
gque hace su nido en barrancas o
paredes proximas a una fuente de
dagua. En este caso, en un  puente
de concreto en la mitad de la Aveni-
da Cuarta oeste, en Cali. La atrapa-
moscas logra juntar barro v fibras
vegetales para construir su nido en
forma de copa v sostenerlo a ese pe-
dazo de cemento, como un acto de
magia. Y cuando ha terminado aso-
ma su cabeza por el pequefio agujero
que dejé en esta obra maestra. Una
escena que no puedo sacar de mi
cabeza porgue me llend de pregun-
tas: ;C6mo pega la primera pieza del
nido a un pedazo de cemento seco?
A si Nueve mientras estd en ese pro-
ceso? jPor qué escoge esa esquina de
un puente v no el drbol frondoso que
estd justo al lado?
ajarear ¢s conocer ¢ indagar so-
bre el detalle de un mundo gue ha es-
tado siempre cantando junto a noso-
tros. Es abrir una puerta gue revela
la vida animal gue convive a diario
con los humanos, v no puedo afirmar
que sea una experiencia trascen-
dental para todos los que logren ver
aves a través de unos binoculares,
pero es, definitivamente, un antes y
un después para aquellas personas
que reconocen la naturaleza comao la
base de nuestro equilibrio, Y es tam-

bién una forma de ubicarse en el pre-
sente. En palabras de Carlos Mario
Wagner, director v fundador de Co-
lombia Bird Fair: “Pajarear es una de
las mejores formas de meditar, es la
actividad que me permite centrarme
en el presente. Es una oportunidad
para tener todos mis sentidos en es
tado de alerta”.

Mi primera vez pajareando co-
menzd muy temprano, a las 5:30 de
la mafiana en el monumento al gato,
de Tejada, al oeste de Cali. Alli me
recibid Andrés Navia, el guia de En-
sifera Nature que me acompafi
hasta las 10 de la mafana, hora en

que terminamos el recorrido por la
ribera del rio Cali. Andrés hace par-
te de la Asociacidn Rio Cali, v es un
conocedor de las aves y también un
pedagogo. Ademds de liderar avis-
tamientos de aves, trabaja educando
a ninos y nifas de las zonas rurales
del Valle para erradicar, paulatina-
mente, una practica tradicional muy
presente atin en muchas familias:
tener aves como mascotas, encerra
das en jaulas.

Nuestro recorrido dura tres ho-
ras. Vamos caminando en medio
del sonido estridente de los carros
mieniras observamos, en primer
plano, como se alza la vida de algu-
nas de las 562 especies que hay en
Cali. El plan comienza con un breve

curso sobre edmo usar binoculares,

cCOMO HACER PAJARED

EN LACIUDAD?

En la zona de [a ribera del rio Cali se puaden observar hasta 40 especies de aves.
Ensifera nature es una de las empresac que ofrece este tour, gue tiene un costo
de $40.000 por persona, incluyendo el guia v los binoculares.

Mas informacidn en Instagram: @ensiferanature
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1. Azulejo Palmero. Thraupis palmarum,

con detalle cualguier ave es ubicar-
la con la mirada v sin quitar los ojos
de ella llevar los binoculares sobre
nuestro campo de vision,

Después de la breve clase empe-
zamos a caminar. Despacio. El caato
de los pajaros es la primera sefial que
debemos atender. Lanzo la mirada
hacia la copa de los drboles v ahi esti.
El primer pajaro que vov a ver de cer-
ca, libre: un carpintero, el Melanerpes
rubricapillus, un ave de 17 em. Sus pa-
tas le ayudan a sostenerse vertical-
mente del tronco del drbol para no-
der picotear . Puedo observarlo unos
minutos, puedo verlo en su activicacd
de la matana. Puedo detenerme a 2. Coquito. Phimosus infuscatus.
espiarlo sin invadirlo porque estoy
a una distancia prudente del ave, No
quiero dejar de ver lo que hace, es
nuevo para mi. Y seguimos. Decido
que, en lo posible, voy a tratar de sen-
tarme para apovar los codos v soste-
ner los binoculares con més firmeza.
Aparecen entonces en el camino las
22 especies que logramos ver duran
te todo el recorrido.

La mavor actividad de las aves se
da en horas de la mafiana porque es
el momento en el que van a buscar
comida, marcar territorio o llevar
alimento a sus crias, por eso los pa-
jareros son personas muy madeu-
gadoras. También son personas que

aporian a II'I]I'i.II|l'II.'II'l‘I' los 'I'{"_LI'i:"J ros de

agaiisias
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€6 10 pajareros
SON personas que
aportan a enrigquecer
los registros de

rUes con neeeo
informacion al
alcance de todos

los ciudadanos”.

4. i’ﬂd’lthju. Pyrocephalus obscurus.
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aves con nueva informacidn al alean-
e de todos los cludadanos. Cada ave
f[li(' Vamos encont I'?I'I'!dliil 153 VAIMmMos re-
gistrando en una plataforma llamada
eBird, que recopila en una gran base
de datos la informacion que registran
los pajareros de todo el mundo, Es
informacion que sirve para quienes
realizan estudios cientificos, para
hacer anilisis globales, regionales v
puntuales frente a las poblaciones,
“Estos estudios permiten establecer
como estd la biodiversidad de un sitio
v la salud de un ecosistema, porgue
las aves son excelentes hioindica-
dores de la salud de un ecosistema.
Esos datos, ademds, sirven para ha-
cer predicciones sobre los riesgos de
extincién de muchas especies”, con-
firma Carlos Mario Wagner.

Carlos Mario dirige la feria de
aves mds importante de Colombia,
que se realiza cada afio en el mes de
febrero en Cali, Desde el 2015, junto
a la Asociacion Rio Cali, promue-
ve el interés de la sociedad civil por

la observacion v la conservacidn.

“Creemos que si hay cada vez mas
personas pajareando, habri mas
conciencia critica sobre los retos
ambientales, v esto puede llevar a
una mayor presidn de la sociedad
civil para exigirles a los gobernan-
tes acciones reales ¥ concretas para
la conservacion de la biodiversidad,
que implica la conservacion de to-
dos los que habitamos esta tierra”,
afirma. La feria ha contado con ex-
pertos como la ornitéloga Jennifer
Ackerman (Estados Unidos), una de
las mayores divulgadoras cientificas
en temas de aves, v Steve Sanchez
(Perd), uno de los mejores guias v
fotografos de aves del mundo.

Los fotdgrafos de naturaleza son
grandes pajareros. Muchos de los
lugares que ofrecen avistamiento
de aves en Colombia han sido ade-
cuados segiin las necesidades de
este grupo. Y aunque las fotografias
son primordiales en el ejercicio de la
conservacion ambiental, las dindmi-
cas empleadas en la fotografia de na-
turaleza deben ser respetuosas con




los protagonistas de estas imdgenes.
Es decir, en primer lugar, “para to-
mar una foto de un pijaro lo princi-
pal es mantener una distancia con-
siderable para que el ave no se sienta
perturbada v no cambie su patrdn
de comportamiento”, explica An-
drés MNavia. Acercarse demasiado
puede causar alteraciones en la vida
de los polluelos, por ejemplo, pues
algunos padres pueden sentirse
amenazados v abandonarlos. Ciro
consejo respetuoso: evitar el uso
de apuntador liaser (gue se emplea
cuando una persona no puede di-
visar el ave que otros estan viendao).
51 en un caso extremao se requiere el
liser, entonces debe apuntarse hacia
una zona donde no esté exactamen-
te el ave. Y, por tltimo, no recurri=al
playback, es decir, la reproduceion de
sonidos de aves para atraerlas. Esto
puede alterar la cotidianidad de las

aves, 51 se usa este recurso debe ha-

cerlo una persona profesional que lo
necesite por motivos cientificos o de
conservacion.

La mejor compania a la hora de

involuerarse por primera vez con la
observacion de aves es la de un guia
experto v apasionado. No solo son
primordiales para ubicar las aves
que cantan, sino para entender las
razones del comportamiento de estos
animales. Mi experiencia termind
hacia las diez de la mafana, peroem
pezd una nueva fijacidn. La vida de
los pajaros es ahora un micromundo
que no me quiero perder porgue lo
veo mds que antes, escucho las aves
trinar con més fuerza y no puedo se-
guir de largo ante una presencia que
siempre me ha acompanado v a la
que no me habia acercado con aten-
1o, Las aves no serdn mas un canto
de fondo en las mananas, ahora son
companeras que quiero entender,
apreciar v cuidar con més firmeza, @

Lt

El Valle del Cauca tiene
aproximadamente 989 especies
de aves. Cali cuenta con 562
especies de fas 1966 que

hay en Colombia, incluyendo
mas de 275 especies de aves
migratorias, En &l Valle del
Cauca hay mas de 10 sitios que
prestan servicios de aviturismo
en el Area de Importancia para
la Conservacién de las Aves
=AICA, Bosque de Niebla de
San Antonio- habilitades para
personas con discapacidad
visual. San Felipe Birding es una
de las reservas que ofrece este
SErvicio.

Mas informacion

en el Instagram:
Esanfelipebirdingrnse

Bienestar Colsanitas
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_ ELTEJIDO POLAR DE
Angela Posada-Swafiord

Pows: A ma Cadeling Fseobar®

Las letras de Angela buscan tejer puentes que acerquen a los
ciudadanos a la ciencia mediante un lenguaje gue posibilite la
imaginacion de futuros exploradores. Entrevista con la primera
mujer colombiana que logré pisar el Polo Sur geografico.

n medio de la mar v en uno
E de esos tiempos muertos

que trae la experiencia de
vivir varios meses en un bugue
cientifico, una tripulante vislum-
bra sobre una de las mesas un libro
Namado Hielo: bitdcora de una expe-
dicionaria antdrtica. En la portada,
Ia fotografia de un liquen antirtico
(practicamente la anica familia de
plantas que se da en todo el conti-
nente) v, sobre él, la pluma de un
pingiiine Adelia. La lectora se aden-
tra en las paginas que dan vida a los
misterios del Continente Blanco. El
texto estd firmado por la primera
colombiana en pisar los 90 grados
de latitud sur, el polo sur geogrifico;
Angela Posada-Swafford.

En el afio 2006, a través del Pro-
grama Antartico de Estados Uni-
dos, Angela materializé un suefio
que comenzd a gestar desde peque-
fia. Desde nina vislumbraba el con-
tinente a través de una fotografia
pegada en la nevera junto a las ima-
genes de los exploradores europeos
Ernest Shackleton y Robert Falcon
Scott. A lo largo de su vida buscé la
forma de ser expedicionaria e inves-

5

tigadora, v comenzo a proyectar esa
aventura a través de los estudios en
literatura e idiomas que realizé en
la Universidad de los Andes, luego,
con una maestria en periodismo en
la Universidad de Kansas. Y, final-
mente, durante la beea de la Knight
Science Journalism Fellowship en el
MIT v Harvard.

Para concretar el viaje hacia
este misterioso continente tuvo que
sortear los mares mds peligrosos
del mundo, no solo desde el dmbito
geopolitico, social, ecoldgico v eco-
ndmice, sino también por el hecho
de ser mujer investigadora en un
medio  dominado histéricamente
por hombres.

La Antirtida forma parte de la
imagineria popular de aventureros
v exploradores atraidos por sus he-
ladas profundidades. Es un conti-
nente gue se encuentra en las fron-
teras de lo conocido, no le pertenece
legalmente a nadie v estd gobernada
por el Sistema del Tratado Antartico
con ¢l fin de destinarlo solamente a
la ciencia, la cooperacidn, el conoci-
miento humano y la conservacion
ambiental.

En varias ocasiones, Angela ha
afirmado que imaginar un viaje a la
Antirtida es como ir a Marte, Alli
habitan criaturas misteriosas, como
el pez de hielo que, en vez de tener
gldbulos rojos, posee una sustancia
anticongelante en las venas, una gli-
coproteina (proteina con moléculas
de azicar) que hace que no se conge-
le. Las investigaciones alrededor de
este animal estin brindando luces
acerca de como mantener congela-
do el corazdn de un paciente que va
a recibir un trasplante, por ejemplo.

Comunicar contextos tan ajenos
a lo cotidiano v transmitir con pre-
cision vy claridad los conocimientos
cientificos han sido dos constantes
en la carrera de Angela. Sus pala-
bras atraviesan latitudes v buscan
tejer puentes que acerquen al ciuda-
dano de a pie a la ciencia mediante
un lenguaje que posibilite la ima-
ginacion de futuros exploradores,
e involucren sus emociones. En su
caso, las priacticas estéticas v litera-
rias se valen de la ciencia para dotar
su proceso creativo de un trasfondo
simbélico v abordar una suerte de
activismo ambiental que responde a
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La Antdriida es un continente gue no le pertenece legalmente a nadie y estd gobernada por el Sistema ael Tratado Ankdrtico
com el fin de destinario solamente a la cfencia, la cooperacian, of conocimiento bumano 3 fo conservacion ambiental,

los intereses que se entretejen en el
continente,

La Antirtida tiene su propia tem-
poralidad elongada v conservada =n
tubos de hielo que son extraidos por
cientificos de las distintas latitudes
para comprender fenémenos v re-
mas sensibles como el calentamien-
to global v los origenes de 1a vida. Su
entramado de relaciones establece
puntos de encuentro inclusive con
la Amazonia -otro territorio que
ocupa interés en proyectos recienfes
de Angela- y cuya deforestacion im-
pacta sobre la Antirtida.

Para Angela, adentrarse en el
Continente Blanco es un ejercicio de
comunicacion v mediacion culiu-
ral, v también de conciencia frente a
lo desconocido. Por ello nos invitz a
imaginar futuros posibles en los que
haya una mayor participacién de las
comunidades latinoamericanas =n
los proyvectos que se estin gestando
desde las ciencias v las humanidades,

SCdmo surgid el interés

por visitar la_Antdrtida?

Nunca supe qué fue lo primero que
me atrajo. Si fue ese nombre, lleno
de aliteraciones v sonidos bombés-
ticos, resolutos. ‘Antirtida’, ‘An-tar-
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tica’. O si fueron las fotografias de
los témpanos azul cobalto v verde
menta, sus antiquisimas moléculas
comprimidas hasta ese punto con
la fuerza de los anos v el peso del
agua. O la angustia que senti cuan-
dodescubri que, en el colegio, si bien
algo efimero me habian mencionado
sobre el continente, su concepto e
historia atin eran tan lejanos en mi
cabeza como las lunas menores de
Jupiter o los anillos de Urano. Lo
cierto es que, después de un tiempo,
me juraba a mi misma que podia lle-
gar hasta alld abajo.

Como periodista y como persona, jedmo
la ba impactado la experiencia de
conocer la Antdrtida?

En los tltimos 15 afios de explorarla,
he visto a la Antartida tornarse en un
lugar diferente: sus masas de hielo se
derriten inexorablemente, sus criatu-
ras estan siendo sustituidas por otras,
El cambio climatico es real. Alld en
el hielo me mird directamente a los
ojos. Esa experiencia me marco,

;Cdmao es un dia en la Antirtida?

Todo depende del tipo de viaje. Se
puede ir como turista, por lo gene-
ral en un buque destinado a estos

fines que realiza visitas a partes de
las islas y a la peninsula del con-
tinente. Un crucero no baja de los
10,000 a 15000 ddélares. El barco
se sitila en los lugares donde hay
ballenas v orcas; por lo general son
muy curiosas v, segin la época del
afio, uno las ve por docenas.

Para el investigador es completa-
mente distinto. Un diaenla Antartida
acontece en un buque o en una base
de investigaciones, que tienen hora-
rios muy estrictos. Después del desa-
yuno todos se van a trabajar; algunos
salen en botes tipo Zodiac a estudiar
las aves, tomar muesiras de agua o
extraer pedacitos de cuero a las balle-
nas con instrumentos especiales.

S0ué buscan los investigadores

que trabajan en la Antdrtida?

La investigacidn cientifica en la An-
tartida se basa en varios pilares: Defi-
nir el aleance global de la atmdsfera
v el océano Antirtico; Entender la
pérdida de hielo v su efecto en el au-
mento del nivel del mar; Revelar la
historia geoldgica antartica; Apren-
der como la vida antartica evoluciond
y sobrevivid; Observar el espacio y el
universo, y Reconocer v mitigar las
influencias humanas.



Una parte importante es tratar de
contar la historia del cambio clima-
tico desde otros puntos de vista que
toquen el corazdn v la mente, De ahi
el interés por el arte y esto lo han vis-
to los programas de muchos paises,
pero no puede ser cualquier cosa,
tiene que ser algo significativo v que
deje huella.

Admiro a los cientificos de todos
los paises que acuden, en condiciones
dificiles, a continuar el estudio de la
Antirtida para darnos las herramizn-
tas politicas, basadas en evidencia,
con las cuales podemos protegerla.

SQué investigacidn le gustaria cubrir?

Me gustaria rodear el continente en
un crucero que le dé toda la vuelta es-
tudiando lo que esti pasando con la
brutal Corriente Circumpolar Antir-
tica v su hermana menor, la Conver-
gencia Antdrtica, que gira en sentido
contrario a la primera. Ambas tienen
el secreto de lo que estd sucediendo
bajo el agua con el calentamiento del
mar. Ellas dos son los cancerberos
de la Antartida. Las que mantienen
al continente prisionero del hielo.
En partes, tienen “huecos” como un
queso suizo, donde la corriente esti
algo debilitada por el asalto del calor

del norte. Y quisiera ver, in situ, lo que
dice la ciencia al respecto,

&Después de las fornadas

de investigacion, como transcurre

la cotidianidad en las bases?

En una base pequeia, donde hay al-
rededor de 35 personas, se suele ju-
gar a las cartas, ver peliculas y leer.
En las estaciones mis grandes, como
en la MeMurdo, donde viven aproxi-
madamente 1000 personas en el ve-
rano antartico, hay hasta discotecas.
Hacen obras de teatro, banquetes,
carreras en el hielo... Estas activida-
des son muy importantes porque las
estaciones tienen que mantener de
buen humor a la gente, pues traba-
jar en la Antirtida es muy peligroso
para el cuerpo y para la mente.

Por ejemplo, la base Amundsen-
Scott se encuentra a 90 grados de la-
titud sur, punto geogrifico en el que
hay seis meses de dia y seis meses
de noche permanente. Alli las per-
s0nas tienen que pasar un examen
psiquidtrico muy fuerte porque se
pueden deprimir o sufrir el sindro-
me polar T3, que afecta la tiroides.
Durante el verano polar puede oscu-
recer a las 2 de la mafiana, depende
que tan lejos estés del polo sur. A la

‘ ‘L}e dia en la

Antdartida para

un investigador
aconlece en un
buque que tiene
horarios muy
estriclos. Después
del desayuno todos
se van a trabajar;
algunos salen en
botes tipo Zodiac a
tomar muestras de
agua, estudiar las
aves o las ballenas’
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‘ ‘ Comunicar conferlos tan ajenos a

lo cotidiano y transmitir con precision y
claridad los conocimientos cienlificos han
sido dos constantes en la carrera de Angela’.
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gente se le olvida y sigue trabajando o
divirtiéndose. El no dormir presenta
muchos problemas porque las per-
sonas pueden tener accidentes muy
graves en la Antdrtida. Uno tiene que
estar pilas todo el iempo.

JPor qué es importante la Antdrtida?

La Antirtida es un lugar especial,
una vez que lo visitas no se te olvida
nunca, se mete en tu mente, Se queda
alojado debajo de la piel. Es dema-
siado primitivo, frigil e importante
cuando entiendes que sin este conti-
nente la tierra no existiria como tal. Si
no fuera por la Antartida estariamos
cocindndonos. Y ahora que se derrita
¢l hielo nos vamos a ver a gatas. La
Antartida puede ser un asesino letal,
con su derretimiento puede cambiar
la civilizacion humana para siempre
porque nos puede inundar todas las
costas vy volver inhabitable la mitad
del mundo,

20ué se siente al estar en el continente?

Cuando uno se sienta a mirar el paisa-
je, la Antértida te hace sentir chiquito
y responsable, Ademids, te hace enten-
der la importancia de este continente
como el aire acondicionado del pla-
neta. Uno de los momentos mégicos
es estar en una isla o en el puente del
barco v escuchar en la quietud de la
mafiana o la tarde el sonido de la res-
piracion de las ballenas, ellas exhalan
muy duro haciendo un ushbh que se
replica en bahias en forma de media-
luna y hace un eco; es unregalo oirlas,
porque uno se siente acompanado,

ACudl es su deseo al comunicar

la ciencia antdrtica?

Que se comunique con la mente v el
corazon, Que se comunique la ciencia
con todo su rigor, pero bien escrita,
con todas las herramientas de la bue-
na literatura creativa. @

“Escritora, arfista y docenle-investigadora en
temes de arte, clencia, feenolagia y sociedad,



Numeromania

EL IMPACTO DE LA *) “¢
DEFORESTACION - i
EN COLOMBIA

Por: Redaccién Bienestar Colsanitas®
llustracion: Jorge Tukan @jorgetukan

Las dos grandes causas de
la deforestacion en Colombia

son los monocultivos y la Livoores: [N > 4 es la posicion de
F . 5 2. MALASIA 19 L] . L
ganaderia extensiva. Fsto I- 2 Colombia en la produccion
. SAMLANLA g £,8 de monocultivos. En el 2020

genera un aceleramiento : :

e ol R . 4.CoLOMBIA | 153 produjo un total de 1.53
de la erisis climatica. Aqui s wienia 1oz s> millones de toneladas
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para que Colombia
pierda una superficie de
bosques equivalente a un
campo de futbol por causa
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El mas grande es el bosque
hamedo tropical, que alberga
mas de 40.000 especies

de plantas y animales.

es la posicion que ocupa

Colombia entre los paises con
mayor territorio de selva amazénica.
Esta detras de Brasil y Peri.

L]
4*4',()% dela
deforestacion de
bhosques se debe

a la expansicn de
la frontera agricola.

@ MONOCULTIVOS ¥ GAMADERIA

@ PRODUCCION DE ACEITE DE PALMA
@ PRODUCCION DE CARA DE AZUCAR
@ PRODUCCION DE CACAD

@ PRODUCCIGN DE FLATANG

*Con fefermacicn de Saving e Amazon, Fedesarrollo, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacidn
3 la Agriculturg, Ministerio de Ambiente, Departamento Nacional de Plancacidn, Registro Unico
Necional de Aveas Protegidas y Pargues Nacionales Naturales de Colombia,
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Un refugio para la salud
mental en el Huila

Texro vy roros: Cadaling Porroas Sudarez"

Este laboratorio vivo busca restaurar el equilibrio ambiental
y emocional a traves de una relacion saludable con el entorno
natural y las paradojas de |la vida misma. Agui la salud mental
se conecta con la naturaleza que nos protege y debemos cuidar.

52 Bienestar Colsanitas



n la drida regién del Huidla,

cerca del municipio de Pai-

col, donde la tierra se agrie-
ta bajo el implacable sol, la fnca
Elan Vital se erige como un pequetio
oasis, Este lugar, cuidado con dedi-
cacion por Daniel Ossa, contrasta
radicalmente con la severa realidad
climdtica de su entorno. A pesar de
la falta de lluvias v el agotamiento
del agua, lo que podria haber con-
vertido este espacio en una exten-
sitn mas de tierra reseca, la finca
cuenta una historia distinta: una en
la que la conexidn con la naturaleza
no solo restaura el medicambiente,
sino también la salud mental.

Es una mafiana nublada cuando
llego a Elan Vital. El calor parece con-
densar los pensamientos v el viento
seco es lo dnico que rompe el silen-
cio de casi cuatro meses de sequia, A
lo largo del recorrido en moto desde
Paicol 1a marca de la sequia es evi-
dente: cultivos marchitos, cuerpos de
agua reducidos a parches fangosos v
la frustracion de quienes dependen
de la agricultura para sobrevivir, Sin
embargo, desde lejos, este espacio re-
vela otras condiciones,

Daniel Ossa es psicdlogo, fildsofo
v fundador de Elan. Habla de este
lugar con mucho carifio, ya que lc ha
construido paso a paso. Originario
de Tesalia, Huila, municipio vecino
de Paicol, inicid este proyecto hace
cuatro afios con SUs Manos: comen-
#z0 con un terreno que lentamente
ha convertido en su hogar y “en un
espacio para retiros de salud mental
y turismo de naturaleza”, sefiala, Su
visidn es una en la que la naturalaza
nos protege, es nuestro inicio v una
herramienta para sanar el cuerpo v
la mente,

Aqgui, diversas especies de aves
adornan con sus cantos los amane-
ceres v atardeceres, transportando
semillas que han enriquecido la di-
versidad de flora. Cacao, plitano,
limén vy naranjas, ademas del jar-

din personal de Daniel: orquideas,
catleyas, bonsiis, crotos, anturios y
rosas, Todos nutridos con el cuida-
do de él y de Gilberto, Mery y su hijo
Miguel, la familia encargada de 1a
finca, que disfruta y cuida este espa-
cio como si fuera suyo,

La familia de Gilberto es oriunda
del Caquetd. Son campesinos y tan-
to él como su esposa Mery descien-
den de comunidades indigenas de
la region. Me cuentan que llegaron
a Elan Vital para continuar con la
tarea de cuidar y proteger un espa-
cio que, mas alli de ser fértil, se pre-
senta como un poderoso aliado de la
naturaleza.

Pasamos por las plantaciones de
cacao y nos adentramos en el monte,
cuyo verde opaco recuerda que no
todo estd tan vivo como en la finca,
donde instalaron un sistema de rie-
go por aspersion. Este sistema apro-
vecha manualmente el agua de una
quebrada que atraviesa el terreno
para regar las distintas dreas a lo
largo del dia. Gilberto quiere mos-
trarme las quebradas de la zona,
pero al llegar vemos los estragos

Diariel Ogsa s psicdlogo, ildsofo v director
del Programa de cuidado del adulto mayor
¥ de programas soctales de Keralty.

Especial BIO

de la sequia, que va se extiende por
cuatro meses. Solo se ven pequerios
charcos que no logran correr desde
el nacimiento de la quebrada v una
formacion rocosa que, en tiempos de
lluvia, habria sido el rio.

Gilberto me confiesa que le dan
ganas de llorar. “Saber que hay se-
quia es una cosa, pero verla v vivir-
la, especialmente cuando se cuida
v ama tanto la naturaleza, ¢s como
si una parte de uno se enfermara”.
Menciona que a veces la vida diaria
v las preocupaciones terrenales nos
hacen olvidar nuestra responsabili-
dad con la naturaleza, nuestra ver-
dadera casa. Sin embargo, a pesar de
lo desolador del panorama, él v su
familia siguen luchando por prote-
ger el medio ambiente,

La sabiduria de Gilberto v su
familia es admirable. Mds alld de
sus aprendizajes diarios sobre agri-
cultura, poseen un profundo cono-
cimiento ancestral sobre la tierra,
Saben como cuidarla v qué necesita
para nutrirse gracias a su tradicién
como campesinos v guardianes de
saberes. “Va mds alld de los ferti-
lizantes o abonos que compramos
aquioalld”, me dice. Recuerda como
la tierra es un ser mas, cuya vida de-
pende de su alimentacién natural.
Indica que pensar en maneras de
cultivo que regeneren el suelo v lo
mantengan vivo es el camino hacia
un futuro mas sostenible.

“Yo no soy el duefio de Elan, soy
su guardiin”, dice Daniel mientras
relata el misticismo v la fertilidad
especial de este lugar porque, segiin
algunos huéspedes, aqui también
habitan guardianes ancestrales que
lo visitan de vez en cuando. La finca
tiene una disposicidén particular de
piedras —una piramide, un circulo
v un cubo— que forman un triangu-
lo perfecto, v 1a casa estd justo en el
centro de todo.

Este lugar recuerda que la vida
es mistica Es una paradoja que nos
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EL FUTURO ESTA
EN EL EQUILIBRIO

Las sequias recuerdan de forma
urgente gue el cambio climatico no
£s una amenaza distante. sino una
realidad que transforma el paisaje
y afecta la vida de las personas. Sin
embargo, ofrecen una oportunidad
para replantear nuestra relacion
con el medicambiente. Esta finca
es un testimonio vive de que,
incluso en las circunstancias mas
adversas, la naturaleza puede
regenerarse si se le otorga el
espacioy cuidado necesarios.
Mientras el sol desciende sobre
Faicol, la finca confirma su
testimonio vivo de lo gue es posible
cuando se fusionan la naturaleza y
el bienestar mental. En este oasis
las plantas siguen creciendo, las
personas sanan y [a esperanza
florece. Daniel se prepara para
abrir las puertas a quienes se
sientan abrumados o estresados
por la rutina diaria, a personas

gue busgquen un escape para
canfrontar sus malestares desde
la conexion con la naturaleza o,
simplemente. a quienes necesiten
un respiro para encontrar fuerzas
ola tranquilidad de la vida.

. -t

invita a ver que la vida no es lineal.
"Y' por cosas del destino, han llegadao
sabedores ancestrales de Bolivia, Mé-
xico, la Sierra Nevada v también del
Huila. ;Por qué? No lo sé, pero todos
coinciden: ‘Es un sitio antiguo, de pu-
rificacion, un lugar sagrado. No eres
dueno, eres ruardian’™, explica.

Cada detalle agui evoca lo espi-
ritual de la vida v refleja lo que es
Daniel. "Abundan los puentes: el
que tiene los colores del arcoiris es
la metifora de que cuando mueres,
al otro lado te esperan los perros que
amaste en tu vida". Para él, Ia finea
v sus elementos
estanques, las cabafias v la hiopis-

los jardines, los
cina— son recordatorios de que la
vida sigue un ciclo propio, ajeno a la
urgencia humana. La biopiscina es
una piscina natural que se mantie-
ne sin el uso de productos quimicos
como el cloro. Emplea sistemas de
filtracidn basados en plantas acud-
tieas v microorganismos gue puri-
fican el agua v la mantienen segura
para nadar.

El lugar también cuenta con lo
gque parece un domo: el temazeal,
un vientre materno con los radia-
les de los espiritus fundamentales
de la naturaleza, orientado hacia el
punto donde sale v se oculta el sol.

“Ahi entras a enterrarte. A morir
para volver a nacer”, explica Daniel.
Debe ser sembrado por un maestro
ll‘1]]}ix(':1[l‘]'{r. i|_'||'[l‘]'| ]II:I {'(I'I'lﬁi'lgl'."l (=i 1]
un lugar preciso. Curiosamente, en
tres momentos fliﬁl[l][t].‘i. fres maes-
tros visitaron el lugar v sefalaron el
mismo punto, al lado de la pirdamide
del Elin. “Nuneca les dije donde lo
habia sembrado el anterior; los tres
legaron al mismeo lugar”, anade.

Jardines v llores gque sanan

La jardinoterapia aqui trata de cui-
dar las plantas, comprender los ciclos
de la naturalera v reconocer cémo
nuestras acciones pueden influir en
ella. En este espacio verde, cuidar
una planta u oler las hierbas recién
cortadas fomenta la restauracion del
ecosistema a pequenia escala,

Segiin Daniel, "en momentos
COMmo esfe, f'l!:!!'lrlﬂ |l_i SE'IE'II'I.I'I Parece
imparable, debemos recordar que el
cuidado de la tierra la preserva y cui-
da de nosotros”, La finca alberga una
variedad de especies gque enriquecen
el suelo v erean un espacio de refugio
v regeneracion. En lugares como Pai-
col v Tesalia, donde la sequia ha de-
jado cicatrices tanto en la tierra como
en sus habitantes, la conexion entre
biodiversidad v salud mental cobra

Elan vital ez un concepto introducido por el fldsafo francés Henri Bergson en 1907, en su libro La evolucion creadora
Se reficre al “aliento vital”, una fuerza bipotética que impulsa la evolucion, la cual Bergzon vinculd conla conciencia
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De izguierda a derecha: Mery Fierro, Miguel Parra Fierro y Gitberto Parra, Esta familia
estid unida por el compromisa y el amaor por preseroar la terra 3 fomentar su cufdado.

un nuevae sentido; cuando se cuida, 1a
naturaleza tiene el poder de sanar a
quienes la habitan.

Plantar un arbel, regar un jar
din o simplemente pasar tiempo en
un entorno verde tienen un impacto
directo en el hienestar emocional.
Un estudio publicado en la revista
Efsepier muestra que el contacto con
la naturaleza puede reducir el estrés,
la ansiedad v la depresion, v que mi-
cropausas al aire libre de tan solo 40
segundos ayvudan a restaurar la aten-
cion. En un mundo donde la teeno-
logia y el ritmo acelerado de la vida
moderna nos desconectan de nuestro
entorno natural, espacios como este
nos recuerdan la importancia de de-
tenernos v vivir el presente,

“La naturaleza tiene una forma
de mostrarnos el camino, incluso
en los momentos méds oscuros”, dice

Daniel. La finca se ha convertido en
un refugio v una metafora emocio-
nal para muchas personas v duran-
te la pandemia fue especialmente su
refugio personal. Asi como la finea
sobrevive a la sequia climatica, lo
ha hecho a la sequia emocional que
afectd a tantos.

“Las personas que vienen a esta
montafia a encontrarse, lo logran.
Aqui las noches permiten ver las es-
trellas v en ellas se encuentran; las
estrellas son el lugar del que todos
venimas®, comenta, senalando el
punto méas icdnico de Elan; un mi-
rador con escaleras que llevan a una
estrella. Esta estructura, en forma
de rueda, ofrece una vista de 360
grados v fue construida con un pro-
pdsito claro: “A veces, uno mira la
vida en una sola direcciton v eso nos
hace perder el horizonte”, @

“Editora o bienestarcolsaniios.com

‘ ‘ Iista es mi

vocacion, Yo soy
un tejedor de
puentes: lo mio
es ser un puenle
hacia el interior
de las personas’.

=Daniel Osza
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I.a historia

de nuestros platos:

EL PRIMER PASO
HACIA LA CONCIENCIA
ALIMENTARIA

Pow: Nicoldas Samper Servano”
Fowoararis: Erick Morales

Recers: Cristing Serrano Greceo

La mojarra frita, la bandeja paisa y
el ajiaco son tres platos tipicos de la
cocina colombiana. Los servimos, los
consumimos, pero 4nos preguntamos
con suficiente frecuencia de dénde
viene cada alimento dispuesto en esos
platos? ¢Conocemos el origen
de esas recetas? Nunca es tarde,

S
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‘ ‘ Los tres platos
lradicionales, que
nos muestran la
diversidad biologica
y cultural de
Colombia, tienen

en comiin que

sus ingredientes
principales
dependen del agua’
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a tradicion latinoamericana
es puro mestizaje. Mixtura
4 de lo diverso en la musica,
las pieles v también, codmo no, las
ollas, No por nada el chef colom-
boesocés Kendon Macdonald, que
en paz repose, cada vez que levanta-
ba la tapa de una olla en nuestro pais
era capaz de ver la diversidad de sus
regiones, historias v culturas que se
convertian en un espejo para recono-
cernos. Tal vez una olla en la que se
pone todo junto sea la metifora per-
fecta de laidentidad colombiana: que
somos diversidad pura y dura,

En tiempos riapidos en los que
los laboratorios comienzan a pro-
ducir carne de células madre, v en
los que sus precios cada vez dismi-
nuyen, es fascinante volear la mira-
da sobre la naturaleza v ver la histo-
ria de las comidas que nos hacen lo
que somos. Revisar la belleza comi-

ca que tiene nombrar la comida para
hacerla tipica, ofrecer una identicdad
y convertirla en tradicidn. Condicio-
nes que cumplen tres platos que sin-
tetizan la abundancia v la variedad
de frutos, granos, peces v tubérculos
que, dentro de la olla, son como ese
espejo que levantaba Kendon Mac-
donald. Esos platos son: la mojarra
frita, la bandeja paisa y el ajiaco.

Il ajiaco dominguero

La solemnidad del ajiaco esconde
un secrete. Y es gue el ajiaco, ade-
mis de ser una palabra indigena
usada en toda Amdérica Latina, no
es propiamente santaferefio. “Ajia-
co 05 sopa con cualquier cosa”. Se-
gun Cristina Serrano, chef ¢ inves-
tigadora etnogastrondmica, “deecir
afiaco era como decir sancocho. Era
un caldo-base, Pero no era el plato
que comemos hoy”.

Asi como el sancocho, al ajiaco
le faltaba nombrar su proteina, Uno
dice sancocho de gallina, de pesca-
do, de costilla. Pero no dice ajiaco
de res, ni ajiaco de gallina. Eso no
quiere decir que el ajiaco siempre se
haya preparado con pollo. O, en pa-
labras de fray Pedro Simdn, regis-
tradas en sus Noticias Historiales de la
Conguista de Tierra Firme en Las Indias
Occidentales: “Ajiaco es un guisado
que se hace de muchas y diversas
verbas vy raices con alguna carne”,
En el siglo XVII ni siquiera definian
qué ponerle al caldo de papas que
los indigenas andinos llamaban,
simplemente, afiaco.

Solo hasta 1878, en el poema “El
Cartucho”, de Rafael Pombo, en-
contramos la mencidn de unos in-
eredientes fundamentales del ajia-
co como lo conocemos hoy: “;Cena
patriota? Ajiaco a la moderna/ de
papas de afio, que con papa criolla/
(por ser como sabéis, de indole tier-
na)/ se espesa al fin, v bien cebadas
pollas/ no aun llegadas a la edad ma-
terna,/ v punta de alcaparras y cebo-



llas”. La modernizacion del ajiacc es
combinarlo con pollo, papa criolla v
hacerlo plato nacional.

“La cena patridtica™ nace en si-
multineo con La Regeneracidn de
Rafael Nafiez, un periodo de hispa-
nizacion del territorio en el que se
buscan simbolos propios para exal-
tar la identidad nacional. Es la época
de los presidentes poetas, escritores
v gramiticos. El ajiaco no pasé desa-
percibido v el pollo se volvid su pro-
teina esencial. Gracias a un poeta.

“Con respecto al ajiaco, vo resalto
mucho la intervencion francesa de la
crema v las alcaparras que quieren
imitar a la ligera vichisofsse francesa
(otra sopa de papa)”, dice Cristina
Serrano. Con el hispanismo del siglo
XIX vino también el afrancesamien-
to del espafiol. Y del ajiaco. Es derir,
que el ajiaco santaferefio es tan fran-
cés como indigena. Las tradiciones,
inventadas todas, sostienen el curso
de miradas al pasado, se normalizan
hasta que se vuelven corrientes. Y
som al mismo tiempo genialidades
deliciosas. Una amalgama de cultu-
ras en la olla de las tres papas.

Papas, raices de tierra fria. Su cul-
tivo se da entre los 2300 y 3000 me-
tros sobre el nivel del mar. Las dife-
rentes alturas que tiene nuestro pais
hacen que su biodiversidad sea de
una rigqueza excepcional. Y también
1n0s hace diversos culturalmente. He-
mos sido cultivadores de tubéreulos
durante siglos v de granos durante
milenios, como el frijol, alimeato
fundamental de la cocina antiogue-
na. Ingredientes que forman parte de
cualgquier almuerzo corriente,

Bandcja paisa, ccorrienle?

Corricntazes, como llamamos no-
sotros a los almuerzos baratos v
completos, Con sopa v seco, por
ejemplo. Tan corriente era la ban-
deja paisa que, antes de llamarse
asi, se le decia seco. Asi, a secas,
como a cualquier plato fuerte que

venga después de una sopa. Porgue
es mis probable que este plato, que
atrae miles de comensales en las
fondas paisas del mundo (Kendon
Macdonald, el chef que nos mostra-
ba un espejo al levantar la tapa de
una olla, decia haber visto fondas
paisas hasta en los lugares mds re-
conditos del planeta) hava recibido
su nombre en un restaurante de un
hotel bogotano a que obtuviera su
nombre en Antioguia,

En los afos cincuenta, los miems-
bros de COTELCO Bogota (Asocia-
cidn hotelera v turistica de Colom-
bia) empezaban a disefar el mend
de platos tipicos que querian ofrecer.
Querian que su comida fuera autée-
tona v que representara la mayvor
cantidad de regiones de Colombia.
El cocido ya era boyacense y el ajia-
co, COmMo vimos, va era santaferefio
Sin embargo, no habia un plato del

LA CIFRA

El cultivo de
papa se da
enlre los 2300
v 3000 melros
sobre el nivel del
mar. Hemos sido
cultivadores de
tubéreulos durante
.Hij._','ln.\-_‘v. de LEIHnos
durante milenios,
comao ¢l frijol.
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‘ ‘ In tiempos en los
que los laboratorios
comienzan a producir
carne de células
madvre, y en los que
sus precios cada

vez disminuyen,

es necesario colear

la mirada sobre la
naturaleza y ver

la historia de las
comidas que nos
hacen lo que somos”.

&0 Bienestar Colsanitas

departamento de Antioguia. Asique
se decidieron por el plato de frijoles
acompanado de pezufia, chicharrdn,
chorizo, carne en polvo, arroz y are-
pa. Como el seco se servia en ban-
deja, decidieron nombrarlo bandeja
paisa. Un origen muy cachaco para
el plato insignia de la cultura antio-
quenia, que incluso se presenta como
“e] plato nacional”.

Como fuente de energia para el
trabajo fisico, la bandeja paisa es el
propio corrientazo. Viene de culti-
vos de pancoger que pueden estar
en una finca pequefa: frijol (nati-
vo americano), arroz (afroasiitico),
platano (africano). Y retine todos los.
animales: huevo, chorizo, chicha-
rrén y carne molida de res. Se le lla-
maba seco porque venia después de
la sopa en Antiogquia. Y cuando los
campesinos migraron a la ciudad,
este plato se volvid parte del meni
de los restaurantes,

Aunque el ajiaco v 1a bandeja pai-
sa pasen por “cena patridtica”, hay
un plato que une a Africa y América
Latina v que es una carta de presen-
tacion de Colombia para los turistas
de playa: la mojarra frita.

El Freito miks complelo: la mojarea
Este pez vino de Africa, asi como la
técnica para cocinarlo, Las mojarras
son nativas del oriente del conti-
nente v, al parecer, llegaron con los
barcos de comerciantes que trajan
peces y personas. Cristina Serrano
dice que los indigenas asaban el pes-
cado, pero es con la llegada de la pal-
ma africana que se empieza a usar el
aceite en la cocina v, por lo tanto, en
la Audiencia de Santa Fé (nombre
colonial de Colombia) no se fritaba
hasta que llegd el trifico de esclavos.
Los lugares con mds concentra-
cion de poblacidn afro, el Pacifico v el
mar Caribe, son precisamente donde
estin las mejores preparaciones de
fritos: la arepa de huevo, las empana-
das de toyo, de camardn. Harina que
haya, harina que apana o envuelve v

que va a al aceite. Asiseintrodujoen
las dietas de los aristocratas criollos
del siglo XIX, que recibian viajeros
ingleses que se maravillaban con lo
que les servian. Entre mis pescado
se fritaba, mis lo comian los hacen-
dados v comerciantes,

En el siglo XX, con el ascenso
social de la mojarra, se comenzd a
mezclar con arroz con coco, pata-
con v luego se empezaron a cultivar
mojarras en aguas dulces. Tanto,
tanto se¢ metid en el centro del pais,
que hoy los principales cultivos de
mojarra roja se encuentran en los
departamentos de Huila v Tolima.
Solo el Huila concentra el 39% de la
produccion piscicola del pais.

Esta especie se reproduce a tal
velocidad, que los piscicultores tie-
nen que separar a hembras y ma-
chos para controlar la poblacidn.
Hasta el exceso de mojarra puede
ser perjudicial para la salud. Sobre
todo del medio ambiente, pues este
pez podria modificar ecosistemas
enteros si se reprodujera en libertad.,

Los tres platos tradicionales, que
nos muestran la diversidad biolg-
gica y cultural de Colombia en una
misma cocina, tienen en comain que
sus ingredientes principales depen-
den del agua. Los cultivos de papa
quedan cerca a los piramos y, por lo
tanto, pueden ser peligrosos para se-
car afluentes vy nacimientos de agua.
Por eso, sus cultivadores utilizan
cada vez menos pesticidas importa-
dos v los reemplazan por orginicos
que no dafien la tierra ni el agua tan
cerca a los pidramos. Sin embargo,
v sobre todo con la papa, el uso de
fertilizantes orginicos aumenta los
costos de produccidn v no pueden
competir contra la importacion de
papa belga v holandesa.

Por otro lado, la sostenibilidad
del frijol se encuentra en el secado
de sus residuos. 5i no se seca hien,
puede resultar venenoso. Es por eso
que el Ministerio de Agricultura ha
trabajado con comunidades del Pu-



tumayve v el Cauca para optimizar
los procesos de secado y evitar que
se produzean enfermedades.

Las mojarras yva viven en agua.
Son cultivadas en piscinas de seis
metros de didmetro o en estangues
naturales. Y su sostenibilidad de-
pende de la oxigenacion del agua
para su limpieza v de la separacion
de machos v hembras para contralar
la cantidad de peces por estangue,
Esto lo han logrado hacer en el Toli-
ma, donde han desarrollado drenajes
que permiten evacuar la mayor canti-
dad de heces y conservar los huevos
de las hembras para darle un mejor
control poblacional a las piscinas,
Esto hace que la mojarra pueda tener
Mayor peso, que si carne sea mis
limpia v més abundante.

Las tradiciones cambian v se
transforman: la mojarra fue comida

T

e b

de los africanos, pero hoy se sirve
en las pescaderias del centro de Bo-
goti. La bandeja paisa era el seco
campesino de Antioguia; el ajiaco
era un caldo de papa andino, hasta
que Rafael Pombo verso su receta,
lo afrancesd con alcaparras y sen-
tencid que debia tener pollo. En eso
consiste la hellega comica de la tra-
dicidn: en nombrar como propio y
hacer cotidiano lo que alguna vez
fue ajenc,

Hasta ahora, han sido recetas
con comida extraida de la natura-
leza. Pero jqué pasard con las tra-
diciones cuando comer algo fresco
impligue que esté recién salido de
un tubo de ensayo? Tal vez legue el
dia en que la comida de laboratorio
sea tan cotidiana que se vuelva tipi-
ca v s¢ deje sentir ajena. Mientras
tanto: coman, que se les enfria. ©

“Historiador y publicista digital,

ELDATO

Los principales
t'llllliub; de
mojarra roja

se encuentran en
Huila v Tolima.
Solo el Huila

concentra el 39%

de la produccion

piscicola del pais.
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Cinco pasos para hacer
compras mas sostenibles

Pon: Lawra Daniela Soto Patifio® « osoacos: Talionae Quition @ rosaem

La autoconcienciaeslaclaveala
hora de comprar. Cada decision
que tomamos al momento de
adquirir un producto tiene un
impacto sobre la naturaleza y
sobre nuestra huella de carbono.
Estos consejos pueden aportar

a un consumo mas equilibrado.

8]

é"[[ill?ﬂ UNASY
nNruflA} DE
conEIITOS ]

acer compras sostenibles implica
mucho mas que elegir articulos
gue prometen ser ecoldgicos. Se

trata de tomar decisiones informadas sobre
el consumo de productos, marcas v empre-
sas que lleven a cabo pricticas respetuosas
con el medio ambiente, la ética laboral v el
bienestar de las comunidades. Adoptar estos
hébhitos reduce nuestro impacto negativo en
el entorno v contribuye a un modelo de con-
sumo méds equilibrado y responsahble,

El consumismo desmedido es uno de los
factores determinantes para el agotamiento
de los recursos naturales, por ello resulta
crucial repensas c6mo v qué compramos,

Investigue sobre el origen v el
2 impacto de los productos gque
adouiere. Consulte etiguetas
INFORMESE v busque certificaciones como
SOBRE LOS FFair Trade, Rainforest Alliance
PRODUCTOS o Certificacién Organica (FSC)

QUE CONSUME para garantizar que lo que
compra cumple con estindares

ecologicos v éticos.

., - 3
e
El primer paso es sencillo. Antes
de realizar una compra, témese
unos minutos para pensar por
1 gué va a hacerla. ;Es un articulo
indispensable o solo es un im-
REFLEXIONE pulso emocional? Las compras
ANTES DE compulsivas no solo afectan su
COMPRAR economia perzonal; también ge-
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neran un impacto ambiental.

Un ejercicio atil 2s visualizarse en
un afio con ese articulo; éSeguird
usandolo? £Es algo que realmente
necesitara? 5i 12 respuesta noes
clara, tal vez no sea una compra
necesaria.

Antes de comprar averigle sobre
la cadena de produccion, cémao
fue elaborado el producto y si su
fabricacion afecta negativamente
al medio ambiente o las
comunidades.

VEF IMPOR TANT



Especial BIO

unN A

Optar por productos locales y i HE b e TR

de temporada no solo reduce S T o R

la huella de carbono asociada H v 74 /; ?_‘ L
PRIORICE con el transporte de mercan- ..,\ "Wa -
PRODUCTOS cias, sino que también apoya a f - "
LOCALES ¥ DE los productores locales, Com- 'ﬂﬂ
TEMPORADA  prar frutas, verduras v otros v ~

alimentos producidos en su

region reduce ¢l impacto am-

biental ¥ ayuda a dinamizar Ia

economia local.

Ademds, los productos frescos

de temporada suelen tener menos

necesidad de empagques

y conservantes, Los plasticos de un solo uso
v los empagues excesivos son
erandes generadores de conta-
minacidn ambiental. Siempre
que sea posible, opte por pro-
ductos que utilicen envases

REDUZCA reciclables, biodegradables o

EL USO DE (JUe VENZan sin empagques,

PLASTICOS Lleve sus propias bolsas

Y EMPAQUES reutilizables cuando vaya de

compras v elija marcas que se
INNECESARIOS esfuercen por reducir el uso

de plasticos o que promuevan
programas de reciclaje y
reutilizacién de los materiales.

FRUTAS |
YERDURAS OE

COMPRE MENOS, PERO

DE MEJOR CALIDAD TIENDA DE ROPA
En lugar de comprar grandes cantidades 1004 KerHo POR
de productos de baja calidad gue se des- MANDS COlomBIANAY

gastan ripidamente, invierta en articulos
duraderos v fabricados de manera ética.
Este fipo de consumo, conocido como el
“consumo responsahle”, evita ciclos como
el del fast fashion vy el desperdicio, va que
los productos de mayor calidad suelen te-
ner una vida atil mas larga,

Comprar menos también ayuda a reducir la
dermnanda de recursos naturales y energla. 0

* Periodista de revista Bienestar y Bacinika. Estas recomendaciones estdn vespaldadas por instituciones come la Orgarizacion
de las Nactones Unidas para el Desarrollo Industrial (ONUIDT), fa Agencia de Protecoton Ambiental (EPA), fn Universidad de Bath,
ef Programa de fas Nactones Unfdas para ef Medio Ambiente (PNUMA) y fa Agencia Exvrapea de Medio Ambiente, Adoptar estos
hibitos de compra no solo favorece al plancta, sine que Sambicn impulea una econmnia mds justa y equitativa para todos.
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Colsanitas al dia

g R ¥ ,

Cuntfgu en los mﬂme_zntﬂs en que mds
necesitas un apoyo incondicional

Pensando en tu tranquilidad, te brindamos sin costo alguno®
servicio exequial? exclusivo para
usuarios Colsanitas:.

Ademas cuentas con cobertura exequial
para mascotas® previamente inscritas para

acceder a este beneficio.

aliado y prestador del servicio exequial.

Operadores Claro, Movistar y Tigo: #523, opcion 2.
Lineas fijas: (601)3450188- (601) 3175670, opcion 2, en Bogota.
P

Linea gratuita nacional: 018000115233, opcion 2.

@] Comunicate con Cooserpark S.A.S. nuestro

‘Excepto servicios odicionoles. *Beneficio odicional potestativo de lo compaoniio, gue no hace porte di lo cobertura def plan de Medicing Prepogoda
Colsanitas y sin costo odicional paro los usuarios.? El beneficio aplico poro usuarios gue tengan attivo sucontrato de medicing prepogada Colsonitos.
Wdlido poro todas las mascotas inscritos previomente por usuarios octivos de Colsanitas en Coorserpark S.AS. (perro, gato, oves, conejos, razos
pequenos autorizadas por el Ministerio del Medio Ambiente y Desarrolia).

Mas informacion:
colsanitas.com/en/beneficios-exequiales

@E O Colsanitas en Linea
k Bogota: (601) 48719 20 (TDRSERPARK ' ;
; Nacional: 018000 979020 et pmplindi ey z»(:nlsamtas



EPS Sanitas al dia

Si eres cotizante
independiente,
aprende como radicar
y consultar tus
incapacidades en Ia
Oficina Virtual

de Afiliados.

Consulta los requisitos y documentacion en www.epssanitas.com,
seccion afiliados, incapacidades vy licencias.

Ingresa a la Oficina Virtual de Afiliados en www.epssanitas.com ubicada en la seccion superior
derecha del portal web.

e Digita tu clave o realiza el proceso de registro.

e Cuando hayas ingresado, selecciona la opcidn consultas y solicitudes v da clic en incapacidades.

4 Alli encontraras las siguientes opciones: \‘\

e

Radicar

Consultar

Reporte

L5

Diligencia completamente los datos que te solicitamos para poder gestionar oportunamente tu
solicitud v adjunta Todos |os documentos en formato PDF, de acuerdo al tipo de tramite a realizar.

El sistema te arrojara el nimero de radicado de tu solicitud y tiempo de respuesta.
En esta opcidn puedes consultar las incapacidades generadas y su estado, también realizar la
validacion por el ndmero de radicado.

Cuando la incapacidad se encuentra en estado LIQUIDADA, podras consultar y descargar el
certificado de transcripcion seleccionando la opcion “ver” y descargar el PDF,

Cuando la incapacidad se encuentra en estado RECHAZADA, selecciona |la opcion “ver”, para
consultar el motivo, aca podras adjuntar los documentos o soportes que hacen falta para dar
tramite a la incapacidad.

En este reporte encontraras la relacion de incapacidades que la EPS expidio v autorizd a tu
nombre,

%

% EPS Sanitas Nuestro compromiso es contigo
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Cultura

El parque arqueologico
de Usme, un tesoro protegido
por sus habitantes

P Lewra Natolio Craz™ « Forocravia: Weady Vanegos

Bogota tiene su primera area arqueoldgica protegida en la
localidad de Usme. Esto ha sido posible grac as a la larga lucha
de los habitantes de esta zona por preservar su memoriay
defender su derecho a ser campesinos en plena ciudad.

ogoltd es una ciudad que se
B precia de ser urbana y cos-

mopolita, llena de edificios,
avenidas, ruido v contaminaciin,
Una buena parte de la capital lo es,
pero Bogotd es también rural, en
ella viven campesinos que cultivan
la tierra, que reclaman ser recono-
cidos como bogotanos rurales y que
eracias a la proteceidn irrestricta de
su territorio le entregaron a la ciu-
dad su primer parque arqueoldgico
v del patrimonio, un espacio para
conocer nuestro pasado.

Ubicado en ¢l sur oriente de
la ciudad, muy cerca de la plaza
principal del antiguo municipio de
Usme, este parque de 30 hectareas,

que hace parte de los predios de la
Hacienda El Carmen, representa la
lucha de las comunidades rurales
del borde sur de Bogota por preser-
var la memoria de sus ancestros y
por ser escuchados,

15 anos defendiendo

la ruralidad de Bogold

Enel ano 2006 se disenid un plan ur-
banistico para organizar y controlar
¢l crecimiento en el borde sur de la
ciudad que incluia la construceion
de una ciudadela de apartamentos,
pero esta medida nunca se consul-
té con los habitantes de la zona que
eran principalmente campesinos
que llevaban décadas viviendo en

las veredas La Requilina, Corinto,
Los Soches, El Uval, Chiguaza y
Olarte. Aun asi, la obra siguié ade-
lante y comenzaron las intervencio-
nes en el terreno en 2007,

Sobre lo que ocurrid después hay
diferentes versiones, pero la mis
extendida la cuenta Carolina Diaz,
habitante de Usme, que desde muy
joven estuvo vinculada a organiza-
ciones defensoras del territorio, v
quien ademdis fue hasta hace poco la
coordinadora del parque arqueoldgi-
coy del patrimonio cultural de Usme.

Segtin el relato, los vecinos de las
veredas cercanas solian estar muy
atentos a lo que ocurria cuando co-
menzaron las obras, pues sentian
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La argueclogla comunilaria constraye una lectura del pasado wtilizando berramicnlas
de argueolfogia y de las preguntas v los conociarientos de las comunidades.

que su territorio v su estilo de vida
se veria afectado con la urbaniza-
cidn. Un dia notaron que los obre-
ros escarbaban entre la tierra que
ya habian retirado v sacaban de alli
restos de objetos. Varios vecinos in-
gresaron a la obra para busear eso
que llamé la atencidn de los obreros
y encontraron trozos de huesos v de
ceramica; los guardaron en un cos-
tal v se los llevaron al reconocido li-
der campesino Jaime Beltrin.

En un principio creveron gue
se trataba de una fosa comun por la
cantidad de huesos que encontraron
y por eso avisaron a las autoridades
que, a su vez, decidieron consultar al
Instituto Colombiano de Antropolo-
zia ¢ Historia (ICANH). Esta entidad
determind que lo que encontraron
obreros v campesinos en la Hacienda
El Carmen no era un enterramiento
reciente, sino algo mucho méds an-
tiguo que ameritaba una investiga-
cidn, Este acontecimiento cambid los
planes tanto de la constructora como
de la comunidad del borde rural de
Usme porgque se ordend detener la
obra, v entre 2007 v 2010, arquedlo-
os de la Universidad Nacional reali-
Zaron excavaciones para rescatar los
restos del lugar vy determinar la im-
portancia del yacimiento.

68 Bienestar Colsanitas

Un asentamicnlo muiscea
Los primeros estudios se hicieron
en un area de ocho hectireas donde
se excavaron 400 m2, cuenta Liliana
Buitrago, lider del equipo que coordi-
na el parque arqueoldgico v del pa-
trimonio cultural de Usme. En esos
anos se concluyd que solo esta area
tenia alto potencial arqueoldgico,
pero hoy se sabe que la totalidad del
parque -30 hectireas- es de interés
arqueonldgico. De acuerdo con las pri-
meras excavaciones, se encontraron
119 individuos, 60 tumbas v 36 pie-
#A% COmo vasijas, copas y muicuras de
cerdimica que hicieron parte del ajuar
funerario muisca, en el que son ca-
racteristicos las representaciones de
animales v los disefios geométricos.
Uno de los objetos mas llamati-
vos es una pieza antropomorfa de
cerimica con piedras en su interior
que genera sonidos v que fue cata-
logada por los investigadores como
un sonajero. Esta pieza se encontro
dentro de la tumba de un individuo
infantil -se denomina de esta forma
porgque su nivel de desarrollo dseo
no permite determinar si era nifio o
nifia-. El sonajero fue la inspiracion
para crear la escultura de varios me-
tros de altura gue se encuentra en la
parte més alta del parque.

La investigacion sobre el mate-
rial arqueoldgico debe continuar,
dice Liliana Buitrago, pero hasta el

momento se ha podido determinar
que en el borde rural de Usme exis-
tid un asentamiento muisca entre
los siglos VIII a XVI. Este hallaz-
go revela como nuestros ancestros
enterraban a sus muertos debajo
de sus propias viviendas o alrede-
dor de ellas. El vacimiento también
muestra la variedad en las pricticas
funerarias de los muiscas como los
enterramientos mualtiples v senci-
llos, diferentes tipos de estructura
de las tumbas v la disposicidn ana-
tomica de los individuos.

Estas evidencias han sido la opor-
tunidad para que las comunidades
cientificas v locales reflexionen sobre
la relacidn e interaceidn entre la vida
v la muerte de los pueblos prehis-
panicos que habitaron en Usme, Sin
embargo, para llegar a conclusiones
mias robustas es necesario continuar
con la investigacion. Actualmente, el
material se encuentra resguardado
en el laboratorio de arqueoclogia de la
Universidad Nacional, mientras en el
parque se construyve un espacio iddé-
neo para su cuidado.

A partir del hallazgo la comuni-
dad del borde rural de Usme se dio



D gewerdo eon las primeras evcavaciones del terreno, se encontraron 119 individuns, 60 tunilas y 36 piezas
com pasifas, copas y mticuras de cevdmica gue bicieron parte def ajwar funerario muisea,

a la tarea de preservar este lugar, de
impedir que se realizara cualquier
tipo de construceion v, sobre todo, se
encargd de garantizar para si misma
que ninguna decision sobre los pre-
dios de la Hacienda El Carmen sea
tomada sin tenerlos en cuenta.

El nacimiento del pargue
Durante los anos siguientes los cam-
pesinos de las veredas El Uval, La Se-
quilina, Los Soches, Chiguaza, Corin-
to v Olarte hicieron parte de mesas de
trabajo, convocaron cabildos abier-
tos, lograron la proteccion de un drea
més grande que el espacio donde se
encontraron los enterramientos, que
eran apenas ocho hectireas, y pro-
movieron la firma del Pacto ciudada-
no por el patrimonio arqueoldgico v
ancestral de la Hacienda El Carmen,
entre muchas otras acciones, Final-
mente, luego de anos en defensa de su
territorio, el ICANH declard en 2014
que las 30 hectareas de la Hacienda
El Carmen son un drea arqueoclogica
protegida de la nacion.

A partir de ese momento la co-
munidad vy algunos colegios de
Usme trabajaron para hacer del

NuUevo pargue un espacio de investi-
gacion, memoria ¢ historia en el que
el conocimiento se construye con
los vecinos a través de las pregun-
tas que ellos mismaos se hacen sobre
su pasado, su familia v su estilo de
vida, todo ligado directamente a los
hallazgos arqueocldgicos.

Carclina Diaz, habitante de
Usme vy antigua coordinadora del
parque, explica que esa es la princi-
pal apuesta de la arqueologia comu-
nitaria. Esta metodologia apuesta
por construir una lectura del pasado
utilizando herramientas de la ar-
queoclogia, pero no solamente desde
la experticia de los arquedlogos, sino
desde las preguntas y los conoci-
mientos que puedan tener las comu-
nidades que también tienen derecho
a pensar e interpretar su pasado,

Este enfoque se puede ver, por
ejemplo, en las sefnaléticas del parque
que ademdis de incluir informacion
bdsica del lugar tienen ilustraciones
de las aves y los diferentes drboles
que se han plantado, hechas por ni-
nos, ninas v adolescentes de Usme.

Igualmente, la creacion de cono-
cimiento de la mano de los habitan-

tes se ve en la restauracion ecologica
de las cuatro quebradas que bordean
el parque donde se han plantado
casi 10600 drboles nativos, gracias
al convenio entre el Instituto Distri-
tal de Patrimonio Cultural (IDPC),
entidad del distrito que gestiona v
custodia el pargue desde 2021, con
apoyo del Jardin Botdnico. Hasta el
momento eén los recorridos de sen-
sibilizacion ambiental se han identi-
ficado cerca de 46 especies de aves,
tres de anfibios v reptiles e infinidad
de insectos, cuenta Angel Humberto
Gutiérrez, mediador del IDPC y en-
cargado del componente ambiental
del pargue.

Desde 2022 el IDPC también
estd encargado de ejecutar el Plan de
Manejo Arqueoldgico de la Hacien-
da el Carmen. El parque se puede
visitar solicitando un permiso pre-
vio {(atencionciudadania@idpe.gov,
co), Aln se necesitan recursos para
seguir investigando esta parte del
pasado de la ciudad. Mientras eso
ocurre ¢l patrimonio arqueologico v
cultural de Bogotd seguird protegi-
do por los campesinos de Usme, sus
principales defensores, @

“Periodista, Colaboradora frecuente de revista Bienestar,
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ROCIO ARIAS HOFMAN:
una estudiosa incansable
de la historia de la moda

Pow: Maonica Diago” » Forocrarviv: Shadie Cure

Una de las mujeres que I

mas conoce el camino de
la moda colombiana es
esta madrilefia. Politdloga,
periodista, lectoray mama
de dos adolescentes.

Un breve recorrido por el
aprendizaje constante

de la vida de Rocio.

staba nscrito en su ADN,
il 4 Rocio Arias Hofman no es
B4 una mujer de lineas rec-
tas. Su eamino no se ha trazado si-
guiendo un orden predecible. Mu-
cho menos si el orden es el que otros
imaginan para ella. Su mama v su
papd la perfilaban como una exitosa
diplomitica, pero, antes de terminar
su carrera como politéloga, Rocio
decidié encaminarse a un volunta-
riado en Africa. No logrd llegar a su
destino pero si aterrizé en el Golfo
de Urabd, en Colombia, para aten-
der nifios en situacion de abandono,
Trabajo que luego replicd en Bogota,
de la mano del padre Javier de Nico-
16. Fueron afios recorriendo el pais y
sus realidades, desde el Chocd hasta
el Vichada, pasando por Antioquia,
Cundinamarca y muchas regiones
més. Aprendid incluso enfermeria
para poder atender poblacion vul-
nerable de todas las edades, Anos
después revisitaria estos territorios,
pero con una mirada hacia el arte,
desde su plataforma Meda viva, que
unié artesanos de mas de 20 depar-
tamentos del pais con creativos de la
maoda nacional.

Mias adelante puso su creativi-
dad y su disciplina al servicio de la
comunicacion. Durante su trabajo
como productora ejecutiva del ser-
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¢(QUE ES SILLA VERDE?

Es una compafiia boutigue
dedicada a la investigacion
del ecosistema moda que
genera contenidos para
clientes del sector publico
y privado en Colombia.
Incluye tres medios de
comunicacion: podcast
(Relatos a fuego lento),
pagina web (sillaverde,
com.co) ¥ la revista
impresa La Malpensante
Moda. Asicomo seis
servicios profesionales de
consultoria y curaduria
para clientes. La moda

es muy compleja y esta
ubicada en un punto
equidistante entre el
negocio y el arte. Ese es

el lugar donde esta la

Silla Verde. Mira el hecho
artistico y el fenomeno
del negocio. Yo investigo
sobre procesos técnicos,
creativos y modelos de
negocio en la industria

de |z moda colombiana.
Empecé realmente con
Pilar Calderdn, en su
revista Diners. Hicimos
muchas portadas con
disedadores de moda.
Mientras, alimentaba

mi e mprendimiento

y, finalmente, me
convert! en un estudio
de investigacion del
ecosisterna de moda
colombiana. Pueden
contratar nuestros
Servicios para una
conversacion local,

para agendar foros
especializados, moderar
conversaciones publicas,
asesorias para generar
proyectos productivos
entra comunidades
artesanas y disefiadores
contemporaneos,
perfarmances,
procucciones con artistas
¥ eXposiciones.

vicio informativo de RCN, Rocio se
inventd los sets flotantes para trans-
mitir noticias. Sacéd a los presenta-
dores del estudio v los mandd a la
bahia de Cartagena. Y luego quiso
sacar del molde a las presentadoras
de entretenimiento. Empezd a ves-
tirlas con prendas de disenadoras
colombianas creadas exclusivamen-
te para esos momentos, “Le pedia a
Silvia Tcherassi, a Francesca Miran-
da o Judy Hazbiin que integraran en
sus propuestas el contexto politico
del lugar. Que mezclaran lo gue nos
narraba el territorio. No queria vera
las presentadoras vestidas de cual-
quier manera”, explica. Pasé tam-
bién por Publicaciones Semana vy la
revista Ef Malpensante, donde no solo
edita las ediciones de moda, sino que
fue la artifice del reconocido Festival
Malpensante,

Mis adelante, un poco mis de-
cantada, Rocio mezcld su amor por
la literatura v la moda colombiana
v empezd a leer en clave de moda,
v, lo mas importante, a contar esos
hallazgos que revelaban su investi-

tocio es wma voz firme y experta de la moda colombiana, pero la moda arraigada al territorio,
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gacion y su lectura. Hoy es una voz
firme v experta de la moda colam-
biana, pero la moda arraigada al te-
rritorio, A las fibras que se recono-
cen en nuestra selvas, a las tejedoras
que narran sus historias mientras
dan la puntada final a2 una manta, a
los disefiadores que no se cansan de
escudrifiar en los procesos artesana-
les de las comunidades de nuestro
variado vy multicultural territorio.
Rocio estd aqui para hacer tejidos
también. Para cruzar, entender, edu-
car a quienes tienen curiosidad por
entender que la moda es toda vna
declaracion de cultura, de identidad
y origen. Ella no para, es curiosa por
nacimiento: “Todo el tiempo tengo
burbujas internas, globitos que ex-
plotan v me revelan mundos y posi-
bilidades”, afirma. Esa linea sinuosa
que ha sido su vida estd muy marca-
da por la lectura, el compromiso con
las personas de toda suerte de pro-
cedencias, la bisqueda de la belleza
a través de las expresiones del arte v
la comprensidn del relato como me-
moria esencial de la sociedad.

Empecemos bablando de la familia de su
infancia. ;Cdmo era esa casa en la que
vivid sus primeros afios?

Yo me crié sin television por una
decision familiar. Naci en el 70, Mi
papi era republicano, ingeniero ae-
rondutico, casado con una mujer
holandesa, filloga drabe. Eramos
cuatro hijos. Un hogar divino don-
de recibimos estimulos constantes,
A diferencia de lo que me pasa hoy
con mis adolescentes, que no solo re-
ciben estimulos de Andrés (mi espo-
50} ¥ yo, sino que tenemos toda lain-
fluencia digital, que se convierte un
poco en una lucha. En ese tiempo la
lectura atravesaba todo v yvo sofiaba
con escribir, pero no sabia muy bien
cuil era la forma que iba a tomar esa
intuicion.

‘ €si me preguntan por los wltimos 25
aiios de la moda colombiana, basicamente
necesilan abrir mi elosel y ali esta’.
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Frocto estd aquf parg educar o quienes
Hemen curiosidad por enlender que

v mrodla o5 bl wna declaracion: de
cultura, de identidad y arigen,

Amplia la informacion

74 Bienestar Colsanitas

Liegd a Colombia para bacer rabajo
social y luego ingresd a los medios de
comunicacion. ;Como fue esa transicion?
Yo hice la Maestria en Periodismo
de la Universidad de los Andes v
después me fui a trabajar con Da-
niel Coronell en el noticiero NTC.
Yo le decia: “Pero yo cémo voy a ir
a trabajar contigo, si sov politdloga,
escribo largo. A mi me gustan los
relatos. No tengo ni televisor en la
casa”, ¥ me dio un adelanto del sa-
lario v me mandd a comprar un tele-
visor. Empecé haciendo reporteria,
estuve en el terremolo de Armenia,
en el Chocd, luego tuve que cubrir la
Procuraduria, campaias electorales
y luego nos fuimos para RCN. Yo era
la productora ejecutiva de todos los
servicios informativos. Pero, ade-
mdas, hacia un programa de libros.
En realidad, dos: Tiempo para leer y
Venga le cuento, Recomendaba libros
con una estructura. Aundgue como
productora ejecutiva tenia unos re-
tos muy grandes, siempre le sacaba
tiempo a los programas porque era
lo que mias me gustaba.

T su relacidn con la moda,

Zddnde se origina?

MNace de mi abuela v mi mama. En mi
casa ha habido un gran interés por la
calidad de los textiles, A los 12 afos
mi mamd me hizo suscriptora de la
revista Marfe Claire, asi que a los 20
anos yo ya tenia una mirada muy es-
tética de la moda. Ademdés, mi abuela
era una coleccionista de antigiieda-
des muy reconocida. Y, mds adelan-
te, empecé a hacer el ejercicio de leer
ficcion en clave de moda. Ahi empecé
a construir una biblioteca. Hoy tengo
187 titulos. Pero ademids trabajé con

una griega de estilo v refinamiento
excepcional: Yota Karanasiou. Ella
tenia una compariia de importacidn
a Espana. De pref-a-porter. Iha a to-
das las ferias de moda de Europa y
compraba colecciones. Luego, en el
Hotel Palace, en Madrid, alquilaba
una suife para mostrar sus productos
y llegaban las dueiias de las boutigues;
también venia la Reina de Espaifia a
comprarle. Yo era su traductora de
inglés v francés v luego fui hasta mo-
delo de sus shateraoms.

&Y cudndo puso su mirada en la moda
colombiana?

Cuando tuve el dinero para hacerlo
empecé a gastar mucho en libros y
en ropa de disefiadores colombia-
nos. Me compraba ruanas y las lucia
feliz, v me decian: “Uy, a ti te queda
bien esa prenda porque eres extran-
jera”. Yo no entendia esos cddigos
culturales, me dejaban muy sor-
prendida. Por fortuna, eso ha cam-
biado. Asi que empecé a conocer de
primera mano el trabajo de los dise-
fladores. De hecho, si me preguntan
por los altimos 25 afos de la moda
colombiana, basicamente necesitan
abrir mi cldset v ahi estid. Luego de-
cido renunciar al mundo corporati-
vo v “salgo del cléset” para dedicar-
me solo al andlisis de la moda v de
ese mercado. Y llega German Arci-
niegas, que escribia tan bello, y dice
que Bogotd es una ciudad sentada
en una silla verde, en alusion a las
montanas y a la Sabana, Me quedé
con esa frase, abri un blog, luego
me compré una plataforma v abri la
revista digital. Y desde ahi empecé
a escribir o que se transformd en
sillaverdecom.co @

“Editora de la revisia Bienestar,
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Escoger
zapatos tiene
su ciencia

Pan: Fernando Carredio Arrdzola®

lvsreacion: Luisa Martines @ lumarimariines

Elegir el calzado adecuado
es esencial para evitar
lesiones. Los zapatos deben
ajustarse al pie, no al revés.
Una correcta eleccién, junto
con una evaluacion médica,
previene problemas
v asegura comodidad.

Atras debe

tener un material
menos flexible
para que sujete
bien el talén,
Puntera ancha
que no apriete los
dedos y parmita
su movimiento
normal. Lo ideal

es quelos dedos
floten un poco.

Suela flexible,
acorde material
con laforma absorbente del

del pie. choque contra

el suelo,
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uestro pie tiene 26 hue-
N s0s, 33 articulaciones y

mis de 100 tendones,
musculos v ligamentos, Esta com-
pleja estructura juega un papel
crucial en el movimiento, balance
v soporte del cuerpo. Sin embar-
go, se trata de una de las partes del
cuerpo a la que menos le prestamos
atencidn. Tardamos mas tiempo es-
cogiendo pantalones y camisas que
buscando un par de zapatos. Y no
solo eso, los escogemos por las ra-
zones equivocadas.

“La regla de oro es que el zapato
se debe adaptar al pie v no al con-
trario”, dice Luis Guillermo Castro,
ortopedista cirujano de pie y tobillo
de Colsanitas. “Dada la flexibilidad
de las articulaciones de los pies, o5
usual que estos se acomoden den-
tro del calzado, especialmente, en
los gapatos estrechos v de puntas,
pero no s lo mas saludable, Si no
se respeta la anatomia de los pies,
tarde o temprano aparecerin le-
siones y deformidades dolorosas y
permanentes”

En 2018, los podiatras austra-
lianos Andrew Buldt y Hylion
Menz hicieron una revision de 18
articulos académicos en el fourmal
of Foot and Ankle Research, v encos-

traron que entre el 63% y el 72% de
los participantes usaban calzado
de talla equivocada, lo que estaba
relacionado con dolor v trastornos
como deformidades v callosida-
des. En personas con sindrome de
Down o diabetes el uso incorrecto
alcanzaba el 81%.

Los especialistas en la salud del
pie no se cansan de advertir que
la seleccion del calzado debe estar
guiada por un experto, nunea un
vendedor. Pero, mientras llegamos
a establecer una relacidn estable
y duradera con el poddlogo, hay
practicas a la hora de comprar za-
patos que pueden reducir el rango
de error. “Al momento de probar un
zapato es mejor hacerlo en la tarde,
pues el pie estd mas dilatado, ca-
minarlos en la tienda v asegurarse
de que tenga la amplitud suficiente
{horma), es decir, la parte mas am-

€ € .1l momento de
probar un zapato, es
mejor hacerlo en la
tarde, pues el pie estd
mds dilatado’

BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO

El ciclo de la marcha tiene dos fases: la fase de apoyo, que corresponde al 60% del ciclo

de la marcha, y la fase de balanceo, que corresponde al 40%.

FASE DE APOYO

o f# Q A
al 4,«

Salud

plia del antepié, v que quede justo
al tamanio del pie (ialla)”, recomien-
da el doctor Castro,

Un zapato nunca debe quedar
ajustado: lo ideal es que sea entre
5 vy 10 milimetros mds largo que
el pie. Un método sencillo para sa-
berlo es poner la punta de un dedo
de la mano en la parte delantera
o trasera del zapato y comprobar
que sobre un espacio del ancho del
dedo.

En cuanto a 1a horma, el proce-
so es mis complejo. El ancho del
gapato varia entre personas, in-
cluso de Ia misma talla, debidoa la
morfologia del pie. “Uno de los ma-
VOTES CITOTES €8 (ue Una persona
con los pies anchos trate de adaptar
el zapato cambiando de talla o que
alguien con pies delgados use plan-
tillas para ajustar el calzado. En
estos casos lo mds aconsejable es
secnir buseando hasta encontrar la
horma precisa”, explica Castro.

Pero elegir correctamente la
talla v Ia horma es solo ¢l inicio.
También existe un movimiento,
una biomecinica, al momento de
caminar, apoyar v despegar el pie
del piso. El movimiento al caminar
se divide en dos fases: apovo (60%
del ciclo) y oscilacidn (40% del ci-

'1 i '\_
= 5
Carga completa Elevacian Dedos del pie Balanceo Golpe
del artepié del talén despegados medic de talén
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Salud

‘ ‘ Los zapatos
deportivos permilen
wna lranspiracion
del pie y asi reducen
la humedad, causante
de ampollas, y
disminuyen la
presencia de callos e
infecciones micolicas
por hongos’.

LOS EFECTOS DE LOS TACON

clo). Cuando el talén golpea el piso
lo hace seis grados inclinado al ex-
terior hasta que el pie se apoyva en
una posicion neutra.

Sin embargo, no todos camina-
mos igual: algunos inclinan el to-
billo hacia afuera -supinadores-,
mientras que otros lo inclinan ha-
cia adentro -hiperpronadores-,
causando desequilibrio en la pisa-
da. Esta inestahilidad sobrecarga
musculos, ligamentos y tendones,
provocando lesiones. Mientras que
para los pronadores hay opciones
en el mercado, para los supinadores,
una condicitn mas inusual, la oferta
es casi nula,

& lotdo por la moda?

Los investigadores polacos Jacek
Lorkowsky v Mieczyslaw Pokorski
analizaron en 2023 el calzado feme-
nino desde la perspectiva de salud
piiblica v encontraron que mds de
dos tercios de las mujeres usan taco-
nes debido a presiones sociales, y el
59% estin obligadas a usarlos en en-
tornos corporativos por mis de ocho
horas diarias. Ademas, en 2013, la

ES

doctora Anniele Martins Silva pu-
blicd una revision de base de datos
en la Revista Paulista de Pediatria, v
concluyé que si el uso de tacones al-
tos comienza a temprana edad -en-
tre los 10 v 19 anos—, puede causar
alteraciones posturales permanen-
tes que, ademds del pie, afectan cabe-
za, espalda, pelvis y rodillas.

Unode los principales problemas
es que los tacones altos cambian la
zona del pie que debe recibir el peso
del cuerpo. Cuando estamos descal-
zos, el 75% del peso lo soporta ¢l ta-
16n, v el 25%, el antepié. Con tacones
de cuatro centimetros la proporcion
es 50% v 50%, v con tacones de 6 a
7 centimetros la carga se invierte a
25% y 75%. Mds y mas estudios con-
firman que su uso prolongado termi-
na en fracturas por estrés, dolor, de-
formaciones en las ufias, esguinces v
metatarsalgia.

La solucidn tampoco es pasarse
a los planos. Las baletas son zapa-
tos muy planos v "no tienen nada
de estabilidad ni en el antepié ni en
el taldon., Ademadis, el contrafuerte,
la parte posterior que nos sujeta el

Uno de los principales problemas de los tacones es que cambian la zona del pie gue debe recibir el peso del cuerpo.

TENDON JUANETES
DE AQUILES Los zapatos ajustados pueden generar
Cuando la parte un crecimiento dsea doloroso en ba
delantera del ﬁ%’gf& articulacién de la base del dedo gordo
pie s& mueve del pie, lo que obliga a este Gltimoaa
hacia abajo en Los tacanes altos inclinarse hacia los otros dedos.
relacién con el perjudican el )
talsn, el tenddn equilibric y el usuario
SR tary COMTE Mayor resgo
de caerse.
METATARSALGIA
E uso prolengado
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dz zapatos altes
paede provocar
dilor en las
articulaciones

daz la planta del pie.

NEUROMA DE MORTON

La altura del tacén y una punta estrecha
pueden generar un engrosamiento de
los tejidos alrededer de un nervio entre
el tercer y cuarto dedo, 1o que provoca
dolor y entumecimiento en los dedaos.




talén, no tiene ningin tipo de esta-
hilidad. Son zapatos muy livianos,
muy ligeros, pueden ser comodos,
pero claramente no son los zapatos
para un uso continuo”, dice Caroli-
na Romero Cardenas, ortopedista
cirujana de pie y tobillo v poddloga
de Colsanitas.

Con las chanclas pasa lo mis-
mo: son excesivamente comodas v
frescas, pero estan disefiadas para
la piscina o la playa, no para un uso
prolongado. Su taldn es bajo, por lo
que no amortigua lo suficiente. Las
plataformas son mejores que las
chanclas porque ofrecen un soporte
al talén, pero es mejor elegir unas
con una suela no tan rigida para
permitir el movimiento natural del
pie al caminar.

Los zuecos de goma han con-
quistado al piblico tras una agre-
siva camparna de publicidad, pero
no son una opcidn aconsejable, “MNo
dan ninguna estabilidad, no son re-
comendados para actividades dia-
rias, v como el soporte depende en-
teramente de su material ligero, se
sobrecarga el taldn, lo que puede ser
muy doloroso”, contintia Romero,

Superzapatlos
Los zapatos deportivos son un muan-
do aparte, pues han ido evolucio-
nandeo desde la década de los setenta
para obtener mds eficiencia, rendi-
miento v prevencion de lesiones en
ambientes altamente competitivos.
Permiten la transpiracidn del pize v
asi reducen la humedad, causante
de ampollas, v disminuyen la pre-
sencia de callos e infecciones micd-
ticas por hongos.

La oferta es bastante amplia.
Por ejemplo, hay tenis para tro-
tar o correr; para entrenar y para

competencia, para principiantes,
intermedios v avanzados. La doc-
tora Romero recomienda zapatos
de drop elevado (diferencia entre la
parte posterior y parte anterior del
calzado) para deportistas que estin
iniciando: “Tienden a apoyar mas
el taldn al correr y esto recarga mas
la rodilla y cadera”. Para los atletas
con experiencia se usa un drop mas
bajo, menos elevado atrds, pues a
medida que la practica aumenta se
tiende a apoyvar més en el mediopié
que en el taldon.

Aunque muchos zapatos depor-
tivos vienen con una “ficha téenica®™,
de nuevo, es mejor asesorarse de un
especialista, pues las lesiones por
un uso incorrecto son mds graves
v frecuentes. “Los deportistas que
pronan y no corrigen su apoyo tie-
nen un riesgo alto de fascitis, tendi-
nitis aguiliana y de los peroneros”,
advierte el doctor Castro. “Los supi-
nadores, por su parte, tienen mayor
riesgo de fracturas por estrés, sobre
todo en la base del cuarto v guinto
metatarsiano, ademas de la presen-
cia de tendinitis insercional del pe-
ronero corto, que genera mucho do-
lor en la parte lateral del pie”.

El futuro augura zapatos perso-
nalizados, con polimeros para cada
actividad, placas v barras de metal
en la media suela, con sistemas 3D
que evaluarin si el zapato mejora o
altera el movimiento del pie y eva-
luaciones de presion plantar para
hacerlos mis cdmodos. Algo asi ya
se implementa. Entretanto, pode-
mos prestarle més atencidén a un
producto que usamos todos los dias
y tener presentes las frases recu-
rrentes de la doctora Romerao: “Los
pies también existen”; “Los pies
también importan”, @

DISTRIBUCION
DEL PESO
AL CAMINAR

*Periodista y editor independicnie. Apasionado por la creacian de bistorias gue conectan con la audiencia,
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Salud y agua potable:
el impacto de Keralty en las
comunidades rurales colombianas

Pon: Lawra Daniela Soto Patifio® * Foroarai Maeia Fosé Novoa

Con el comp-omiso de mejorar la calidad de vida en las zonas
rurales de Colombia, Keralty esté ofrecierdo soluciones
de acceso a agua potable en diferentes regiones del pais.

1 n Colombia el acceso al
h agua potable sigue siendo
un desafio en muchas co-
munidades rurales. A pesar de la
abundancia de agua en ¢l pais, se-
gin los datos mds recientes de la Co-
misién de Regulacion de Agua Po-
table v Saneamiento Basico (CRA),
alrededor del 29% de los colombia-
nos carece de acceso a agua potable.
Esto equivale aproximadamente a
13.8 millones de personas gue no
pueden acceder a este recurso esen-

20 Bienestar Colsanitas

cial, lo que impacta directamente en
su salud, calidad de vida y la supera-
cidn de la pobreza,

El programa de potabilizacion
impulsado por Keralty ha demostra-
do ser una solucidn viable v efectiva
al instalar sistemas de purificacion
en cuatro municipios, proporcionan-
do acceso a agua segura a cientos de
familias. Hasta ahora, se han instala-
do sistemas en Buenavista (Boyvacd),
Choconti y Mesitas del Colegio (Cun-
dinamarca); Arauca (Arauca), con

planes de expansion a otras institu-
ciones de dicha capital v San Luis de
Gaceno (Boyacd). En estas zonas ru-
rales no hay agua potable para todos
debido a la incapacidad de los acue-
ductos veredales para suministrarla.
Esto causa problemas de salud como
gastroenteritis, diarrea aguda, infec-
ciones respiratorias, desnutricion,
parasitismo intestinal, deshidrata-
cidn severa, entre otros,

La entrega mads reciente de este
sistema por parte de Keralty fue en



El sistema donad
par Keralty ffeme fa
capacidiad de tratar
SO0 firros de goua

diarios, beneficiands
a s de 20000
frersonas en distinfos
nurricifios del pars.

Mesitas del Colegio. El sistema tiene
la capacidad de tratar 5000 litros de
agua diarios, beneficiando a los 50
ninos que estudian en el CDI Rafael
Pombo, del municipio, v a todas sus
familias, quienes, ademds de ver una
reduccion en problemas de salud,
podrin llevar agua potable a sus ca-
sas siempre que lo necesiten. Segin
Brigitte Gonzilez, madre de uno de
los nifos beneficiados, “siempre tu-
vimos ¢l temor de que los nifios se
enfermaran por la calidad del agaa,
va que el tinico proceso que se hacia
era hervirla y, de hecho, hubo dos o
tres casos de afeccion gastrointesti-
nal. El sistema de potabilizacion no
solo mejorard la calidad del agaa,
sino que permitird que los nifios
consuman més, lo que es vital para
su salud y bienestar. Esto nos bene-
ficia a todos, tanto a los nifios como
a los cuidadores™,

Esta entrega es parte de una se-
rie de esfuerzos que actualmente
estd impactando positivamente a
mis de 2000 personas en distintos
municipios del pais v que busca ali-
viar las problematicas asociadas ala
falta de agua potable en zonas rura-
les, donde la primera infancia es la
poblacidn mds vulnerable.

Segtin UNICEF, “los nifios me-
nores de cinco afios enfrentan los

SISTEMA pE
POTABILZACION

mavores riesgos debido a la falta
de acceso a agua potable v sanea-
miento hasico de calidad”. Esta si-
tuacion incrementa su vulnerabili-
dad a enfermedades prevenibles y
potencialmente mortales, como la
diarrea aguda y las infecciones res-
piratorias. Datos del Departamento
Administrativo Nacional de Esta-
disticas (DANE) indican que “en
2019, aproximadamente 6.6 de cada
100,000 nifios v nifas fallecieron
en Colombia por diarrea, v 13.3 por
infeccion respiratoria aguda”. Ade-
mds, la ausencia de agua potable
estd estrechamente relacionada con
la desnutricion vy los retrasos en el
desarrollo.

Este programa no solo prioriza
la instalacidn de un sistema, sino ¢l

Historias Keralty

‘ ‘ Para garantizar
la calidad del agua
realizamos estudios
de potabilidad

antes y después de

la instalacion del
sistema’”

~Ihavid Betancourt, direcior

de Gesticn ambiental de Keralty.

bienestar de las comunidades, fo-
mentando la salud v reduciendo las
brechas de acceso a servicios bisicos.
Segin Andrés David Herndndez,
vicepresidente de  infraestructura
de Keralty, "es sorprendente que, a
pesar de la abundancia de agua en
Colombia, el agua potable siga sien-
do tan escasa, Con la colaboracidon de
diversos proveedores, hemos logra-
do instalar estos sistemas que mejo-
ran significativamente la calidad del
acua disponible para ellos™,

Il origen del proveelo

Esta iniciativa comenzd desde el di-
recoionamiento del comité de respon-
sabilidad social v la politica ambien-
tal corporativa de Keralty, quienes
promovieron el contacto con organi-
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Historias Keralty

zaciones sociales v con comunidacdes
educativas rurales. Asi, se empeza-
ron a donar canecas, provenientes de
las sedes de la organizacion, a las que
no se les estaba dando un segundo
uso. Fue entonces cuando se identi-
ficé la necesidad de conseguir agua
potable para la comunidad. Toman-
do la experiencia v conocimiento de
Keralty en el tratamiento de aguas
residuales de bajo caudal en centros
médicos, se cred este sisterma con
una tecnologia eficiente v sencilla
que permite tratar y potabilizar agua
para consumo humano.

A diferencia de otros sistemas
de potabilizacion, que a menudo se
abandonan por su complejidad v
altos costos de mantenimiento, este
sistema ofrece ventajas significati-
vas como bajo costo, alta eficiencia
téenica v facilidad de instalacidn,
mantenimiento vy operacidn, con
equipos v materiales de Ficil acceso,
Su instalacion toma tres dias v para
garantizar el éxito del programa se
requiere que las comunidades bene-
ficiadas aseguren el mantenimierto
del sistema, a través del gobierno
local v la empresa de aleantarillado,
v que la institucion educativa se en-
cargue de operar el sistema vy utili-
zarlo como recurso educativo.

22 Bienestar Colsanitas

David Betancourt, director de
gestion ambiental de Keralty, explica
como el provecto asegura un proceso
de potabilizacion efectivo: “Para ga-
rantizar la calidad del agua realiza-
mos estudios de potabilidad antes v
después de la instalacion del sistema.
Esto incluye siete etapas de trata-
miento, como cloracion, ozonmizacion,
radiacion ultravioleta v filtracidn,
que lo hacen muy eficiente, Ademds,
el proceso comienza con la identifi-
cacidn de las necesidades de agua de
cada comunidad, seguidode estudios
iniciales y una colaboracion estrecha
con el gobierno local para asegurar
la sostenibilidad. La instalacion vy
operacion del sistema son simples v
econdmicas, lo que permite su facil
implementacion y mantenimiento”.

*Periodista de ln revista Bienestar,

En conclusidn, la donacion de
estos sistemas de potabilizacion de
agua representa una mejora signifi-
cativa para las comunidades rurales,
en especial, en dreas donde antes de-
pendian de procesos laboriosos v po-
tencialmente insalubres para acceder
aagua segura, como hervirla, Daniela
Crugz Pinilla, coordinadora del Centro
de Desarrollo Infantil Rafael Pombo,
destaca que “el nuevo proceso facilita
mucho los procesos de alimentaciéon,
pues ahora tenemos agua potable di-
rectamente de la lave, reduciendo el
riesgo de enfermedades”.

Keralty, a través de este progra-
ma, demuestra su compromiso con
la mejora de la calidad de vida en
comunidades rurales. Ademas de
proporcionar agua potable, la em-
presa ha impulsado la educacion y
concientizacidn sobre el uso adecua-
do de este recurso, involuerando a
las comunidades en la capacitacion
de uso, mantenimiento y cuidado
de los sistemas instalados. Este en-
foque integral no solo contribuye a
mejorar la salud pablica, sino que
también empodera a las personas
para que mantengan la sostenibili-
dad de los provectos a largo plazo,
creando un impacto duradero en las
zonas beneficiadas. @
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Lengua de senas,

SIMBOLO DE INCLUSION
DE LA COMUNIDAD SORDA

Karem Racines Arévalo® » hosowowios: Valenting Gareia @ magiceal

En 1996 fue reconocida como una lengua propiz de las personas
con pérdida auditiva. Antes eran obligados a comunicarse

de forma oral. Las peticiones vigentes son las de mayores
oportunidades laborales y de formacion academica.
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N dward Rojas v Yisell Gra-
vini son esposos desde
hace 13 afos. El es Sordo

y ella, intérprete de lengua de se-
fias. La de ellos es una historia de
amor, obviamente, pero alimentada
de solidaridad, empatia, convice:én
y fe. Ella aprendié lengua de seias
porgue queria ensefar la palabra de
Jehowia a los Sordos que se acercaban
a su culto. Luego se certificéd como
intérprete v en ese camino conocic
a quien seria su compatiero de vida.
Viven en Santa Marta v tienen una
hija de 10 afios llamada Clary.

Edward nacid con pérdida total

de audicidn v, como suele ocurrir
con los hijos de padres oventes, no

fue sino hasta los dos afos cuando
los adultos se percataron de su dis-
capacidad. De nifio, estudid en insti-
tuciones de educacion especial para
Sordos, se gradud luego de bachiller,
después como disefiador grifico v,
mas tarde, como Licenciado en Edu-
cacion con Enfasis en Informiética,
Pero la especializacion en su drea
disciplinar estd en deuda porque no
ha encontrado acceso a estudios de
cuarto nivel con las condiciones mi

nimas indispensables.

Como Sorda se califica a la per-
sona que tiene falta, disminucidn o
pérdida total de la capacidad para
oir. Dentro de la comunidad de Sor-
dos hay diversidad. Estin los que
tienen pérdida parcial de la audicion
v pueden usar aparatos auditivos o
someterse a procedimientos quirir-
gicos para mejorar la capacidad de
oir. Otras personas tienen sordera
profunda, pero perciben algunos so-
nidos, v estin quienes no perciben
somido alguno. Y, ademis, la sordera
puede ser unilateral o bilateral.

“Los Sordos no somos mudos.
Podemos emitir sonidos v podria-
mos hablar, si no fuera porgue no
tenemos la capacidad de aprender la
pronunciacion de las palabras, pues
no las escuchamos ni podemos oir
los sonidos que emitimos. Los mu-

dos son guienes no pueden hablar
a causa de una discapacidad fisica o
de una lesion en las cuerdas vocales
Pero no existe ninguna relacidn entre
la sordera v la mudez, como no la hay
entre la sordera y la ceguera”, explica
Edward, quien se desempefia como
docente de lengua de sefias colombia-
naen la Universidad del Magdalena.

Con base en los datos estadis-
ticos del DANE (2018), el Instituto
MNacional de Sordos calcula que en
toda Colombia hay unas 160 mil
PErS0TRS E-LIIJL‘II:':_?I.\L CJLIE, enire ]l_'! []I'.t'
mera infancia v la adultez, fueron
diagnosticadas con pérdida total de
la audicidn o gue nacieron con esta
discapacidad. Y, en total, los regis
tros indican que uncs 500 mil co
lombianos tienen alzguna deficiencia
auditiva, y esto incluve la pérdida de
audicion por la edad.

Vida

‘ ‘ Se ha convenido

escribir Sordo, con

s mayiscula, cuando
se hace referencia

@ Personas cuy
primera lengua es

la de seivas y que,

por ello, tienen
especificidades
culturales’”.
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Vida

Para comunicarse, los Sordos
emplean la lengua de sefias, que es
1A I{"I g 'I!Eltl,]'l':;'l] Que 5 carache-
riza por ser visogestual v visocor-
poral. Como cualquier otra lengua,
cumple con las leyes lingiiisticas v
se aprende dentro de la comunidad
de iguales. Y, para relacionarse con
los oventes que no la conocen, re-
quieren un intérprete,

Son diferentes las causas que
originan la sordera, pero principal-
mente pueden ser congénitas, por
infecciones  intrauterinas, asfixia
perinatal, otitis, meningitis, otoescle-
rosis v otras enfermedades erdnicas.
El origen estd intimamente ligado al
uso o no del lenguaje oral, porque si
nacen Sordos, la lengua de sefla se
conwvierte en la lengua materna. Pero
si la pérdida auditiva aparece con el
tiempo, el espanol (en Colombia) serd
la lengua materna v la oralidad serd
la forma de comunicacion més proxi-
ma a lo que conocen.

Negar lo natural

De acuerdo con datos de la Fede-
racion Mundial de Sordos, en el
mundo hay cerca de 7O millones de
personas con discapacidad auditi-
va v mas del 80% vive en paises 2n
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‘ ‘ La nuestra

es una historia de
amor alimentada de
solidaridad, empatia,
conviceion y fe'.

=Dice Tizsell Gravini quien ez
intérprete de lengua de sefias,
Su esposo, Eduward

Rafas, es Sordo,

desarrollo. Se calcula que hay cerca
de 300 lenguas de sefia diferentes,
que usan los signos y las expresio-
nes propias de sus paises o regio-
nes, Y existe también un lenguaje
de sefias internacional, con un léxi-
co limitado, que es el que emplean
las Sordos en encuentros fuera de
s5us paises.

Pero no siempre ha sido asi. Du-
rante los siglos XIX v XX, las perso-
nas Sordas eran forzadas a abando-
nar la lengua de sefias v a aprender
a hablar y leer los labios, basandose
en la creencia erronea de que la ora-
lidad era superior y de que la lengua
de sefias iba en contra de su integra-
cidn a la sociedad.

Edward Rojas recuerda que en
su etapa de edueacidn inicial pade-
cid esta imposicidon de la oralidad
como forma de comunicacion. A él
v a sus compafieros les ataban los
brazos para que se vieran impedidos
{I{_’ EXPresarse con sus !I'I'I(I"ul'il]'liﬂ"lltl:!:'i.
Eso le generaba una tremenda frus-
tracidn y limitaba sus posibilidades
de aprendizaje.

Pero durante la segunda mitad
del siglo XX la comunidad sorda v
sus defensores lograron el reconoci-
miento v la legitimidad de esta for-
ma de comunicacion. En Colombia,
la lengua de sefias colombiana fue
reconocida oficialmente mediante la
Ley 324 de 1996, a través de la cual



se reconoce la importancia de que el
Estado promueva su aprendizaje y
su uso en noticieros de televisidn y
alocuciones presidenciales,

“La Ley nos hizo libres, nos per-
mitid gozar de reconocimiento y de
importantes  medidas  inclusivas,
pero todavia falta. Comunicarnos
con sefias no cansa. Lo que cansan
son los obsticulos que nos imponen
en el sistema educativo, en los es-
pacios laborales v, en general, para
desenvolvernos en la sociedad. La
lengua de seiias es algo que nos per-
tenece, es nuestro patrimonio”, dice
Edward, a través de la interpreta-
cidn de Yisell.

Interpretacion
Yisell es abogada, pero su principal
ingreso proviene de su actividad
como intérprete de lengua de sefias,
incluso, en una conveniente combi-
nacién porque puede prestar asis-
tencia legal a la comunidad sorda, Y
en la Universidad del Magdalena es
la asesora juridica del Centro de In-
clusion, entidad que tiene como fun-
cién principal apoyvar a estudiantes
con alguna discapacidad para que
tengan mayores oportunidades aca-
démicas y de interaccidn social.
Durante un afio, Yisell trabajo
en el Centro de Relevo del Mintic,
el cual permite la comunicacién bi-
direccional entre personas Sordas v
oventes mediante mensajes de texto,
llamada o videollamada con la inter-
mediacion de un intérprete que em-
plea la lengua de sefias v la lengua
castellana, simultineamente, Segiin
el sitio web de la institucidn, al 31 de
agosto, el Centro habia atendido més
de 5 millones 500 mil llamadas y be-
neficiado a méds de 60 mil personas.
*Todos tenemos un propdsito en
la vida. Uno de los mios es ayudar a

la comunidad de Sordos a que pue-
dan integrarse con mayor facilidad
a la vida en sociedad v hacer valer
sus derechos, De ellos he aprendido
mucho, pero principalmente solida-
ridad, empatia v a reconocer capaci-
dades extraordinarias”, dice Yisell
con total conviceion.

Manos v pensamientos

El provecto Manos v Pensamientos
es una iniciativa de la Universidad
Pedagogica Nacional que pretende
Facilitar la participacion v el apren-
dizaje de la poblacidon Sorda que ac-
cede a la Universidad mediante la
generacion de ajustes razonables v
condiciones necesarias para el éxito
acaddémico.

Diana Margarita Abello es psi-
céloga, se desempefa como coordi-
nadora del provecto Manos v Pen-
samiento de la UPN y advierte que
sus investigaciones han demostrado
que las diferencias en la poblacion
Sorda aparecen no por condiciones
biolégicas sino ambientales: “Es la
discriminacion, el limitado acceso a
la educacidn de calidad, a los servi-
cios personales, las pocas oportuni-
dades laborales, la exclusidn en am-
bientes sociales, la estigmatizacion
lo que les resta competitividad v po-
sibilidades de adquirir y desarrollar
habilidades. Los estudios han de-
mostrado que los Sordos no tienen
ninguna diferencia cognitiva con
los ayentes, de tal manera que pue-
den desempefiar cualquier rol en la
sociedad, siempre v cuando se les
garanticen condiciones equitativas
v los apoyos indispensables”, dice,

Abello explica que el 90% de los
nifios Sordos son hijos de padres
oventes, quienes, por lo general,
no dominan la lengua de seias, v
muchos de ellos nunca han tenido

contacto con una persona Sorda.
Entonces, los nifios son sometidos a
privacion lingitistica durante varios
afios, mientras se les diagnostica la
sordera y se les comienza a relacio-
nar con formas de comunicacién
diferentes a la oralidad. Eso genera
retrasos en el desarrollo cognitivo v
los pone en desventaja con respecto
a otros nifios que desde su gestacidn
escuchan palabras vy sonidos que
luego usardn para hablar.

“Los Sordos no piensan en espa-
fiol, por eso la comprension lectora
se les dificulta, porque siempre es-
tin traduciendo del lenguaje en el
que estin leyvendo a la lengua de se-
fias. Es un esfuerzo tremendo. Pero
las barreras son mis sociales que
individuales. Una muestra de elloes
que la UPN, en 20 afios, ha gradua-
do 59 profesionales Sordos egresa-
dos de 12 programas, v en su ndémi-
na figuran cuatro docentes Sordos”,
detalla la académica Diana Abello,

Para demostrar solidaridad v
compromiso con la comunidad Sor-
da, Abello hace recomendaciones
puntuales: que el sistema de salud
disponga los recursos necesarios
para un tamizaje que permita un
diagndstico temprano de la sorde-
ra; facilitar el uso de todas las al-
ternativas posibles para potenciar
los restos auditivos; promover el
acercamiento de las familias a la co-
munidad Sorda para que aprenda
lengua de sefias v pueda dar, desde
temprana edad, la posibilidad de ad-
quirir la lengua; el reconocimiento
de 1a lengua de seflas como la prin-
cipal forma de comunicacidn de los
Sordos, en cualquier escenario, v
aprender lo bisico de la lengua de
sefias como una forma de reconocer
la valia de las personas Sordas en la
sociedad. @

“Peripdista, investigadora v docente universitaria, Colaboradora freciuente de regista Bienestar,
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Victoria Hernandez:
“Ll deseo de aprender
es el deseo de vivir”

Powe: Cerderlinnee Poreas Suctrez" » Forociaei Cortesio Toctall;

La actriz, profesora y directora de teatro Victoria Hernandez
encuentra en su oficio una conexién profunda con la vida

y sus multiples ensefianzas. Busca dejar una puerta abierta
para que otros también sigan creando y aprendiendo.




] lo largo de méds de 26 afios
i de carrera, Victoria Her-
i ndndez ha dejado su huella
en la escena artistica de Colombia v
Latinoamérica, Nacida en San Mar-
tin, Meta, inicid su caminoe en el arte
dramdtico en la Escuela del Teatro
Libre de Bogotd, antes de ampliar
sus conocimientos con distinguidos
maestros internacionales,

Su versatilidad la ha llevado a
destacar en més de 14 peliculas, in-
cluidas producciones galardonadas
como Ef silencio del rio v Se venden co-
nejos. Ha dirigido a alguncs de los
actores mas importantes de Latinoa-
mérica v ha trabajado como coach o
mentora para plataformas como MNet-
Jhix, Amazon, Fox v Disney. En el teatro,
su legado abarea provectos comao El
Local, Teatro Nacional v su propia
productora, La Puerta Abierta, a tra-
vés de la cual ha explorado la direc-
cidn, la educacion y la actuacion,

En su papel mis reciente como
Tofia en la serie Tan lejos como puedas
(Canal Trece) interpretd a una mujer
de 62 anos que descubre el valor de
reconectar con la vida. “Para Tona,
la vida termind a los 17 afios v desde
entonces ha vivido como un autdma-
ta. Al llegar a un club de persomnas
mayores, descubre que quienes vie-
nen a ‘'morirse’ en realidad encuen-
tran una nueva oportunidad para
aprender a vivir”, comenta Victoria.

Para la actriz, este papel fue
un regalo: "Soy todo lo contrario a
Tofia”, dice con una vitalidad con-
tagiosa. Reflexiona sobre cémo la
sociedad asigna a la vejez el papelde
esperar la muerte, como si al llegar

* Fundacion Keralty

a cierta edad solo quedara sentar-
se en una mecedora, v rechaza esa
idea: “Mientras haya vida, hay que
vivirla con pasion. No podemos per-
mitir que nos quiten la posibilidad
de estar vivos al cumplir una edad”.
Victoria enfatiza la importancia de
cuidar tanto fisica como espiritual-
mente a las personas mayores,

El bienestar en su vida es dedi-
carse tiempo a si misma v no dejarse
atrapar por el torbellino de la produc-
tividad: “Hav que poner limites a la
productividad. Necesito ser esposa,
madre, abuela, hija, hermana, amiga
y tener espacio para cuidar mis plan-
tas, que es lo que mas amo en el mun-
do, ademas de leer y viajar”.

Mi escena de bienestar incluye...

Tener tiempo en la mafiana para
mi: decidir mis alimentos, regar mis
plantas, limpiar la casa y dejar todo
listo para la noche, Me gusta planifi-
car mi dia,

El bienestar mental lo encuentro en...

La meditacidon. Cuando dejo de me-
ditar, mi mente se dispersa v ne-
cesito volver a mi centro, También
siempre estoy aprendiendo algo, ya
sea dramaturgia, actuacion o inglés,
incluso con Duolingo.

La mejor forma de cuidar mi salud es...
Ser consciente de mi alimentacidn
y darme espacio para dormir. A
medida que envejecemos, dormir
se vuelve més dificil. Cuando esta-
blezco rutinas saludables de suefio
y alimentacidn, siento que estoy vi-
viendo bien.

*Editora de biencstarcolsanitas.com

El bienestar es...

Mi manera de cuidar a los demds

la expreso...

Sonard raro, pero aquienesamo les
regalo conocimiento o ingpiracidn.
Si 8¢ que un viaje puede nutrir su
creatividad o si sé que necesita ha-
cer un curso en un lugar determi-
nado, se los regalo. Por ejemplo, a
mi papd, lo gue mas feliz me hace
es poder regalarle un viaje cada
cierto tiempo,

Mi mantra para encontrar la calma

en momentos dificiles es...

Recordar que es solo por hoy, Solo
por hoy cumpliré mis compromi-
s0s, no cederé ante la adversidad
vy me mantendré firme en mi deci-
sidn, Cuando lo enfrento dia a dia,
todo se vuelve mis Ficil,

Faloro los momentos

de soledad porque...

Puedo decidir exactamente lo que
quiero hacer, El resto del tiempo,
uno siempre estd negociando, Me
encanta cuando no tengo que nego-
ciar con nadie v puedo hacer exac-
tamente lo que quiero: leer, cuidar
mis plantas, ver peliculas.

Madie es eterno, especialmente
los padres. Perder a mi madre me
hizo entender la orfandad v me
enseiid que debemos aprovechar
mis el tiempo con nuestros seres
queridos. Mientras estén vivos,
debemos deeirles lo que sentimos
v pasar tiempo con ellos, porque
la vida puede cambiar en un ins-
tante. @

Esta seceion froita a reflexionar sobre el bienestar, bn compasidn, of awtocnidads y ef acompaiamiento,
ponvegsie ast esira vida se Nena de sentido y nos coneeta con o mds aliose. El programa Cindades
Compesivas, provocids por la Fundacion Keralty 3 New Health Foundatton, busca la creacian

de eoitiwrtdindes compazivas gue brinden Menestar a aquellos gue lo necesitan,



Opinidn

La dispersion digital

Vivimos en una ¢poca en la que nos cuesta

concentrarnos. Nos volcamos a las “tareas” que nos

demanda el celular, saltando de una aplicacion a

otra, olvidando incluso la tarea inicial.

e o les ha pasado muchas

( veres que toman cual-

» quier dispositivo de
la era digital para realizar una tarea
especifica v 20 segundos después
estin completamente sumergidos en
cualquier otro asunto y ya ni recuer-
dan cudl fue el motivo que los llevia
utilizarlo?

Pongamos un ejemplo inventado
acd sobre la marcha. Debo consignar
una plata. Entro al celular. Hago clic
en la aplicacidn del banco. Escribo
mi clave, Entra una notificacion de
X (antes Twitter). La abro. Me llama
la atencidn. La retuiteo o reposteo,
como debe decirse ahora. Al hacerlo,
veo que tengo en X cuatro mensajes
sin leer. Entro a mirar de qué se trata.
Alguien que no conozco (por decir
cualquier cosa: Allison Berk) me
ha escrito: “Hi! Where do vou live?
How old are vou?”. Le respondo que
en Colombia y que tengo 65 afos de
edad para que el intercambio epis-
tolar muera de inmediato, como en
efecto siempre ocurre.

En ese momento entra un llama-
do de WhatsApp. Es del grupo de 1a
universidad. Alguien estd cumplien-
do afios. Antes de que se me olvide,
le escribo un mensaje con texto y
emofis al homenajeado o busco entre
mis favoritos algan sticker con un
pongué, Al salir del grupo veo que
tengo tres mensajes sin responder
en WhatsApp. Entro a uno de ellos,
que me lleva a una conversacion (por
escrito) inesperada. En ella me com-
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parten un video de YouTube de una
cancion. Que si por favor le doy un
like. Abro la cancidn, oigo unos 45
segundos v le pongo el like. A manera
de agradecimiento, entro a YouTube,
busco una cancion relacionada con la
que recibi v la comparto con esa per-
sona. Comienza un intercambio de
temas musicales que se prolonga por
un tiempo indefinido... Una alerta de
Yahoo me indica que he recibido un

mensaje que debo atender enseguida.

Ni para qué seguir. 45 minutos
después de estar vendo de una aplica-
cidn a otra, de una plataforma a otra,
de una cuenta de correo electrénico
a otra, recuerdo la consignacidn que
debia haber hecho en el primer minu-
to a partir de momento en que saqué
el teléfono del bolsillo o que encendi
el computador. Vuelvo a la aplicacion
del banco pero la sesidn ya ha cadu-
cado, asi que vuelva y empiece. Por
fin hago la consignacion, pero eso no
significa que vo apague el dispositivo,
Como si se tratara del estado mayor
del ejército alemin en el otofio de
1944, hoy dia yo debo atender el fren-
te ruso de WhatsApp, el frente ocei-
dental de Yahoo y el frente italiano y
de los Baleanes de Gmail. Y eso que
no tengo Facebook y ahora le presto
mis bien poca atencidn a X (antes
Twitter) v casi ninguna a Instagram.

Conozeo personas que atienden
por lo menos seis frentes. Y asi se
pasan las horas vy los dias en estos
tiempos en que el exceso de infor-
macion, como el de alcohol, es muy

*Periodista y escritor.

Poe:
Eduardo
Arias Vifla

perjudicial para la salud. Sialguien
me pidiera definir esta época de no-
vedades tecnoldgicas que han caido
en cascada v de manera inclemente
y avasalladora en los dltimos, di-
zamos, 15 afios, la llamaria la era de
la dispersign. Dicen que los nifios y
jovenes de hoy no se concentran casi
porque su atencion desaparece a los
pocos segundos.

Yo agregaria a ese grupo a gran
parte de la poblacién humana, sin
importar su rango de edad. Algunos
afortunados tienen una determina-
cidn de hierro que les ha permitido
vivir sin teléfono celular. Otros lo
han logrado por circunstancias por
lo general ajenas a su voluntad como,
por ejemplo, vivir en zonas de baja
conectividad. El consejo que uno
siempre recibe es: Descondetese. Guar-
de ese celular. Ficil decirlo. Pero resul-
ta que el mundo, tal como funciona
ahora, obliga a una abrumadora ma-
voria de personas a estar conectadas
todo el tiempo.

Me explico. Antes (hablo de los
remotos tiempos anteriores a 1994 o
1995) uno escribia una carta, conse-
guia un sobre, le ponia una estampi-
lla y la enviaba. La respuesta podia
tardar dias, semanas, incluso, meses.
Sino legaba, uno escribia una nueva
carta que, de pronto, si tendria res-
puestas. ¥ en aquel entonees la vida
estaba en la casa, el barrio, Ia ciudad,
el departamento, el pais, el mundao,
Mo en la pantalla de un teléfono, una
tableta o un computador. @



“Conozco personas que
atienden por lo menos seis
Jrentes en su celular.

Y asi se pasan las horas
y los dias en estos
liempos en que el exceso
de informacion, como
el de alcohol, es muy
perjudicial para
la salud’.

EDUARDO ARIAS VILLA
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