Contenido N°164

Junio ¢ Julio 2019

Institucional @ Actividad fisica

2..... Profesionales de salud mejor preparados 26..... La sabana bogotana en cuatro cadencias
. . . cs e Sinar Alvarad.
62..... Asi es un turno en urgencias pediatricas arataarado
Brian Lara . .
30..... Un ultramaratonista con subidas

y bajadas

César Rojas Angel
Belleza y bienestar o . .
52..... Tatiana Calderon: “La clave es haber

conseguido mi pasion”

6..... Batalla contra las arrugas Luis Martines
8..... Angely Gaviria

10... Proteja su piel de la luz artificial

Medio ambiente
@ Alimentacidén . .
46..... La magia del paramo

Maria Alevandra Cabrera
12..... Intolerancia y alergia a la lactosa:
advertencias y recomendaciones
Catalina Sanchez Montoya
4 Salud
16..... Calorias vacias: el cero a la izquierda
de la nutricion 32..... Cuatro preguntas sobre la fibromialgia

Luisa Reyes .
Y 58..... Necesitamos hablar de salud mental

Catalina Gallo Rojas

H r 66..... ¢cQué es el “codo de tenista”?
oga Maria Alexandra Cabrera

68..... Aprendiendo a cuidar
Fuanita Rodrigues Ledn

29..... Tipos de colchones segiin el material

34-..... Como elegir el jardin infantil
Zully Pardo 70..... Todo lo que debe saber sobre los bancos

on 1 . de esperma y ovulos

36..... Iiscuela en casa, una tendencia que crece o i
Catalina Gallo Rojas 74..... Mi historia con el acné

Carolina Vegas

309..... Cuanto debe pesar la maleta de su hijo R ] L

40..... T arte en la ed ion de los nifios 76..... Un ardor incomodo

..... Tarte en la educacion de los nifios Maria Aleaandra Cabrera

Catalina Gallo Rojas

Vida

78..... Lo que aprendi con mi divorcio
Carolina Rojas

81..... Anles de morir quisiera...
Guillermo Prieto La-Rotta (Pirry)

82..... Los perros cambian vidas
Catalina Gallo Rojas

88..... Pasiflora
Eduardo Arias

Tiempo libre

85..... Ll barrio de los artistas
Soraya Yamhure Jesurun

*El contenido de los articulos es responsabilidad de los autores.



Institucional
Carta del presidente

Consejo editorial
Eduardo Arias
Enrique Bernal

Juan Carlos Echandia
Gloria Escobar
Franck Harb Harb
Camilo Jiménez
John Naranjo

Diego Quintero
Ximena Tapias

Director
Camilo Jiménez
juancjimenez@colsanitas.com

Editora
Marfa Gabriela Méndez
mgmendez@colsanitas.com

Disefo
Camila Hurtado Cardenas
marchurtado@colsanitas.com

Periodista
Brian Lara

Fotografia

Alan Aguilera

Marfa Alexandra Cabrera
Mateo Lopez

Fernando Olaya

Juan Fernando Ospina
Manuel Ramirez

Mateo Romero

iStock

Ilustracion

Alejandra Balaguera
Camila Bernal

Juan Felipe Hernandez
Daniel Liévano

Camila Lépez

Liliana Ospina

iStock

Fotografia de caratula
Manuel Ramirez

Direccion administrativa

y financiera

Victor Cérdenas Mendoza
vmcardenas@colsanitas.com
Teléfono: (1) 646 6060
Extension 57 11153

Asistente administrativa
Wendy Tatiana Vanegas
wetvanegas@colsanitas.com

Servicio al usuario

Central de llamadas de Colsanitas

Teléfono: (1) 487 1920

Direccion comercial
Multimedios Plus.

Calle 104 #14A-45, oficina 406
Bogotd, Colombia

Teléfonos: (1) 520 8138 - 301 277 0279

Directora comercial
Nathalia Lozano
nlozano@multimediosplus.com.co

Impresion
Printer Colombiana S.A.S.

Bienestar Colsanitas

ISSN 0122 - 011X

Resolucién MinGobierno 9079
Tarifa postal reducida N2 1536

wc;uwoSupersqud@

2 Bienestar Colsanitas

Comprometidos
con el servicio

n Colsanitas nos hemos preocu-

pado siempre por escuchar las

sugerencias y necesidades de
nuestros usuarios. Desde que comenza-
mos actividades en Colombia, en 1981,
hemos estado atentos a las evaluaciones
del servicio, a las sugerencias, a las que-
jas'y comentarios que nos dejan nuestros
usuarios a través de los diferentes me-
dios que hemos dispuesto para recoger
sus inquietudes.

Por otro lado, durante estos afios
hemos mantenido la promesa de brindar
la mejor calidad en salud y bienestar
a nuestros afiliados, ampliando cons-
tantemente los beneficios y ofreciendo
nuevos servicios y productos, siempre
hacia el objetivo de brindar bienestar y
salud integral a las familias que confian
en nosotros.

Es asi como desde hace unos afios
identificamos a un grupo amplio de
usuarios Colsanitas que complementan
el cubrimiento que les brinda su compa-
fiia de medicina prepagada en Colombia
con una péliza para atencién médica
programada en el exterior. Personas
que quieren tener a su alcance los lti-
mos avances tecnolégicos en salud, sin
importar el pais donde se encuentren
esos avances; personas que buscan una
segunda o una tercera opinién de un
profesional en el exterior alrededor de
su condicion fisica o ante un diagnéstico
cualquiera.

Para ellos, al lado de un confiable
socio estratégico, hemos creado Res-
paldo Global, una poéliza que funciona
como una extensién de Colsanitas para
tratamientos, cirugias, consultas y otros
procedimientos programados fuera de
Colombia.

Desde hace méas de dos afios, diversas
areas de la compania han estado perfec-
cionando este producto premium, al lado
de un socio estratégico que garantiza
para nuestros usuarios un servicio de

€€ Latierrasin
quimicos no solo es
rica en minerales
y vitaminas

stno también en
microorganismos
que ayudan al
equilibrio, sabor y

calidad de los

altisima calidad, tal como el que Colsa-
nitas le brinda en Colombia. Queriamos
que tuviera los mismos requerimientos
de afiliacién que tiene nuestra compafiia,
y que los procesos y formas de pago fue-
ran tan sencillos como pagar la cuenta de
medicina prepagada. Y encima de todo,
que tuviera las mas amplias coberturas
a los mejores precios del mercado. Ese
fue el compromiso que nos trazamos, y
lo hemos logrado. Nos hemos tardado
un poco, pero a partir de febrero de
2019 tenemos en nuestro portafolio un
producto que nos enorgullece, y que con
seguridad colmaré las expectativas de
nuestros afiliados mas exigentes.
Nuestros asesores estaran encanta-
dos de contarles més acerca de Respaldo
Global, a través de los canales de contac-
to establecidos o en las oficinas comer-
ciales de Colsanitas. De esta manera,
queremos seguirles acompafiando con la
mejor salud integral en Colombia y en el
resto del mundo. 9
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Medio ambiente
Qﬁ Numeromania

Aves de Colombia

Redaccion Bienestar Colsanitas - ILUSTRACION: Alejandra Balaguera

Una posicion geografica privilegiada en combinacion con una variedad de
ecosistemas y climas, hacen de Colombia el lugar ideal para albergar una
enorme variedad de aves.

1.937

especies de aves hay en
Colombia, de las 10.000
registradas en el mundo. Eso
hace que sea el pais con la mayor
cantidad de p3jaros. Esta cifra

ha ido aumentando desde 1964
cuando habia 1.556 especies.

79

de estas aves son
endémicas de Colombia y
193 casi-endémicas.

200

especies de aves en

promedio se encuentran
en algun grado de amenaza:
extincidn, peligro critico
de extincién, en riesgo y en
grado de vulnerabilidad.

32,8 %

de las aves acudticas de
Colombia son especies
migratorias.

1.300

gramos pesa el ejemplar

Aves de Colombia, una
guia completa editada
por la universidad
estadounidense de
Princeton.

200

tipos de aves hay en Bogotd,
lo que la convierte en una
de las capitales con mayor
diversidad de especies del
mundo. 58 de ellas hacen
vida en diez humedales de la
Sabana de Bogota.

1.591

especies de aves registraron los observadores de
pédjaros que participaron en el Global Big Day 2019 en
Colombia. Es la tercera vez que el pais gana el primer
lugar por la mayor cantidad de aves observadas en una
jornada que se realiza en 170 paises simultdneamente.

278.850

observadores de aves se calcula que llegardn
al pais en la préxima década. El aviturismo
se estd consolidando como un atractivo en
crecimiento con la creacién de rutas y la
formacién de guias especializados.

Fuentes: Libro Rojo de Aves de Colombia. (Pontificia Universidad Faveriana e Instituto Alexander von
Humboldt, 2017). Ministerio del Ambiente y Desarrollo Sostenible. Ministerio de Comercio.
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Recomendaciones

Batalla contra
las arrugas

Adriana Restrepo* - FOTOGRAFiA: Mateo Romero

No es posible evitar las arrugas pero si se puede retrasar su aparicion y
tener cuidados especiales para que la piel luzca sanay tersa.

> Mascarillas. Ningtn tratamiento tendra resultados si no hay
constancia. Por eso, es importante el uso diario de bloqueador
solar, sueros y cremas hidratantes tanto de dia como de noche,
asi como aplicarse una vez a la semana mascarillas naturales.
Algunos ingredientes recomendables para hacer mascarillas
son: fresa, limon, pepino, sabila, miel y arcillas.

> Mesoterapia NCTF 135HA. Es un coctel que contiene acido
hialurénico, vitaminas, minerales, aminoacidos, coenzimas,
antioxidantes y acidos nucleicos que se inyecta en la piel para

nutrirla e hidratarla intensamente. “Estas sustancias estimulan
el proceso de regeneracién celular y la actividad de las células
productoras de coldgeno y fibras elasticas, renuevan la piel, fa-
vorecen la lozania, la luminosidad y la firmeza”, asegura Maria
Bernarda Durango, dermatéloga adscrita a Colsanitas.

> Toxina butolinica. Es un medicamento que se usa como inhi-
bidor de ciertas contracciones musculares que generan arrugas
en la piel, incluso en reposo. Puesta de manera estratégica, no
bloquea el movimiento completamente y no deja caras inexpre-

et

‘ ‘ Cualquier tratamiento debe aplicarse con constancia
para poder ver resultados. El bloqueador solar y las cremas
hidratantes deben ser parte de la rutina diaria”.

sivas, pero si elimina temporalmente las arrugas de la frente, los parpados y
el cuello. El efecto puede durar entre cuatro y seis meses. La cirujana Jennifer
Gaona insiste en que este procedimiento debe realizarlo un profesional de la
salud y siempre de manera controlada.

> Acido bialurénico. Es una sustancia que se infiltra en el tejido para dar volu-
men donde se ha perdido, rellenar surcos, corregir asimetrias e irregularidades
de cirugias pasadas o perfilar la cara, segtin la densidad que se utilice. El acido
hialurénico, asegura el cirujano Juan Carlos Zambrano, es muy seguro y tiene
un alto grado de compatibilidad con el organismo, con excelentes resultados. El
especialista recomienda empezar con moderacion e ir viendo resultados, para
no terminar con efecto exagerado y poco natural. Su efecto puede durar hasta
18 meses.

> Acido polidgctico. Es otra sustancia de relleno que se reabsorbe biolégicamen-
te, como el acido hialurénico. Es inductor de colageno, por lo cual su efecto es
mas duradero, frente a otras sustancias no degradables como el polimetil-me-
tacrylatos (PMMA), la Polyalkylimide o la Hydroxylapatita de calcio, afirma el
doctor Zambrano.

> Lipoestructuracion. Es un procedimiento en el que, al igual que en la lipo-
succion, se extrae grasa sobrante del paciente y se inyecta en las zonas de la
cara que han perdido volumen (pémulos, mejillas, mentén, mandibula y re-
gion temporal). “Este procedimiento da un aspecto muy natural y armoénico a
la cara”, afirma la doctora Gaona.

> Bioestimulacion con plasma. Es un tratamiento médico de tultima tecnologia
en el que se extrae una muestra de sangre del paciente, se centrifuga para sepa-
rar las plaquetas y se inyectan en la piel. “Este tratamiento alimenta la produc-
cion de colageno, restaura el volumen de los tejidos, la hidratacién dérmica 'y el
grosor de la piel”, asegura la doctora Durango. Lo ideal es realizar el tratamien-
to dos veces al afio.

> Bio Nutrilift. Este tratamiento esta basado en una combinacién de acido hia-
lurénico reticulado y mesoterapia NCTF. Este suplemento nutre las células en-
vejecidas o dafiadas por el ambiente. “Es una técnica de aplicacién a través de
una canula que ayuda a tensar el tejido, con un efecto /ifting inmediato y muy
natural”, afirma la dermatéloga. Este tratamiento se hace en dos o tres sesiones
y su efecto dura entre 12 y 18 meses.

> Yoga facial. Claudia Garcia, especialista en este tipo de yoga, recomienda
esta practica que ejercita y da tonicidad a los musculos de la cara, la cabeza y el
cuello. Hacer estos ejercicios tres veces al dia mejora la irrigaciéon sanguinea, lo
cual favorece la nutricién y oxigenacion celular. Algunos resultados se pueden
observar de inmediato: se siente menos tensién en la cara y ésta adquiere brillo
y aspecto juvenil. Otros resultados llegaran en dos semanas, dos meses y los
més duraderos se veran con el pasar de los afios, cuando el rostro denote una
menor edad, mayor tono y firmeza. Para conocer una rutina de ejercicios de
yoga facial visite nuestra pagina web: www.bienestarcolsanitas.com. 9
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Angely
Gaviria

Adriana Restrepo® - FOTOGRAFIA: Manuel Ramirex

Aprovecha los privilegios que tienes
por ser usuario de medicina prepagada
de Colsanitas y Medisanitas

)
)
Dto.”

en nuestras Droguerias Cruz Verde
EL2.° martes de cada mes

0
0*
Dto.

Orgullosa de su herencia negra, esta
talentosa actriz cartagenera, se ejercita
bailando, cuida su dieta por las noches y
prefiere usar poco maquillaje.

us piernas fuertes, asegura, se las debe al
entrenamiento que de nina hizo junto a su
papa: los dos pedaleaban por por el Centro
de Cartagena vendiendo ceviches. Ahora en Bogo-
ta, se ejercita con el baile, una de sus pasiones.
Porque la principal, sin duda, es la actuacién.
Pero antes de ser actriz, quiso ser mo-
delo. De nifia veia a su vecina lucir su afro
con orgullo y Angely, que lo escondia con
cierta inseguridad, soflaba con ser como
ella. A los 14 afios se inscribi6 en la misma
escuela de modelos de su amiga. Desde r i
entonces no ha dejado de brillar. ’—’ '
En 2013 particip6 en Sefiorita Afro- 4 '
descendiente y estuvo a punto de ganar; en
2014 hizo un casting para RCN y a los pocos f
dias ya encarnaba a Julia, la hermanita de
Pambelé. Participé en la serie 2091, en Los
Morales, y es la protagonista de Siempre Bruja.
No hace dietas, pero en las noches trata
de comer poco. Para cuidar la piel, prefiere
llevar poco maquillaje: “Solo lo uso para
reuniones o cuando debo grabar. Es la mejor g
forma que encuentro para no arrugarme”. Su
pelo, que a veces lleva en afro, con trenzas o
cola de caballo, 1o cuida con Pantene Rizos 'y
un aceite secreto que se niega a revelar. |
“Me gusta entrar a un lugar e impactar.
No me importa si les parece bien o mal,
pero me gusta que me vean porque soy di-
ferente. Amo los colores y eso en Bogota
es revolucionario”, dice, ya sin atisbo de
la inseguridad que sufria de pequeda. §

Todos los dias

en nuestras Droguerias Cruz Verde

CFUZ Verde.

Droguerias Cruz Verde no promueve el consumo de medicamentos de prescripcion médica ni formula para lactantes y complementarios de leche materna.

Algunas promociones y/o productos pudieran no estar incluidos bajo esta condicion. *Aplica también para domicilios.

Descuentos exclusivos para afiliados a Privilegios Colsanitas, mientras el convenio suscrito con Cruz Verde se encuentre vigente. *Oferta del cinco por ciento (5%) de descuento todos los dias del afio 2019. **Oferta del diez por
ciento (10%) de descuento tnicamente el segundo martes de cada mes del afio 2019, por compras de nuestros productos en las Droguerias Cruz Verde a nivel nacional o hasta agotar existencias, lo que suceda primero.
Indispensable presentar el documento de identificacidn. Aplica para venta en Droguerias Cruz Verde a nivel nacional, excepto San Andrés. Nimero de unidades disponibles a nivel nacional varian por ciudad y punto. Aplica para
servicios a domicilio que tendrd un costo de entrega de $2.500 y se prestard en las zonas, lugares y horarios de acuerdo con la red de distribucidn (consiltala en www.cruzverde.com.co). Aplica a méx. 4 unidades minimas de
venta por referencia, por compra, por dia. La unidad min. de venta podria no coincidir con la presentacion comercial aprobada por Invima. No acumulable con otras promociones. No redimible en dinero total, ni parcialmente o
cualquier otro medio. Descuentos aplican sobre el precio maximo de venta al piblico. Aplica solo a venta al detal. Consulta términos y condiciones en www.cruzverde.com.co.
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Proteja su piel
de la luz artificial

Redaccion Bienestar Colsanitas

Algunos dispositivos electronicos y

dmparas son emisores

de rayos ultravioletas de los que hay que cuidarse. Una
experta en la materia nos cuenta por qué.

quemaduras, también hay que protegerse de las ra-

diaciones ultravioletas que emiten algunas pantallas
de computadores, tabletas, televisores, teléfonos inteligentes
y lamparas fluorescentes. Por eso, los dermaté6logos advierten
que es necesario el uso de bloqueadores en la casa o la oficina
para evitar que la sobreexposicion a la luz artificial produzca
lesiones en la piel.

Maria Bernarda Durango, médica dermatéloga adscrita a
Colsanitas, explica que la luz artificial se compone de luz visible
y de radiaciones ultravioletas (UV) e infrarrojas (IR). Estas ra-
diaciones, dependiendo de la distancia a la que se esté de ellas,
pueden penetrar las capas profundas de la piel y promover un
aumento de la melanina, con lo cual se corre el riesgo de desa-
rrollar manchas similares a las que aparecen durante el emba-
razo. Ademas, la exposicion prolongada a poca distancia de los
rayos UV aumenta la posibilidad de que disminuya la oxigena-
cidn, la elastina y el colageno. Los resultados pueden ser los sig-
nos de envejecimiento prematuro, las lineas de expresién y las
lesiones malignas en la piel.

I os rayos solares no son los tinicos que pueden causar

10 Bienestar Colsanitas

En este sentido, el comisionado de la FDA Scott Gottlieb,
advierte que “la exposicion a la luz ultravioleta (UV), tanto na-
tural como artificial, influye directamente en el riesgo que corre
una persona de padecer cancer de piel, independientemente de
la edad o del tipo de piel. La mayoria de los casos de melanoma,
la forma mas mortal de cancer de piel, pueden atribuirse a la
exposicién a estos rayos ultravioleta. Con los afios, mejorar la
proteccién contra los rayos UV ha sido un objetivo clave de los
esfuerzos del sector salud y de los organismos de gobierno...”,
dice el comunicado publicado en la pagina virtual de la FDA a
mediados de 2018.

Maria Bernarda explica que entre las afecciones que se pue-
den producir como consecuencia de un abuso en la exposicién
a los rayos ultravioletas que contiene la luz artificial estan la
urticaria y la dermatitis solar. Entre las severas no sélo esta el
melanoma, sino que también se cuentan el carcinoma de células
escamosas y el carcinoma basocelular.

“Las radiaciones de la luz artificial, igual que las provenien-
tes de la luz solar, se acumulan con el tiempo, y por eso es fre-
cuente que las manifestaciones de los dafios a la piel sean mas
visibles entre los 30 y los 35 afios de edad”, dice Durango.

Estudios cientificos advierten que las luces compactas fluo-
rescentes son de las que mas hay que cuidarse cuando se les tiene
a menos de 30 centimetros de distancia, porque no sélo emiten
radiaciéon UV sino UVC que es la més dafiina. En cambio las lam-
paras incandescentes y las halégenas son inofensivas, por eso
sonlas recomendadas para usar en escritorios y mesas de trabajo.

Algunos tipos de piel son méas sensibles que otras: “De he-
cho, la foto-sensibilidad es un asunto relacionado con la raza
y la genética. Las pieles blancas son las més propensas a de-
sarrollar lesiones relacionadas con el efecto de los rayos ultra-
violetas”, apunta la médico. Aunque esto no signifique que las
personas de piel oscura no deban cuidarse. En todos los casos,
hay que prestar atencién a las horas que se mantiene en con-
tacto con las pantallas fluorescentes y protegerse. A los nifios,
hay que ponerles suficiente cantidad de bloqueador varias ve-
cesaldia. §
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Alimentacién
Abecé

Intolerancia y alergia a
la lactosa: advertencias y
recomendaciones

Catalina Sanchez Montoya*™

¢Qué significa ser intolerante a lalactosa? ¢(Cuales son los sintomas? ¢Es
igual la intolerancia que la alergia a la lactosa” Aguf resolvemos las dudas
mas frecuentes que circulan alrededor de la leche y sus derivados.

P I o0 es extrafio que, en una cafeteria, la mayoria de las
personas opten por ordenar su capuchino con leche
deslactosada porque la leche entera les “cae pesada”.

Sin embargo, no hay que confundir los sintomas de la intole-

rancia con los de la alergia a la lactosa porque no son mismo.

Entonces, jcuiles son esas diferencias? ;Qué productos deben

evitarse en caso de una intolerancia? ;Como saber si se tiene

alergia a la leche? Consultamos a varios especialistas que ayu-
daran a esclarecer estas y otras dudas comunes.

&Qué es la lactosa?

Hay que empezar definiendo el componente principal de 1a le-
che, y a menudo, el causante de muchos malestares causados
por el consumo de lacteos: la lactosa. Como bien explica Vilma
Blanco Pena, nutricionista-dietista del Clinicentro Colsani-
tas Calle 96, la lactosa es un carbohidrato que se encuentra de
manera natural en la leche de los mamiferos, incluida la de los
seres humanos. Como aporta un sabor dulzén, se le conoce tam-
bién como “el aziicar de la leche”.

Es procesada en el organismo por una enzima que se deno-
mina lactasa, la cual se encuentra en el intestino delgado. La lac-
tasa se encarga de descomponerla, de tal manera que pueda ser
absorbida correctamente.

¢En qué alimentos se encuentra la lactosa?
Angela Maria Navas, médico especialista del Grupo de Sopor-
te Nutricional de la Clinica Reina Sofia, explica: “Naturalmen-
te, asi como se encuentra en la leche de vaca y en la materna,
también estd presente en derivados como el yogur, el kumis, la
mantequilla, el queso y en galletas, tortas y panes”.
Dependiendo de su elaboracién y procesamiento, también
puede haber trazas de leche o alguno de sus componentes en
alimentos como las carnes embutidas, los caramelos, los edul-
corantes, los vinos y hasta en algunos medicamentos.

&Qué significa ser “intolerante a la lactosa”™?
Aqui es importante hacer una anotacién. Pese a que tanto ser in-
tolerante como alérgico corresponden a la categoria de reaccio-

* Periodista especialista en Nutricion de la Universidad de Barcelona (UAB).
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La lactosa estd presente en derivados como el yogur, el kumis, la mantequilla, el queso y en galletas, tortas y panes. Dependiendo de su
elaboracion y procesamiento, también puede baber trazas de leche en algunas carnes embutidas, caramelos, edulcorantes, vinos, entre otros.

nes adversas que se tienen frente un alimento, no son lo mismo;
es decir, no son equivalentes.

El gastroenterélogo de la Clinica Reina Soffa explica que a
partir de los cuatro afios, la cantidad de lactasa comienza a dis-
minuir, y es esta la razén de la intolerancia a la lactosa, ya que
no se asimila correctamente este carbohidrato de la leche. Cuan-
do se presentan sintomas, los més frecuentes son dolor, disten-
sién abdominal, flatulencias y diarrea, entre otros.

Ahora bien, esta carencia de lactasa puede ser pasajera (por
la presencia de una inflamacién en el intestino, por algin tra-
tamiento médico o quimico) y la reaccién intolerante no causa,
necesariamente, un dafio en la mucosa intestinal, afiade Blanco.

&Y la alergia ala leche, qué es?

Como explica la doctora Navas, la palabra alergia siempre trae
implicito un problema inmunolégico. La alergia a la leche po-
dria explicarse, entonces, como una reaccién del sistema inmu-
ne a proteinas de la leche como la caseina, entre otras, lo cual
puede ocasionar dafios serios en la mucosa intestinal.

Blanco, por su parte, aclara que esta alergia suele ser heredi-
taria; que es méis comun en los bebés lactantes y nifios pequerios,
y la mayoria de las veces se cura espontineamente alrededor del
tercer afo de vida. Los sintomas incluyen alteraciones cutaneas,
respiratorias y gastrointestinales severas. Es importantisimo de-
tectarla y tratarla rapidamente, evitando por completo la leche y
todos sus derivados. Y también se debe advertir que consumir
productos deslactosados no evitari la reaccién alérgica.

14 Bienestar Colsanitas

‘ ‘ A partir de los cuatro anos, la
cantidad de lactasa comienza a disminuir,
yes esta la razon por la cual no se asimila
correctamente la lactosa’.

&Qué alimentos son permitidos cuando hay intolerancia?
Contrario a cuando se presenta la alergia, la intolerancia a la
lactosa no es una condicién para dejar de consumir leche y deri-
vados. Hay miltiples alternativas en el mercado: desde produc-
tos deslactosados hasta bebidas lacteas fermentadas, como el
kéfir o el yogur. Los quesos, por ejemplo, entre mas madurados
estén menor cantidad de lactosa tendran.

Y las bebidas vegetales, équé?

Con este tema, la doctora Navas es enfatica: las bebidas vege-
tales no tienen nada que ver con la leche de vaca. Tal vez en
apariencia, pero no en contenido nutricional. Las bebidas de al-
mendras y arroz no contienen proteinas, ni vitamina D; si con-
tienen calcio, pero en menores cantidades. La bebida de soya,
por su parte, si posee proteina, pero poco calcio y nada de vita-
mina D; y la bebida de coco no tiene proteina y su contenido de
grasas saturadas puede llegar a ser problemético si se consume
en exceso. En conclusion: “son alimentos que han venido a enri-
quecer las dietas, pero no deben verse como reemplazo de otros
sino como un complemento”.

¢QUE DEBEMOS SABER SOBRE LA LECHE?

Conoce por qué los lacteos deben hacer
parte de nuestra alimentacién diaria.

La leche es un super alimento que aporta
calorias de nutricion ya que nos brinda
energia de manera balanceada a partir

de Proteinas, grasas y carbohidratos,
ademas de aportar vitaminas y minerales.

®

La proteina es un nutriente fundamental
para el desarrollo de musculos y tejidos.
La proteina de la leche es de gran calidad

También aporta calcio, importante en el mantenimiento
de huesos y dientes. La leche y los alimentos lacteos
son la mejor fuente de calcio

Conoce mas en:
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Calorias vacias

el cero a la
izquierda
de la nutricion

Luisa Reyes* « ILUSTRACION: Liliana Ospina

Existen unas calorias nutritivas y unas calorias

vacias. Unas aportan nutrientes ademas
de energia; las otras solo aportan azucary
grasas no muy convenientes para la salud.
Aprenda un poco mas en este articulo.

uchas personas se obsesionan con las calorias,

\ / I aunque no sepan muy bien qué son, y se pasan la

vida haciendo cuentas de cada cosa que se comen

porque creen que con eso van a llegar a un peso ideal, o a man-

tenerlo. El problema es que peso ideal no necesariamente es si-

nénimo de salud, porque la calidad de lo que nos llevamos a la
boca también importa.

Por ejemplo, no es lo mismo tomarse una gaseosa, que tiene
140 calorias, que comerse un banano y una taza de fresas, que
sumados tienen incluso un poco més, unas 150 calorias. Aun-
que es evidente que la segunda opcién es mas saludable, lo que
no es tan obvio es por qué. Repasemos un poco.

Una caloria en realidad no es otra cosa que una unidad de
medida, como el kilo para el peso o los metros para la distancia.
La caloria se usa para medir la energia. Asi, una caloria es la
cantidad de energia que se necesita para subir en un grado cen-
tigrado la temperatura de un gramo de agua. Cuando se habla
de kilocaloria es lo mismo, pero no para un gramo sino para un
litro de agua.

o

Los seres vivos necesitamos las calorias de los alimentos
para vivir. Si no las ingerimos, el cuerpo no puede producir la
energia necesaria para respirar, moverse, crecer, regenerarse o
pensar. Desde las funciones vitales hasta las mas simples nece-
sitan de calorias.

Pero no todas las calorias son iguales, hay unas de mejor ca-
lidad que otras o, dicho de otra forma, hay calorias nutritivas y
otras que, méas alla de energia, no nos aportan nada. Las nutri-
tivas son las que proveen al cuerpo de proteinas, carbohidratos
y grasas (los llamados macronutrientes), mientras que, como
explica la nutricionista de Colsanitas Yani Lozano, “las calo-
rias vacias normalmente solo aportan carbohidratos simples,
una fuente inmediata de energia que, de no ser utilizada, puede
convertirse en grasa. Ademas, hay algunas que son una fuente
importante de grasas saturadas, que tampoco son convenientes
parala salud”.

Otro aspecto interesante de las calorias vacias es que suelen
venir en productos que, para rematar, tampoco traen los llama-
dos micronutrientes, que son las vitaminas y los minerales. En

*Periodista independiente, frecuente colaboradora de Bienestar Colsanitas.
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conclusién: para lo inico que sirven es para hacernos engordar
y, eventualmente, enfermar.

Estas calorias vacias se encuentran en productos como las
gaseosas, los jugos artificiales, las golosinas empacadas y el al-
cohol. A continuacién, algunos ejemplos de alimentos que, aun-
que tienen una cantidad similar de calorias, se diferencian en
que unos tienen calorias vacias y otros, en cambio, son buenos
porque aportan macro y micro nutrientes.

Jugo de naranja artificial en caja vs. jugo de naranja natural
Un jugo de caja de 200 ml tiene aproximadamente 80 calorias,
que vienen dadas por 21 gramos de carbohidratos, el equiva-
lente a una cucharada sopera de aztcar. No aporta grasas, pro-
teina, fibra, vitaminas o minerales, y esta hecho con sabores y
colorantes artificiales.

Por su parte, un zumo de naranja natural tiene alrededor
de 110 calorias (30 mas que el artificial), y aunque la mayoria
de sus calorias también provienen de los carbohidratos (en este
caso de la fructosa, que es el azticar natural de la fruta, no afa-
dida), tiene toda la vitamina C que el cuerpo necesita en un dia,
ademas de tener un alto contenido de potasio, folatos, tiamina y
dos vitaminas del complejo B.

Aunque es mejor tomarse un jugo de naranja natural que
uno de caja, los médicos recomiendan comerse la naranja ente-
ra, pues al convertirla en jugo pierde la fibra, que es la que per-
mite que el azticar sea procesado mas lentamente por el cuerpo,
haciendo que los indices de aztcar en la sangre no se aumenten
tan rapidamente como ocurre con el jugo. Ademas, para hacer
un zumo tenemos que usar mas de una naranja, y eso quiere
decir que estamos consumiendo més aztcar.

Bienestar Colsanitas 17
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Un vaso de gelatina de 108 gramos tiene 50 calorias, las mismas
que puede tener una taza de fresas. Sin embargo, la primera lo
uanico que aporta es 11 gramos de carbohidratos (aztucar) y 2 de
proteina, mientras que las fresas, si bien tienen niveles pareci-
dos de esos dos macronutrientes, también aportan fibra (lo que
hace que su indice glicémico sea muy bajo), vitamina C, folatos,
potasio y antioxidantes.

Un paquete de papas fritas tiene 140 calorias, que provienen
de 18 gramos de carbohidratos, 8 de grasas y nada de proteina.
Tampoco contiene vitaminas ni minerales. Mientras tanto el
huevo, que tiene 15 calorias méas (155), aporta 1 gramo de carbo-
hidratos, 11 de grasas la mayoria de ellas insaturadas (buenas
parala salud) y 13 gramos de proteina. Ademas, tiene casi todas
las vitaminas que el ser humano necesita: A, D, Ey K, asi como
acido félico, vitamina B12, Bl y B6. Y como si eso fuera poco,
también tiene minerales importantes para la salud como fésfo-
ro, zinc, hierro y yodo.

18 Bienestar Colsanitas

Si bien los profesionales de la nutricién recomiendan no consu-
mir alcohol si el propdsito es controlar el peso, a la hora de esco-
ger qué tomar tenga en cuenta que hay bebidas alcohélicas que
solo aportan calorias vacias y otras que, por lo menos, tienen algo
maés. Asi por ejemplo, mientras que un trago de aguardiente lo
unico que aporta es 100 calorias en forma de 40 gramos de azu-
car, una copa de vino tinto puede tener entre 80 y 130 calorias
dependiendo de su tipo, pero también incluye antioxidantes, que
segun estudios cientificos, pueden ser benéficos para el corazoén,
asi como para prevenir la diabetes, el cincer o el Alzheimer. Esto,
siempre y cuando sea consumido con moderacion.

Una colombina tiene 80 calorias, que provienen de 19 gramos
de carbohidratos. Comerse una es como ponerse una inyecciéon
de aztcar. Una cucharada rasa de mantequilla de almendras tie-
ne 7 calorias mas (87), pero éstas provienen de 2 gramos de car-
bohidratos, 7 de grasas (monoinsaturadas, que son las saluda-
bles) y 3 de proteina. Ademas, las almendras tienen bajo indice
glicémico (no aumentan el aztcar en la sangre de forma rapida)
y contienen fibra, vitamina E, calcio y magnesio.
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Contenido patrocinado

LA EDAD DORADA, UNA ETAPA PARA
SEGUIR DISFRUTANDO LA VIDA

Un nuevo concepto habitacional pensado para los adultos mayores se esta
desarrollando en el corazén de Bogota. Contara con todo lo necesario para
que los mayores disfruten a plenitud sus afios dorados.

Ser mayor ya no significa lo mismo de antes, el adulto que ha
alcanzado la madurez se ha reinventado, ahora busca nuevas
experiencias, vivir una vida mas plena y satisfactoria, aprender
nuevas cosas y tener una mayor vitalidad para seguir disfrutando

la vida. Por eso, Promotora Equilatero y Constructora Bolivar, es-

los residentes podran disfrutar de restaurante, gimnasio, sala de

Asi serd 103 Senior Living, el nuevo concepto habitacional pen-

“edad dorada” los nuevos mejores afios de la vida.
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Este edificio residencial tiene todo para que hombres y mujeres
disfruten con plenitud una edad que se esta estrenando, donde
el término “viejos” quedo en el pasado y hoy estan plenos fisica e
intelectualmente, donde hacen planes con su propia vida, donde

i no le tienen miedo a aprender nuevas cosas, donde comparten
tan desarrollando una nueva apuesta de vivienda que cambiara !
la forma de vivir la “edad dorada”, con servicios premium donde :

mas con los amigos de siempre y buscan conocer unos nuevos.
“Con 103 Senior Living, buscamos mejorar la calidad de vida del

i adulto mayor revolucionando la manera como se vive la edad
cine, terraza BBQ con una espectacular vista de la ciudad, y una :
infraestructura adecuada para las necesidades del adulto mayor. :

dorada”, afirma Jorge Palomares, gerente de Promotora Equi-
latero, una apuesta que se logra al ofrecer espacios disefiados

i por profesionales expertos en senior living. Ademas, gracias a
sado para adultos mayores que se estd desarrollando en una ‘:
zona privilegiada en Bogotd con diferentes vias de acceso, zonas
verdes y todas las comodidades y experiencias que haran de la

su privilegiada ubicacién en Bogota en el barrio el Chicé sobre
la calle 103, lo convierte en un lugar cercano a los familiares de
sus residentes y a la exclusiva oferta comercial, social y médica

de la ciudad. 9

Tus vecmos se convertlran
en tus me]ores amigos en
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Vive los nuevos mejores afios de la vida con la atencion,

comodidad y servicios Premium que mereces.

« Servicio de alimentacion especial*

« Servicio de transporte y ambulancia*
« Aseo de apartamentos*

« Servicio de lavanderia*

« Servicio de enfermeria*

*Servicios especiales remunerados ofrecidos por el operador.
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Tipos de colchones
segun el material

Redaccion Bienestar Colsanitas

¢Cual es mi colchon ideal?. Para responder esa pregunta hace falta
conocer los diferentes materiales usados en la industria del suefio. Hay
colchones que responden a diferentes necesidades. (Cual es la suya?

Alguna vez se ha preguntado si el colchén sobre el que

duerme todas las noches es el correcto para usted? A la

hora de elegir un colchén no basta con pensar en el tama-
fio, en la altura o la comodidad. El material del que estd hecho
es fundamental para conciliar y mantener un suefio profundo
y reparador. Los materiales responden a distintas necesidades:
los hay para aquellos que se mueven mucho, que se mueven
poco, que duermen acompafiados, que quieren firmeza, que
quieren maleabilidad, frio o calor. Por eso, aqui le explicamos
cudles son los principales materiales, cémo funcionan y a para
qué tipo de personas estan pensados.

La calidad de estos colchones depende del tipo de latex del que
estén hechos, sea natural o sintético. El latex natural es el que
ofrece un mejor confort, en la medida en que garantiza mayor
durabilidad, frescura e higiene. Este tipo de latex suele ser ela-
borado a partir de la leche de arboles especificos, normalmente
cultivados de forma sustentable. Al procesarse, esta leche se
convierte en un material idéneo para los colchones porque es
hipoalergénico y proporciona adaptabilidad y firmeza a la es-
palda, asi como una distribucién uniforme del peso. Es ideal
para personas que cambian de posicién constantemente duran-
te la noche y no sufren de frio.

Este tipo de colchén es el mas antiguo, se lleva fabricando desde
el siglo XIX, sin embargo, la tecnologia lo ha llevado a un punto
de sofisticacion y confort inimaginable hace dos siglos. En la ac-
tualidad hay tres tipos de muelles: independientes, continuos,
ensacados. Los primeros, también llamados bicénicos, facilitan
una mejor adaptacién del peso del cuerpo en el espacio debido
a que son muelles en forma de reloj de arena. Los segundos, los
muelles unidos de forma continua, hacen que no queden huecos
vacios. Los terceros, son muelles en forma de barril empaque-
tados de forma independiente, esto garantiza una mayor dura-
bilidad del colchén. Estos tipos de colchones son ideales para
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Los materiales responden a distintas
necesidades: para aquellos que se mueven
mucho, se mueven poco, duermen
acompanados o sufren de frio”.

compartir en pareja, porque distribuyen el peso de manera in-
dependiente.

Los colchones en HR (High Resilience) se caracterizan por
funcionar mediante una estructura de celdas irregulares, una
tecnologia que se amolda facilmente a la forma y al peso del
usuario. Su dureza puede ser suave, media o firme, segin las
necesidades de descanso de cada persona. Estos colchones sue-
len ser econémicos. Son ideales para personas que se mueven
poco durante la noche.

La viscoelastica es un material blando desarrollado por la NASA
en la década del 70. Basicamente es una espuma especial que
ofrece cualidades de adaptabilidad superiores a otros materia-
les, tanto que por si solo no funciona como ntcleo del colchén.
La viscoelastica suele estar combinada con algtn otro material.
Su principal ventaja es que se amolda al cuerpo con mucha faci-
lidad, no solo a la forma y peso, sino también a la temperatura.
Este tipo de colchén funciona muy bien para personas que quie-
ren poca firmeza y sufren de frio mientras duermen.

Es un sistema de resortes de bolsillo dispuestos individual-
mente que proporcionan més puntos de apoyo. Los resortes
independientes eliminan la transferencia de movimiento, dan
mayor estabilidad y sostienen el cuerpo en cualquier posicién
para dormir. Es perfecto para aquellos que se mueven bastante
durante la noche. 1

CAMAS ELECIRICAS
COLCHONES & SOMIERES

ROYAL BLUE
LATEX

RO COIL TECHNOLOGY

Latex
Natural Life

MicroCeil

TECHNOLOGY

Totalmente natural y sustentable,

Comprende un sistema de resortes de bolsillo Sistema de

Dormilife

Uw sueio- de vida

Pocket

SISTEMA DE SOPORTE

TECHNOLOGY

Charcodl +*

resortes independientes que Sistemma de carbdén activado que

proveniente de la extracciéon de

leche de drbol que garantiza el
mayor confort en un sélo lugar.

El ldtex natural garantiza mayor

dispuestos individualmente en la capa de
confort, en un patrén de panal que minimiza
el espacio entre ellas, estando mds cerca de
la superficie del suefo. Esto proporciona mds
puntos de apoyo y la eliminacién de las

vienen encapsulados en tela, reduciendo la
fricciéon lo que ofrece una independencia de
movimiento y eliminacién de ruidos. Ideales
para quienes duermen en pareja, puesto
que absorben el movimiento de cada uno,

combinado con materiales de alta
calidad, son capaces de absorber
gases danfinos, logrando asi  los
efectos de purificacién del aire,
manteniendo su colchdn limpio y

impresiones  corporales  sosteniendo el impidiendo que el de menor peso se hunda seco.

durabilidad, frescura e higiene.
cuerpo en cualquier posiciéon para dormir.
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DURABILIDAD SISTEMA DE CONFORT MAS DE 1000 FLEXIBLE
VENTILACION RESORTES

o se balancee.
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MAYOR ANTIBACTERIAL SUSTENTABLE MAYOR HIGIENE

SOPORTE

FABRICA - Calle 17 No 33-84 Zona Industrial Bogoté Telf: 745 6154 Ext 101

CENTRO COMERCIAL CENTRO MAYOR - Local LM3 - piso 2 Telf: 733 8068
CENTRO COMERCIAL CALIMA - Local B49 - piso 2 Telf- 378 6644
CENTRO COMERCIAL HAYUELOS - Local 116 - piso 1 - Telf: 8057351
CENTRO COMERCIAL MULTIPLAZA - Local C-150 - Telf: 4813416
CENTRO COMERCIAL FLORESTA - Local 2-052 - piso 2 - Telf: 6136185
CENTRO COMERCIAL EXITO NORTE - CI175 #2213 - Bogoté, Cundinamarca — Local L-0105A
CENTRO COMERCIAL CENTRO CHIA - Local 130 - piso 1 - Telf: 8622026
CENTRO COMERCIAL FONTANAR - Local S22 - Sétano - Telf: 8844405
CENTRO COMERCIAL EL PORTICO - Local 35 - Telf: 8920137

www.dormilife.com

CENTRO COMERCIAL VIVA TUNJA - Local L-226 - Telf: 7490957
CENTRO COMERCIAL PEREIRA PLAZA - Local 137 - Telf: 3330659
CENTRO COMERCIAL UNICENTRO PEREIRA - Local B-14 - Telf: 3131798
CENTRO COMERCIAL VIVA VILLAVICENCIO - Local L-140B -
CENTRO COMERCIAL MALL PLAZA MANIZALES - Local BH-124 - Telf. 8913300
CENTRO COMERCIAL FUNDADORES MANIZALES — Local 140 - Telf: 736 4795
CENTRO COMERCIAL UNICENTRO PASTO - Local 134 - piso 1 - Telf: 8894147
CENTRO COMERCIAL CACIQUE BUCARAMANGA - Local L-0252 -
CENTRO COMERCIAL GALERIA EXITO BUCARAMANGA - Local 214A -

f © W | dormilife



Gracias a esos donantes

anonimos estoy viva
yllenade vitalidad

Conoce la historia de Maria Mercedes Montejo

Maria Mercedes fue diagnosticada con
insuficiencia renal a los 26 afios. Desde
pequena sobrellevaba repetidas infecciones
urinarias que, con el tiempo, se convirtieron en
la posible causa de la afeccidn. En diciembre
del 2018, Maria recibid un rindn que le
permitid extender sus afos de vida. Hoy con sus
38 anos, nos comparte su testimonio:

“Fui diagnosticada hasta los 26 afos, ya que
infortunadamente en afos anteriores, recibi un
mal diagndstico que no me permitié avanzar
con otros examenes para descartar todas las
opciones que, en su momento, pudieron haber
mejorado o eliminado mi condicion.

desde la depresion, la angustia y la desesperanza
por no saber a ciencia cierta cuando llegara la
llamada, hasta momentos de emocidn, como
cuando se aprobo la Ley 1805 del 2016 que
dictaba: ‘cualquier colombiano que en vida no haya
expresado por escrito su negativa a donar érganos,
es un potencial donador’

Mi espera fue exactamente de 12 meses, el 12 de
diciembre de 2018 recibi esa anhelada llamada en
la madrugada del Dia de la Virgen de Guadalupe. No
podia ser mas apropiado, me encontraba en Ciudad
de México, a mas de 3.000 km de distancia desde
Bogota, donde me esperaba un drgano de un ser
humano que fallecid y que sus familiares de manera
anonima aceptaron donar para salvar vidas, entre
esas la mia. Colgué e inicid una carrera contrarreloj,

Para Mariala donacion
de drganos eselacto
mas grande de bondad
que unserhumano
puede tener hacia otro.

“Es una generosidad desinteresada que
estd por encima de cualquier prejuicio,
mito o creenciay que solo cuenta con un
objetivo: salvar vidas."

Clinica Colsanitas ha trabajado para dar a
conocer la donacion de 6rganos como un
proceso supervisado y protegido por
profesionales calificados, donde se cuenta
con un trato digno, compasivo, seguroy
ético.

Enladonacion de érganos no hay
distincidn de raza, sexo, edad, condicion
social nicredo. Todos somos seres
humanosiguales, que necesitamos vivir
atravésde otros.
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porque cada minutoy cada hora cuentanenla
espera de un drgano dispuesto a ser trasplantado.

Pasaron un poco mas de 10 afios y mantuve mi
enfermedad bajo control, siguiendo las
recomendaciones de los médicos, en medio de

RIS
'.i_!}'gh- gy

.‘?‘._ILI_“' Bt il

pRIER

iNo habia corrido tanto antes!, organicé mivida en
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todo tenia una vida muy normal frente a un
padecimiento que dia a dia deterioraba mis
rinones, hasta que a mediados del 2017 mi
situacion empeord. Mi cuerpo no contaba con
la misma energiay la enfermedad se estaba
notando en mi rostro y mis musculos.

En diciembre de ese mismo afio ingresé ala
lista de espera del Grupo de Trasplante Renal
de Clinica Colsanitas; una largay variada lista
de hombres, mujeres, ninos y adultos mayores
quienes esperabamos una oportunidad de vida,
un milagro.

Cuando uno padece una enfermedad cronica
progresiva y esta esperando por un 6rgano,
pasa por diferentes estados emocionales:

lo que dura un taxi al aeropuerto. Desde Bogota, los
profesionales de la clinica me iban monitoreando e
indicando qué hacery que no, para llegar en
Optimas condiciones a la operacion.

Alas 5:00 p.m.ya me encontraba en una de las salas
de cirugia de la Clinica Reina Sofia, con todo lo
necesario para recibir mi drgano.

Por esos seres humanos que donaron estoy vivay
llena de vitalidad, no puedo estar mas felizy
agradecida con ellos y con cada una de las personas
del Grupo de Trasplantes de Clinica Colsanitas que
han estado conmigo en este proceso. Aun sigo en
monitoreos mes a mes, los doctores han estado muy
pendientes de mi evoluciony me han ayudado a
entender muchas cosas de minueva vida.”

Alaizquierda el Doctor Julio Alberto Chacon
Coordinador Operativo del Grupo de
Trasplante Renal, a la derecha Maria Montejo.
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[.a sabana bogotana
en cuatro cadencias

Sinar Aloarado® * TLustrACION: Camila Bernal

Cuatro rutas cercanas a Bogotéa para aprovechar en dos ruedas.
Montese a la bici y disfrute de estos hermosos paisajes de la sabana.

tro donde nacen muchos radios que viajan en distintas

direcciones hacia la periferia. Cada linea es una ruta por
donde transitan, sobre todo los domingos, decenas de miles de ci-
clistas que abandonan la ciudad rumbo al campo y a las monta-
fas que la circundan.

Durante la semana, el pedalista es una bestia en reposo que
va incubando en su cabeza el trazado del préximo viaje. Asistido
por aplicaciones como Strava y Google Maps, evalta la distancia,
el ascenso y el tiempo que le tomara recorrer toda la ruta. Afor-
tunados, los ciclistas que vivimos en Bogota tenemos abundantes
recorridos para elegir: llanos y extensos, cortos y empinados; o
rutas mixtas que exigen distintas cadencias de pedaleo.

Entre todos esos destinos, aqui les mostramos cuatro.

I j 1 altiplano es como un rin, y Bogotd su manzana: el cen-

*Periodista y escritor. Ciclista aficionado, fundador de Pedalista.co. Escribe para The New York Times en espafiol.
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El Verjon

Si consideramos la extraordinaria vista del lado de Choachi, Bo-
gota fue construida en el flanco equivocado de los Cerros Orien-
tales. Abismos y terrazas tapizadas de parches verdes, todos los
verdes, entre enormes muros de roca que unen la cadena de mon-
tafias. Caidas de agua que fluyen despacio, gota a gota, mientras

se deslizan por paredes de piedra hasta bafiar la carretera. Puen-
tes voladizos donde los ciclistas se detienen a suspirar, a recupe-
rar el aire después de un ascenso.

Por la Avenida Circunvalar hacia el sur, muy cerca de La
Candelaria, sale la carretera que conduce a ese pueblo de aguas
termales ubicado detras de las montafas. En este viaje el escena-
rio cambia de forma abrupta: en pocos minutos quedan atras los
carros y el ruido, el concreto y la contaminacién, que se ve desde
arriba como una nata gris que cubre el agitado movimiento de la
ciudad.

La cuesta permanente que sube a El Verjén obliga a ir despa-
cio, con chance de ver las ondulaciones que sufre la tierra mien-
tras ascendemos. La carretera estrecha permite cruzar la gargan-
ta que divide Monserrate y Guadalupe, y discurre casi siempre
franqueada por un bosque tupido que solo a ratos permite ver
mas alla. Uno sube en silencio entre jadeos, serpenteando a tra-
vés de un pasadizo verde. Cuando completa los primeros siete
kilémetros, se abre por fin la geografia imponente de los cerros.

La mayoria de los ciclistas se detiene en el kilémetro 11 para
tomar agua de panela o jugo de naranja. Pero lo interesante, en el
ciclismo y en la vida, suele estar mas alla.

El Verjén se corona en el kilémetro 17, muy cerca de Matarre-
donda, un parque boscoso ubicado a 3400 metros sobre el nivel
del mar. Alli la tierra es agreste, a veces desprovista de arboles,
salpicada por frailejones y arbustos que crecen empecinados
bajo el azote de la neblina y el viento frio. Muy cerca del tope hay
una casa de tablas donde suelen detenerse los ciclistas. Alli ven-
den almojabanas y pandeyuca, huevos criollos, cuajada; y més
arepas tibias en un horno de barro.

Coronar la montafia es un gran premio, pero los atrevidos
somos insaciables. Hacia Choachi la carretera empieza a bajar y
se vuelve dramética: un hilo de asfalto que avanza entre abismos
de roca. Dan ganas de planear sobre esa hondonada cubierta de
nubes y pasto. O pedalear el tramo que nos separa del pueblo. En
Choachi venden unas tortas de queso y de maiz que bien valen la
pedaleada de regreso. Son 23 kilémetros de ascenso para subir de
nuevo a El Verjon antes de bajar a Bogota.

Subachoque

Una larga fila de hombres y mujeres rueda por la Calle 80 hacia
el occidente, sobre el carril derecho, mientras los edificios y los
galpones de industrias desaparecen y surgen los verdes potreros
vacios: la antigua apariencia de toda esta tierra.
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La ruta hacia Subachoque es un buen fondo, como llamamos
los ciclistas a los desplazamientos largos y generalmente planos.
La mayoria de los aficionados recorre unos 50 kilémetros desde
Bogota hasta coronar el Alto del Vino, un cerro mediano, cuatro
kilémetros de subida, donde uno puede comer y descansar antes
del regreso.

Otros preferimos el campo. A la altura de El Rosal, un pue-
blo rodeado de esos cultivos, se puede abandonar la transitada
autopista a Medellin y coger una carretera solitaria que conduce
al pueblo de Subachoque. El silencio, ese valor infrecuente perse-
guido por los pedalistas, domina el recorrido durante 14 kiléme-
tros, con varias subidas y bajadas cortas; entre casas de campo,
predios cultivados y ciclistas esporadicos que saludan al pasar.

He oido decir que en tierras como éstas el altiplano recuerda
a Irlanda: pasto, vacas, finquitas calladas y un molino de viento
quieto junto a la montafia. A mi todo me recuerda a Colombia.

En la entrada a Subachoque, después de subir una rampa ex-
plosiva, dos sefioras paisas venden las mejores empanadas al oc-
cidente de Bogota: pequefias, tostadas, recién fritas con su relleno
de carne y papa. Una docena con limonada de panela es una dosis
justa antes de continuar.
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Esta zona ofrece muchas rutas para escoger: seguir hasta
Pradera, otro pueblo cercano; subir los altos de El Tablazo o Ca-
nicas, y bajar hacia Tabio y luego Tenjo antes de retomar la 80
hacia Bogota. O descartar el campo y elegir méas dolor: descolgar-
se desde el Alto del Vino derecho hacia La Vega, desayunar y en-
frentar estoico el ascenso de regreso.

El Sisga

Este es un viaje sediento en busca de agua: mucha. La represa del
Sisga esta ubicada a unos 75 kilémetros de Bogot4, contados des-
de el Centro Internacional. Son 150 ida y vuelta, 0 100 si se hacen
desde el peaje Andes, adonde muchos ciclistas llegan en carro
para evitar la salida azarosa por la Autopista Norte.

Desde alli, sobre una berma ancha y segura, los pedalistas
avanzan siguiendo la paralela de los cerros, por una carretera
cuyo paisaje varia de forma constante: potreros, casas, edificios,
galpones industriales y caserios. Hay altibajos extensos, de esos
que apenas se sienten en carro, pero que rompen las piernas por
acumulacién. Asi vamos calentando mientras llega la verdade-
ra subida.

Unos cinco o seis kilémetros antes de coronar empieza el
ascenso al Sisga: la pendiente no es tan aguda, pero las decenas
de kilometros acumulados hacen mella. Un viento frio baja de
la montafia, mientras los carros y los camiones pasan roncando
sobre el carril izquierdo.

Arriba, en un falso plano donde termina el ascenso, suelen
quedarse algunos ciclistas. Otros vamos por el verdadero pre-
mio: una bajada veloz de dos kilémetros hasta la represa y el
puente que la cruza en una de sus esquinas. Alli hay un mirador
donde los viajeros se detienen a tomar fotografias. Los ciclistas,
exhaustos, tomamos aire y agua, y nos dejamos revivir durante
pocos minutos por el viento helado que sopla con fuerza y mue-
ve la estructura metalica del puente.

Alregreso es necesario subir los dos kilémetros que bajamos,
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coronar de nuevo y avanzar solo otro par de kilémetros, para de-
tenerse en el Palacio del Cerdo: inevitable parada para que la pro-
teina animal reanime nuestro pobre espiritu martirizado.

La Cuchilla

Alla conoceras el dolor. Alla veras al diablo sentado en cuclillas.
A casi 70 kilémetros de casa, mitad del camino, con muchisimos
metros subidos y por subir, te someterds un dia a la tortura lenta
del escalador.

Este, como El Verjon, es otro alto que suele cubrirse de niebla
y lluvia. Pero el dia en que lo ataqué, cerca del mediodia, el sol
partia cabezas como nueces tostadas. Un grupito de ciclistas to-
zudos sumaba curvas y lomas poco a poco, una por una. Cuando
mi cuerpo habia renunciado y avanzaba solo por voluntad, doblé
en laultima curvay via lo lejos la famosa valla azul donde Nairo
levanta los brazos bajo la frase: “Coroné el Alto de la Cuchilla”.
Dios mio, yo también.

Pero hay alternativas: algunos suben desde El Cruce, una
interseccién de caminos que llevan a Sopé y La Calera. Sin em-
bargo, los decididos, los enfermos de pasién por la bici, vamos a
La Cuchilla desde Bogota y volvemos. Son varios ascensos, llanos
y bajadas que se acumulan hasta sumar unos 2.500 metros de
desnivel positivo: la altura ganada en todo el recorrido. Se cruzan
poblaciones como La Calera y Guasca; se viaja por tierras bellas y
diversas, durante seis, siete u ocho horas de pedaleo, dependien-
do del ritmo.

Aquel domingo, en el alto, no encontré nada: solo ciclistas y
el pueblo de Gachetid més abajo. Un nifio con una cava de icopor
vendia golosinas y aguapanela caliente: cosquillas para un apeti-
to voraz. El sol calentaba, pero se veia venir una tormenta.

De bajada empez6 a llover, y no paré hasta llegar a casa: unos
55 kilémetros bajo la lluvia y el frio. Son momentos en que uno
maldice su eleccién, se siente harto y quiere tirar la bicicleta lejos
para coger un taxi. Pero luego, por fin, uno llega a casa, se bafia
con agua hirviendo y se sienta a comer un buen plato de comida
casera. Y la vida sobre ruedas vuelve a cobrar sentido. 9

20 ANOS APOYANDO LA MEDIA
MARATON DE BOGOTA

El Fondo de Pensiones y Cesantias Porvenir continda impulsando el
atletismo en Colombia a través del patrocinio de la carrera atlética mas
importante del pais y de la region.

Firmes con el propdsito de contribuir con la transformacion social
de los colombianos a través de la practica deportiva y posicionar
a Colombia en lo mas alto del atletismo, cada afio Porvenir, a tra-
vés del programa de Responsabilidad Social Deportiva, renueva su
compromiso con esta disciplina masiva, incluyente e inspiradora.
i ATLETAS INTERNACIONALES, PARTICIPANTES DE LUJO

Esta es una de las razones por las que apoya el deporte colombiano
a través de distintas iniciativas como la Media Marat6n de Bogota

(mmB) desde la primera edicidn de este evento, hace 20 afios.

cionales.

Uno de esos equipos nacionales es el Equipo Porvenir que se

Porvenir ha impulsado la consolidacién de lideres deportivos,

ten valores positivos en la comunidad.

tualmente la ndmina del Equipo estd conformada por doce atle-

cion, volvera este afio por un nuevo récord. También participara
Carlos Hernandez, campeodn de la especialidad de 1.500 metros
en las citas atléticas “Oxy Invitational” y “RedLand”, realizadas en
Los Angeles, California.

Medallistas olimpicos, recordistas y campeones mundiales apa-

recen en un fenomenal grupo de 10 corredores africanos quie-
Esta actividad que promueve la practica masiva de este depor-
te, constituye parte de la identidad de la capital del pais, ya que :
es percibida como la carrera mas importante en Latinoamérica.
Anualmente recibe mas de 42.000 atletas nacionales e interna-

nes ya confirmaron su participacion en la mmB.

Netsanet Gudeta, de Etiopia, actual campeona de la media ma-
raton de Bogot3d, recordista y titular mundial de media maratén,
estara acompafnada de su compatriota Mare Dibaba, quien ha

i participado en 15 ediciones de la prueba y ahora retorna a la
i capital colombiana para exponer su notable progreso deportivo.
constituyd hace 16 afos y desde entonces se ha convertido en
el grupo insignia del atletismo colombiano. Durante ese tiempo :

La delegacidon de Etiopia se fortalece con la defensa del titulo
por parte de Betesfa Getahun, corredor de 20 afios y el campedn

i mas joven en toda la historia de la prueba colombiana. Junto a
brinddndoles todo el soporte necesario para que crezcan como
seres humanos, profesionales y lideres ejemplares que transmi- :
i Como gran novedad para el equipo etiope en la mmB 2019, es-
El Equipo Porvenir ha logrado impulsar las carreras deportivas de
33 corredores de élite que han traido grandes victorias al pais. Ac- :
i en 10.000 metros planos durante los Juegos Olimpicos de Rio de
tas: Miguel Amador, Kellys Arias, Johanna Arrieta, Walter Martin,
Muriel Coneo, Carlos Hernandez, Cristian Moreno, Angie Orjuela,
Alejandra Sierra, Jeisson Suarez, Carolina Tabares y Gerald Giraldo.
Este afio, cinco integrantes del Equipo Porvenir participaran en i
la mmB. Los atletas élite Miguel Amador y Kellys Arias irdn por el
podio en la categoria 21K. En los 10K, participard Alejandra Sie-
rra, quien en la edicion pasada de la mmB gané en la categoria i
femenina. Cristian Moreno, ganador de los 10K de la pasada edi-

él, estara Feyisa Lilesa, medallista de plata en la maratdn de los
Juegos Olimpicos de Rio de Janeiro.

tard Tamirat Tola, presea de plata en el Campeonato Mundial de
Londres 2017, en la distancia de maraton y medalla de bronce

Janeiro 2016.

Kenia estara representada por la cinco veces medallista y do-
ble campeona mundial de 3.000 metros, Veronicah Nyaruai. La
acompanfa Ruth Chepngetich, duefia de la tercera mejor marca
de maratdn de todos los tiempos, con un registro de 2 horas, 17
minutos, 08 segundos. Cerrando el lote keniata aparece Visiline
Jepkesho, ganadora de la Maratdn de Rotterdam, en Holanda y
segunda en la Maratén de Nagoya, en Japén.
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Un ultramaratonista
con subidas y bajadas

César Rojas™ * FOTOGRAFIA: Fuan Iernando Ospina

Hasta ahora, Ju

ian Castafio tiene el mejor tiempo y posicion que haya

alcanzado un corredor colombiano en una de las carreras de montafia mas
importantes del mundo. Pero ha tenido accidentes. Esta es su historia.

de cinco kilémetros”, dice Julidn Castafio ahora,
mientras recuerda la largada de la Ultra Trail de
Mont Blanc en 2016. El recorrido seria de 164 kilémetros: como
ir corriendo a campo traviesa desde Bogotd hasta Villa de Leyva.
Julian Castafio tenia 33 afios y habia llegado hasta Cha-
monix, Francia, luego de que una marca deportiva le ofreciera
el cupo por el que anualmente compiten miles de atletas que
sueflan con participar en una de las carreras de montafia més
emblematicas del trail running. Llevado por la emocién, Julidn
corri6 desenfrenadamente hasta que cayé en la cuenta de que
le quedaban méas de 150 kilémetros por delante, y empezé a
regularse. Durante las 27 horas y ocho minutos que estuvo en
la ruta, Julian lloré, abrazé a su esposa,
que lo habia acompanado para servirle

€€ I : s imposible no arrancar como si fuera una carrera

comunmente sobre asfalto y con trayectos mas o menos planos,
incursionan en esta modalidad en busca de experiencias més
extremas. Los competidores mas avezados doblan, triplican y
hasta hacen cuatro veces las distancias de una maratén (42,2
km) en jornadas continuas.

Fl camino a la cima
Isabel Cardenas convirtié a su esposo en atleta. “Realmente yo
empecé a correr porque ella me animé”, confiesa Julidn, “en esa
época yo estaba tomando muchoy yendo a mucha fiesta”. Cuan-
do eran novios, Julidn iba al gimnasio y empez6 a participar en
una que otra competencia de 10 km en Medellin. Por su trabajo
como fisoterapeuta, Isabel se enteré de las carreras de montafia
en Santa Elena y El Retiro, municipios a
pocos kilémetros al oriente de Medellin.

de apoyo logistico y emocional, y llegé a ‘ ‘I‘jSle d(’,p()rle es mi (’8[”() d(), Con méas impetu que preparacién, em-

pensar que tenia que retirarse.
Pero Isabel Cristina Cardenas, su es-
posa, no lo dejé. “Usted sabia que aca ve-

vida. Cuando se corre tanto pezaron a ver que Julian obtenia buenos

tiempo solo, en mitad de la

resultados, y se arriesgaron cada vez més,
con carreras mas largas y mas exigentes.

nia a sufrir y no se va a retirar, recuéstese n()(,‘/I,L’, uno llega a conocerse “Cuando comparibamos sus tiem-
10 minutos, coma y se va, en Colombia mucho. No sé q ué voy a hacer  Pos con los de las personas que decian

hay mucha gente que lo estid apoyando y
usted tiene que llegar a la meta asi sea ga-
teando”. Esas son las palabras que Julidn
recuerda de su esposa, el impulso que le ayudé a recorrer los
ultimos 46 km de la carrera y que lo ubicaron en el puesto 35
entre los casi 2.500 competidores. Resulté ser el mejor latinoa-
mericano en esa fecha y la mejor posiciéon que haya alcanzado
un colombiano en la Ultra Trail de Mont Blanc.

Las carreras de montafia, o de trail running, hacen parte de
un tipo de competencia de aventura. Muchos atletas, profesio-
nales o aficionados, que han participado en carreras de ciudad,

st no puedo volver a correr”.

ser buenas, nos dibamos cuenta de que
le iba stuper bien”, recuerda Isabel Cris-
tina. Por eso en 2014, después de que ha-
bia hecho podio en su primera carrera de 50 km, se animaron
a ir mas lejos. Un paciente de su esposa que era corredor de
aventura lo invité a una carrera de 160 km en Chicamocha. Se
fueron con laidea de que era como un paseo, una excursiéon por
la montafa corriendo algunos trechos, pero pronto se dieron
cuenta de que las condiciones eran en extremo exigentes.
Después de 34 horas y 42 minutos llegé en la cuarta posi-
cién. “Nunca pensé en hacer un podio, mi objetivo era nada mas

*Periodista y corredor aficionado.
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terminar. De hecho, terminé la carrera y ni siquiera fui al otro
dia a la premiacién porque me tenia que devolver temprano a
Medellin a trabajar”, cuenta Julidn, quien entonces trabajaba
como contador.

No era facil alcanzar ese rendimiento con un horario de ofi-
cina. Juliin se levantaba a las 3:30 de la mafana para poder en-
trenar y estar a las 7 en su trabajo. En la noche hacia fisioterapia
con su esposa y se iba a dormir temprano. Las noches de fiesta
los fines de semana las cambié por mafianas de montafia, y su
hermano, su esposa y hasta sus papés se contagiaron de este es-
tilo de vida.

De corredor a entrenador

Cuando volvié de Francia, de 1a Ultra Trail de Mont Blanc, otros
corredores le preguntaron quién lo entrenaba. La respuesta que
les dio lo 1levé a darle un giro definitivo a su vida: “yo mismo”.

“Llegué del Ultra Trail de Mont Blanc y al mes le estaba di-
ciendo a mi jefe que iba a renunciar. Cuando le conté a mi esposa
casile da un paro cardiaco”, recuerda este atleta hasta entonces
autodidacta. Ese mismo afio se matriculé a la carrera de Entre-
namiento Deportivo en la Universidad de Antioquia, para certi-
ficar su capacidad de instruir a otros corredores.

Julidn dice que en este deporte siempre se sufre, que casi
siempre llora, que siempre lleva el celular para llamar a su es-
posa o sus papas mientras corre en medio de la nada, que se ha
perdido y ha temido por su vida. Pero también dice que este de-
porte se convirtié en su estilo de vida, y cuando se corre tanto
tiempo solo, en mitad de la noche o bajo el sol, uno llega a cono-
cerse mucho. Ahora que esté lesionado piensa en su futuro: no
sabe qué va a hacer si no puede volver a correr.

Su cuerpo ha sufrido muchos golpes. Una lesion de tobillo lo
dejo fuera de competencia casi todo 2018. Cuando estaba reto-
mando, el 2 de diciembre de ese afno, al comienzo de una carrera
nocturna se tropezé con un cable rastrero y se golpe6 la rodilla
izquierda. La carrera acababa de empezar, habian pasado unos
minutos después de la largada de media noche y quedaban algo
més de 74 kilémetros por delante. Julidn dice que la adrenalina
lo dejé seguir, pero seis horas mas tarde el dolor se hizo inso-
portable y tuvo que abandonar, a pesar de que iba liderando la
competencia y le llevaba siete minutos al segundo. Desde ese
dia su carrera deportiva esti en suspenso.

La operacion de la rodilla fue en febrero de 2019, todavia es
muy pronto para saber si podra soportar el impacto del trote, los
prolongados ascensos y las vertiginosas bajadas. Después de ex-
tenuantes jornadas de carrera de mas de un dia sin parar, hoy
Julian no puede dar tres pasos sin sentir dolor. Pero solo planea
rendirse cuando no le quede alternativa. Dice que ahora pasa
mas tiempo con su hija de diez meses y puede seguir guiando los
pasos de otros corredores. Si no puede volver a la montafia, Isa-
bel dice que buscara motivarlo con otro deporte y Juliin, entre
tanto, proyecta la calma de quien sabe que en las carreras largas
siempre hay tramos para remontar el tiempo perdido. §

i
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Cuatro preguntas sobre
la fibromialgia

Redaccion Bienestar Colsanilas

La fibromialgia es una enfermedad de diagndstico dificil, cuyo principal
sintoma es el dolor créonico. Hablamos con la doctora Olga Lucia Estrada,

cQué es?

La fibromialgia es una enfermedad que se expresa mediante
dolor fisico y emocional durante un lapso superior a tres me-
ses. Dicho dolor fisico estd presente en varios musculos, hue-
sos y articulaciones a lo largo del cuerpo, mientras que el dolor
emocional es consecuencia de que emociones como la tristeza o
la frustracion suelen golpear con més fuerza de lo normal. Es
decir: la sensacion del dolor esta exacerbada para pacientes con
fibromialgia. Es una enfermedad de dificil diagnéstico.

¢Cual es la causa?

Se desconoce el origen de este sindrome. Los estudios
realizados hasta la fecha proponen que la enfer-
medad se desencadena porque los neurotrans- {
misores excitadores e inhibidores del dolor

operan, en el primer caso, con niveles por
encima de lo normal y, en el segundo, por
debajo. Como resultado, el dolor se siente
con mas fuerza.

Como el dolor en esta enfermedad opera
neuronalmente, cuando el paciente visita al
especialista de la zona del cuerpo que le duele,
este casi nunca encuentra la razén de dicho dolor.
Un ejemplo: el paciente se queja de la rodilla y va al
ortopedista; el profesional ordena los eximenes corres-
pondientes y al revisarlos no ve nada fuera de lo normal. Esto
es porque el dolor no se origina en un dafo fisico en la zona del
cuerpo que duele: no hay hinchazon, ruptura, fisura o fractura
como lo habria en una lesién de rodilla ocasionada por un golpe.
De ahi que los pacientes con fibromialgia salten de especialista
en especialista buscando infructuosamente una respuesta a su
dolor (o dolores, porque en la fibromialgia son varios).

éCuales son los sintomas?
La fibromialgia se diagnostica a partir de cuatro sintomas prin-
cipales:

> Dolor: con més de tres meses de evolucién, en minimo 11 de 18
puntos especiales en el cuerpo (se les conoce como puntos gatillo).
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> Trastornos del suefio: no reparador, poco profundo o insom-
nio de no conciliacién.

> Fatiga: cansancio y falta de energia como consecuencia di-
recta de los trastornos del suefio y del dolor.

> Trastornos cognitivos: fallas de memoria, atencién y con-
centracion.

La fibromialgia también puede estar asociada a otros sin-
tomas, como dolor de cabeza, migrana, vértigo, trastornos gas-
trointestinales o enfermedades metabélicas como obesidad, co-
lesterol alto, higado graso.

¢Cudl es el tratamiento?

' Llegaraun diagnésticoy ala definiciéon de un tra-
tamiento suele ser demorado —incluso puede
- - tomar afios—, en la medida en que el paciente

da muchas vueltas por diferentes especiali-
dades médicas antes de ser diagnosticado
con fibromialgia. Colsanitas cuenta con un
grupo de fibromialgia cada vez mas grande
que facilita el diagnéstico y el tratamiento
de la enfermedad a través de la clinica Cai-
hcron, dirigida por la doctora Estrada, cuyo
programa estd pensado exclusivamente para
pacientes con esta enfermedad.
Una vez en la clinica, el proceso comienza con un
examen que evalia los cuatro sintomas principales de la en-
fermedad para determinar la gravedad de la misma segtin cada
paciente: no todos sienten dolor en los mismos puntos gatillo ni
padecen los otros sintomas en igual medida.

El tratamiento es multidisciplinar: fisiatria, psicologia clini-
ca, terapia fisica y terapia ocupacional. Cada profesional alivia
el dolor desde su campo de trabajo al mismo tiempo que edu-
ca al paciente para prevenir recaidas en el futuro. Lo mas im-
portante de la recuperacién es entender la enfermedad y saber
cémo funciona. El dolor puede evitarse corrigiendo posturas o
movimientos cotidianos: desde la posicién para dormir hasta
los movimientos con los cuales se trabaja o se hace el oficio en la
casa. En algunos casos se recetan medicamentos. 9
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Pensar la
educacion

En este especial encontrara un testimonio sobre la odisea de encontrar jardi
infantil, las ventajas de la educacién en casa, todo sobre el peso de la maleta

; . A = L9
escolary el arte como un ingrediente indispensable en la formacion de los nifio
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Como elegir
el jardin infantil

Zully Pardo*®

Encontrar afinidad con la

nea pedagodgica, conveniencia en los costos y la

ubicacion y seguridad en las instalaciones, es una tarea dificil. Una mama
cuenta todo lo que aprendi¢ en esta busqueda.

espués de haber estado pricticamente pegada a mi
D hijo durante el periodo de lactancia, elegir jardin

infantil fue una tarea dificil. No solo implicaba es-
coger un lugar ideal, sino también separarme de mi bebé. Hoy,
mi hijo va a cumplir cuatro afios y ha pasado por tres jardines
infantiles. Cada uno de ellos implicé un trabajo de busqueda:
preguntas a allegados, revisién de sitios web, visitas, cuadros
comparativos en Excel con columnas de costos, filosofia y ubi-
cacion. Pero al final hubo mucho de intuicién y de observacion.
Esta fue nuestra experiencia.

Empezamos por definir cules eran los requisitos minimos que
debia tener un jardin, es decir, aquellas cualidades deseables
de cualquier establecimiento para la primera infancia: el aseo
y la higiene; la formacion y estabilidad de su planta docente; el
cumplimiento de las normas legales, permisos y protocolos de
seguridad; unas instalaciones adecuadas y seguras donde haya
bajo riesgo de accidentes.

Otro aspecto clave fueron las referencias de otros padres.
Tras indagar, descubri que la directora del primer jardin tenia
mas de treinta afos de experiencia docente y habia colaborado

€¢

en varias iniciativas alrededor de la pedagogia para la primera
infancia. En otras palabras, para ella educar es una responsa-
bilidad y una pasién que trasciende el negocio. Lo digo porque
encontré muchos jardines infantiles donde veian a los “papitos
y mamitas” como clientes y se centraban en decir lo que creian
que queriamos escuchar, en lugar de tener una filosofia clara de
formacién y acompanamiento.

Otro aspecto que nos conecté con los jardines de mi hijo fue
el del periodo de adaptacion de la familia. No sélo del peque-
fio, también de mamas y papas que, aunque juegan su papel de
adultos, sienten que algo se quiebra cuando dejan a sus bebés
en ese lugar. Muchos jardines ofrecen periodos de adaptacion y
desapego para un acudiente y el nifio. Asi, poco a poco, cada fa-
milia y cada nifio se van sintiendo en confianza con ese espacio
y esas personas extrafas.

* Comunicadora social y especialista en literatura infantil. @Zu_mamabooktuber en Instagram.
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También era ideal que el jardin no quedara muy lejos de
casa, que los grupos de nifos fueran pequefios y que contaran
con un docente y un auxiliar. Clave, desde luego, que lo pudiéra-
mos pagar. En fin, solo con esto limitamos mucho la busqueda.
Sabiamos mas o menos a dénde apuntar.

Luego vino una tarea més dificil. Buscamos, ademés, que nues-
tras ideas fueran acordes con las del jardin y que nos sintiéra-
mos cémodos con los otros padres. En eso, cada familia debe
evaluar qué es lo que considera mas importante. ;Queremos un
jardin religioso? ;Nos interesa que tenga énfasis en determina-
das areas o valores? jEse jardin va a ser un “trampolin” para
ingresar a algin colegio? Ahora hay infinidad de lineas pedagé-
gicas que se han convertido en tendencia: la pedagogia Montes-
sori, la Waldorf o la Reggio Emilia, por ejemplo, asi como la idea
de las inteligencias multiples. ;Con cuél nos identificamos mas?

De cualquier manera, hay dos elemen-
tos claves que, de acuerdo con especialistas
en primera infancia, no pueden ser pasa-
dos por alto: el espacio para el juego y el de-
sarrollo socioemocional de los nifios. Para
José Fernando Mejia, psicélogo, director
del programa Aulas en Paz, debe ser expli-
cito que les ensefien a los nifos a identificar
sus emociones, a hacerse cargo de ellas, a
regularlas, a darles un lugar y un sentido
en su vida. “En esas edades este aspecto es
fundamental, e incluso es mucho méas im-
portante que lo académico. En los jardines

hacen ofertas de bilingiiismo u otro tipo de J

aprendizajes que también son relevantes,

pero que no corresponden a la edad ni a la

etapa de desarrollo de los nifios. Lo que es

verdaderamente importante en este perio-

do es que ellos identifiquen su mundo interno, emocional, cog-
nitivo; que construyan relaciones con los demaés, que aprendan
anegociar, a estar en el colegio”.

Juliana Molina Urdinola, certificada como educadora de
padres y docentes en disciplina positiva, y directora de Admi-
siones del colegio Colombo Hebreo, ratifica esta idea: “;Qué tal
si aspiramos a un colegio que les ensefie a nuestros hijos a sa-
ber qué hacer cuando no estan felices? (...) Para saber qué hacer
con la frustracién debemos frustrarnos; para saber qué hacer
con la tristeza debemos atravesarla, y para disfrutar la felicidad
debemos saber qué es estar triste, frustrado, bravo, aburrido...
y asi discernir. No se trata de crear situaciones dolorosas para
que aprendan, se trata de exponerlos a la vida real. Permitirles
explorar sus emociones sin etiquetarlas como buenas o malas”.

Para Molina, es necesario entender que el propésito de la
primera infancia no es el de aprender contenidos académicos.
Esta etapa se debe centrar en el desarrollo de habilidades socia-
les y emocionales, y el juego libre debe ser una variable impor-
tante dentro de la propuesta de un jardin infantil.

Al respecto, dice Molina, vale la pena preguntarnos si la deci-
sion del ingreso al jardin viene dada por las necesidades del
nifo o de los adultos. En este sentido, no hay una edad determi-
nada para el ingreso al jardin, esta varia de acuerdo a cada nifo;
ademas, no siempre es cuestién de edad o desarrollo, sino de los
requerimientos de los padres.

Para algunas familias —continta Molina— es prioritario
que sus nifios ingresen a cierto colegio; en esos casos, los conve-
nios entre jardines y esos colegios son importantes; otras veces
el énfasis del jardin se centra en preparar a los pequefios para el
proceso de admisién. Asi las cosas, los papas empiezan a hacer
cuentas: sila edad de ingreso en cierto colegio son los tres afios,
entonces el niflo tendria que estar en el jardin a los dos para es-
tar preparado para el examen de admisién.

El propésito del ingreso al jardin infantil también se re-
laciona con el final de la licencia de maternidad o con una
nueva oportunidad laboral. En mi caso,
empecé mi maestria y me di cuenta de que
no podia depender de mis papés o de mis
suegros para el cuidado del nifio; eso, su-
mado a que nuestro hijo no socializaba con
pares, hizo que estableciéramos un nuevo
criterio para elegir jardin: que la jornada
escolar coincidiera con mis horarios y los
de mi esposo.

Mi nifio entré al jardin al afio y medio,
y durante dos semanas lloré casi todos los
dias. El apoyo que la coordinadora pedagé-

R gica me dio para ese desprendimiento fue
- b ‘ invaluable. En estos casos, lo mas aconseja-
‘ ble es, por un lado, confiar en la institucion

que queda a cargo del nifio; y, por otro, sol-

tar, relajarse y evitar transmitirle al nifio la

ansiedad, pues el vinculo emocional entre
los padres y el bebé es muy fuerte.

Luego nos mudamos y el nifio entré tranquilo y sin llantos
al siguiente jardin. Sin embargo, después de tres meses lloraba
desconsolado y se escondia para que yo no lo llevara. Eso me
llevé a buscar otra alternativa. Ahora lleva seis meses en el nue-
vo jardin y esté tranquilo. Antes de matricularlo, decidi pedirle
que me acompafiara a visitarlo. {Cémo no pensé antes en eso! A
él le gusto la amabilidad de las profesoras, el inmenso patio y
los animales. Yo quedé enamorada de su biblioteca, de la cali-
dad de las docentes, de la energia del lugar.

Todavia recuerdo las palabras de Raquel Cuperman, espe-
cialista en educacién inicial y literatura infantil, cuando le dije
que era muy dificil encontrar un jardin bueno y pagable: “Nada
te garantiza el lugar perfecto e ideal. Muchas veces depende del
profesor que le toque ese afio, o de los compafieritos. Hay que
confiar un poco y ponerse bravos otro poco, y soltar y volver a
agarrar. Pero lo més importante es lo que haces tii en casa”.

Me llevo este consejo para mi nueva busqueda: la de “colegio
grande”. q
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Escuela en casa,
una tendencia que crece

Catalina Gallo Rojas*

Conozca codmo ensefian a sus hijos las familias que han optado por el ‘homeschooling’
en el pals, y qué ventajas ofrece para ellas este modelo de educacion.

n dia entre semana, a las 10:00 de la mafana, Lilia-

na Camargo, madre y gestora social, llega con sus dos

hijos de 7 y 9 anos a la Biblioteca Julio Mario Santo
Domingo de Bogoté para disfrutar de un espectéculo. Alli se en-
cuentran con otras familias con las que frecuentemente asisten
a este tipo de actividades como parte de su formacién.

Liliana y sus hijos también tienen una huerta que visitan los
viernes con otros padres y sus hijos, donde aprenden de plan-
tas y botanica. Ella y otras tres familias han creado el proyecto
“Viajeros por el mundo”, con el cual investigan cada semana so-
bre dos paises por cada continente. Ademads, los hijos de Liliana
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asisten a clases de deportes, y la hija mayor esta aprendiendo
alemdn con una aplicacién gratuita que descargé en su celular.
Todas estas actividades forman parte de la rutina que Lilia-
na ha creado para educar a sus hijos bajo el modelo de homes-
chooling o educacion en casa. Ella y su esposo optaron por esta
alternativa porque consideran que el sistema de educacion tra-
dicional no funciona. Iniciaron el proceso con una tutora, que
acompaiio a sus hijos durante unos meses. Después decidieron
continuar solos e implementaron la educacién por proyectos,
que Liliana conoce y cree que funciona para la educaciéon de
los menores. Ella se formé en derecho y ciencias politicas y en

direccién de ventas. Dice que ni ella ni su esposo les ensefian
nada académico a sus hijos, lo que hacen es acompaniarlos en el
proceso de aprendizaje.

La familia Camargo vive en Chia. Todos los jueves se retinen
con otras familias de la zona que educan a sus hijos en casa. Com-
parten experiencias y aprenden técnicas o modelos, comparten
lecturas. Liliana cuenta que en la regién
pueden ser cerca de 300 o 400 familias.
No todas van a los encuentros, pero varias
de ellas comparten y se ayudan.

Desde hace cerca de diez afos existe
en el pais la Red Colombiana de Fami-
lias Educadoras en el Hogar, Enfamilia,
la cual ayuda a las familias que educan a
sus hijos en casa y facilita compartir ex-
periencias y socializar. Cuenta con gru-
pos en casi todas las regiones del pais:
Bogota, Antioquia, Cauca, Caribe, Sabana Norte, Eje Cafetero,
Huila, Llanos, Narifo, Santander, Tolima, Valle y Valledupar.

Cada familia encuentra su método
Liliana explica que no existe una tnica forma de educar en casa.
Cada familia va encontrando su propio método. Ella, por ejem-

Jamilia va encontrando su
propio método. Dependera
de los valores y propositos de  acuerdoconlaedady el grado que estaria
cada nucleo familiar”.

plo, necesita una planeacién y una estructura; otras familias
utilizan plataformas que guian el estudio, algunas cuentan con
tutorias. Segtn ella, eso depende de los valores y propdsitos de
cada nucleo familiar.
Judith Martinez, por ejemplo, tiene otro esquema. Ella y su
esposo tienen seis hijos, la mayor de 17 y la menor esta préxima
a cumplir tres afios. Todos aprenden en
casa. Aligual que Liliana, hacen salidas a

‘ ‘A\'() existe una unica forma  bpibliotecas, parques y cine, pero también
de educar en casa. Cada

estudian en casa con una gran biblioteca.
Judith ha contado siempre con el apoyo
de una amiga pedagoga que la orienta en
lo que cada uno de sus hijos debe saber de

siguiendo en un colegio tradicional, pero
toda la metodologia es diferente. Ven vi-
deos, buscan en internet, cada uno inves-
tiga por su cuenta un tema, se guian por sus propios intereses,
en unos temas profundizan mas que en otros. Los hijos mayo-
res han estado en clases de musica. Judith y su esposo tienen
un negocio de reposteria, y sus hijos también han aprendido del
tema. En la casa existen normas, horarios y oficios. Judith expli-
ca que todo momento es propicio para aprender, desde contar

* Periodista independiente.
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Los nifios que se educan en casa hacen salidas a bibliotecas, parques y cine, pero
también investigan por su cuenta en internet.

los puestos y los cubiertos al servir la mesa, hasta una conver-
sacion en familia.

Ella se dedica totalmente a la educacién de sus hijos y dice
que los conoce muy bien y que los ha disfrutado cantidades. No
es educadora; ha aprendido que su papel es ser una compailia
en el proceso de aprendizaje de sus hijos, porque a ellos les en-
canta aprender e investigar. También ha descubierto que cuenta
con més herramientas internas de las que ella imaginaba.

Le gusta que pueden salir de viaje en cualquier momento,
que gozan de vacaciones cuando lo decidan y no de acuerdo con
los tiempos de un colegio. También le agrada que no tienen la
angustia de los domingos haciendo tareas ni tampoco el estrés
de cumplir con una carga académica y unos cursos en el colegio
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que les hacen perder el tiempo sin realmente aprender.

Judith y sus hijos han conocido a otras familias que también
educan a los hijos en casa, pero ella no forma parte de ninguna
red. Su familia es numerosay sus hijos socializan con personas
de todas las edades y tienen tema de conversacién para todos.

Las razones

Los motivos por los cuales muchas familias deciden educar a
sus hijos en casa van desde el rechazo al sistema tradicional de
educacién, hasta econémicas. Algunas quisieran darles a sus
hijos una educacién alternativa, pero sostienen que estos cole-
gios son muy costosos y no estan al alcance de todos.

Para algunas de las familias con las que conversamos para
este articulo, la educacién publica no satisface las necesidades
de sus hijos, y alli estin expuestos a valores y riesgos que no les
interesan para sus hijos, como, dicen los padres, la violencia y
las drogas, por ejemplo.

La escuela en casa o homeschooling también se ha convertido
en una opcién para muchachos que quieren ser deportistas pro-
fesionales, y tienen horarios muy exigentes de entrenamiento,
o para chicos con talentos artisticos notorios y cuyos padres le
han dado la prioridad a ese talento artistico por sobre los cono-
cimientos que debe dominar un estudiante en una institucién
educativa.

Unas familias han matriculado a sus hijos en colegios tradi-
cionales, pero los han retirado porque no les ha gustado el pro-
ceso, y también existen aquellas que han intentado educar a sus
hijos en casa y no se han adaptado, con lo cual se matriculan en
una institucion.

Las dos hijas mayores de Judith, por ejemplo, estuvieron
en colegio, pero luego de un cambio de institucién y el ingreso
a centros distritales, ella y su esposo notaron que sus hijas no
aprendian igual y, ademas, la mayor necesitaba apoyo extra con
diferentes terapias por problemas de salud. Asi que intentaron
la educacién en casa y, una vez descubierta, sus siguientes hijos
no fueron a colegios.

Como dice ella: “Yo he pasado por varios procesos, hemos
tenido muchos métodos. Hay que cambiar, porque ellos se can-
san... Y eso me lo he preguntado, cémo hace una profesora si
todos los nifios son distintos, si no todos los dias son iguales...
hay momentos en que estin muy atentos y otros dias en que no
quieren hacer nada. Mis hijos no son iguales, no son unas ma-
quinas a las que les meto conocimiento para que lo procesen o
produzcan resultados”.

&Y si quieren entrar a la universidad?

Unade las dudas que suelen tener los padres que desean educar a
sus hijos en casa es cémo obtener el titulo de bachiller para ingre-
sar a la universidad. Las familias usan diferentes opciones, como
presentar a los 18 afios el Icfes para validar el bachillerato; otros
muchachos asisten durante el altimo afio a un colegio virtual
donde obtienen su diploma, y el cual los inscribe al Icfes. Lilia-
na Camargo explica que pueden aprobar cada afio presentando
examenes en las secretarias de educacién de cada municipio. 9
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Cuanto debe pesar
la maleta de su hijo

Con frecuencia el morral escolar se excede en el peso y causa dolores de
espalda u otras molestias. Tenga en cuenta estas recomendaciones.

El peso de la mochila debe ser
el 10 % del peso corporal
del nifio. Como maximo lle-
gar al 15 %. Esto quiere decir
que si su hija tiene 10 afios

y pesa entre 33y 35 kilos, la

La parte que va en contac-

to con la espalda debe ser
acolchada. Y los libros deben
distribuirse desde los mas
pesados mas cerca de la es-
palda hasta los mas livianos.

maleta no debe pesar mas de
cuatro kilos como mucho.

El morral debe quedar por
encima de la cintura. Y los
tirantes deben estar ajus-
tados. Algunos modelos
tienen una o dos correas que
abarcan la cintura y el pecho
y sirven para dar mayor esta-
bilidad al peso.

Los tirantes deben ser anchos
y acolchados, y se recomienda
usar ambos. Usar solo uno
distribuye la carga de forma
desigual y puede general lesio-
nes o molestias.

Para mantener siempre la male-
ta con un peso adecuado, revise
todos los dias la agenda del dia
siguiente, y cargue solo lo nece-
sario. Promueva en el colegio la
instalacion de casilleros y exija una
regulacion del peso de las maletas.

LLas maletas con ruedas no son
tan practicas como parecen,
porgue los nifios deben cargar-
las al subir escaleras. Acarrear-
las puede afectar las mufiecas y
los hombros de los chicos.

Con la asesoria de la doctora Carolina Ramirez,

FoToGRrAFia: Mateo Lopez : e
ortopedista y especialista en columna.
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El arte en la educacion
de los ninos

Catalina Gallo Rojas*

Nada iguala a la expresion artistica a la hora de potenciar la imaginacion
y la creatividad de los nifios. Asi lo afirman estudios y expertos.
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1 mono Willy es el principal personaje creado por An-
E thony Brown, uno de los escritores e ilustradores para

nifios mas reconocido en los ultimos afios en todo el
mundo. En uno de sus libros, Las pinturas de Willy, este mono
aparece como protagonista de grandes obras de arte como La
Gioconda de Leonardo da Vinci, y de pinturas de otros grandes
artistas como Rafael, Dali, Picasso y Frida Kahlo.

El libro no es solo un homenaje al arte: también apela al
buen sentido del humor y a la inteligencia de los nifios para
vincularlos desde su primera infancia con las grandes obras de
arte y sus infinitas posibilidades.

Juana Morales, psicéloga infantil especializada en crianza y
desarrollo, explica que cuando un nifio va a un museo y ve un
cuadro de Picassoy también otro de Botero, por ejemplo, apren-
de que en el mundo existen diferentes miradas, que
no todo es igual y esto le ayuda a desarrollar un
pensamiento flexible y también a desarrollar
la creatividad, porque descubre que puede
haber multiples respuestas a un mismo
problema.

Lo mismo sucede cuando expresa sus
emociones al pintar, al cantar, al bailar, al
inventar historias, al hacer escultura, al
acercarse a cualquier manifestacién artisti-
ca. No se trata entonces solo de ver, escuchar,
mirar y leer, sino también de producir: pintar,
tocar, bailar e inventar.

Hoy se sabe que los nifios que estan expuestos a
estas experiencias desde sus primeros afios de vida regulan
mejor sus emociones, son mas creativos y también encuentran
mejores soluciones a sus problemas.

Es por todo esto que el arte en la educacién escolar ha co-
brado cada vez més importancia, mas cuando se ha demostrado
que ayuda a desarrollar las habilidades que se les estin exigien-
do a los nifios del futuro.

Morales explica que hoy en dia se habla de habilidades
transversales, que son las que ayudan a aplicar o a poner en
practica los contenidos que se han adquirido a lo largo de los
afios de educacién y de la vida. Estas habilidades también se de-
sarrollan mediante la escultura, el teatro, la pintura, la musica
y las artes en general.

Ya no basta con saber mateméticas o ciencias, ahora también
son necesarias habilidades como saber organizarse, planear,
anticiparse al futuro, tener un pensamiento flexible y poder se-
cuenciar, entre otras. “Hoy sabemos que las plasticas, ademés
de favorecer areas del cerebro e integrar mejor los aprendizajes,
desarrollan unas habilidades de interaccién valiosisimas para
el desarrollo de cualquier ser humano. Estas son las habilida-
des no reemplazables y de eso se trata la educacién para el siglo

XXT1”, afirma Morales.
Durante muchos afios investigaciones realiza-
das en Estados Unidos plantearon que lo que
hacia posible la innovacién y el avance de la
economia era el conocimiento STEM, com-
puesto por la ciencia, la tecnologia, la inge-
nierfa y las matematicas (en inglés, Scien-
ce, Technology, Engineering and Math:
STEM).
Pero hacia 2012, John Maeda, presiden-
te de la Escuela de Disefio de Rhode Island
en Estados Unidos (RISD), consideré que era
necesario agregar el arte a estos conocimientos
y trasformar el STEM en STEAM. Su concepto tuvo
éxito y el movimiento se expandi6é en muchas instituciones
educativas de Estados Unidos.

Estudios realizados en ese pais también han demostrado
que los nifios tienen un interés natural por las artes y estas les
dan muchas posibilidades de experimentar emociones positi-
vas, por ello incluirlas en los colegios es una forma de lograr
que nifos de diversos origenes lleven sus realidades vividas al

* Periodista. Autora del libro Mi bipolaridad y sus maremotos (Editorial Planeta).
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salon de clase, lo que fomenta un sentido de pertenencia, satis-
faccion y orgullo.

Ademas de los beneficios mencionados, permitir que los nifios
pinten, toquen instrumentos, hagan escultura, acttien, escriban,
lean y participen de todas las expresiones artisticas les permite
regular sus emociones.

Moénica Maria Giraldo, psicéloga clinica, especialista en ni-
fios y adolescentes adscrita a Colsanitas, explica que las expre-
siones artisticas permiten exteriorizar las emociones, elaborar e
integrar las vivencias propias, ayudan en las interacciones con
otras personas y permiten explorar intereses. “Las expresiones
artisticas son un recurso de gran valor para el desarrollo de la
inteligencia emocional. Y si los nifios aprenden a entender sus
emociones, las emociones de otros y a saber gestionarlas, ten-
dran la clave para llevar una vida més equilibrada, sana y feliz”,
afirma la especialista.

Educadores consultados explican que no se trata de llevar a
los nifios a las clases de arte para que sean famosos o lleguen a
cantar como Shakira o a pintar como Van Gogh. Se trata de per-
mitirles expresar sus emociones en los lenguajes con los cuales
se sientan més comodos, y con ello conocer sus emociones, las
de los demas y conocerse a si mismos.

Tampoco se debe buscar que los trabajos artisticos de los ni-
filos cumplan con unas normas o sean totalmente estrictos: pre-
cisamente el objetivo de la libre expresién es que ellos aprendan
técnicas y conozcan materiales, pero que exploren sus propios
caminos y encuentren sus propias respuestas. 9
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Para aprovechar la maximo los beneficios del arte,
usted puede:

>

Mantener en la casa pinturas, colores y pliegos
grandes de papel para que su hijo pinte cada vez que
quiera hacerlo.

Contarle cuentos y cantarle rimas con frecuencia.
Bailar juntos.

Inventarse historias en familia.
Escuchar todo tipo de musica.
Llevar a los hijos a museos.

Poner a su alcance arcilla y una superficie cémoda
para que trabaje con ella.

Inventarse obras de teatro.
Jugar a representar personajes.
Llevar a su hijo a conciertos.

Visitar las secciones de literatura infantil en las
librerias y bibliotecas de la ciudad.

Construir objetos y cuadros con diferentes
materiales, distintos tipos de papel y de pinturas.
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Medio ambiente
Qﬁ Cronica

LLa magia del paramo

£

TEXTO Y FOTOGRAFIiA: Marita Alexandra Cabrera

_ Muy cerca de Mongul, en Boyaca, se encuentra el paramo de Oceta.

. . Recorrerlo es internarse en un mundo de frailejones dorados, venados
e . — de cola blanca, cascadas y montafias imponentes.
3
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0% Parabenos,

odos dicen que Oceta es el paAramo mas lindo del mun-
do, pero nadie recuerda exactamente quién lo dijo o
desde cuiando carga con tan honorifico titulo. Unos
aseguran que fue un japonés el primero en decirlo, y otros que

Luego aparece, como el protagonista de esa primera
parte del camino, el enorme valle de los frailejones: plantas
verdes, blancas, amarillas y doradas. Crecen un centimetro
alafio y se encargan de absorber el agua de laneblina y con-

Barra x 5g (aprox)  Crema x 559 Feo. x 30 c/u

Fco. x 240ml cfu

5 ~ ; ; : : ; <Bi i
se lo gané hace afios en un concurso de los paramos més bellos. servarla. Sabios habitantes del paramo de 200, 300 y hasta * Blop el il

. . h - . . ot
Lo cierto es que, en Colombia, un pais que alberga el 60 % de 500 anos, que pueden llegar a medir hasta siete metros de Gel Control Grasa 95%

los paramos del mundo (el resto se encuentran en Venezuela,
Ecuador y Peri), Oceta brilla por su singular belleza.

En un recorrido de 17 kilémetros se abren las puertas de un
poderoso ecosistema: pefias con leyendas muiscas, frailejones
de diferentes tamarfios, lupinos morados, cascadas, venados,
formaciones rocosas envueltas en musgo amarillo, cuevas pre-
histéricas, lagunas y un paisaje que, a 4.000 metros de altura,
ofrece la posibilidad de dejarse seducir por los secretos de la
naturaleza.

El camino arranca en Mongui, un pueblo colonial en el depar-
tamento de Boyaca con calles de piedra, una enorme basilica con
obras del reconocido pintor Gregorio Vasquez de Arce y Ceballos,
y el famoso Convento de los Franciscanos, construido entre los si-
glos XVIIy XVIIIL En las casas de tapia blanca cuelgan pelotas de
diferentes colores que le han dado al lugar el nombre de la capital
mundial de los balones. Fue desde ese pueblito enclavado en las
montanas que diferentes fabricas surtieron de balones al pais du-
rante décadas, antes de que aparecieran los fabricantes chinos y
se aduenaran del negocio.

Valle de frailejones y piedras

Tres kilémetros separan al pueblo de la entrada del paramo de
Oceta. Se puede contratar una camioneta para subir ese trecho
(cobran $30.000 el recorrido y caben cuatro personas) o cami-
nar desde Mongui mientras se observan cultivos de papa y se
ve a las vacas pastar. Al dia, solo 80 personas pueden visitar el
paramo, y casi siempre el cupo esté lleno. Ademas de los turis-
tas colombianos, decenas de franceses, alemanes, japoneses y
espafioles atraviesan el mundo para conocer Oceta.

A pocos minutos del recorrido aparece a lo lejos la pefia de
Oti, un lugar sagrado para los muiscas. Segun la leyenda, la
pefia se abre por la mitad una vez al afio, durante una noche de
Luna llena, para revelar la ciudad dorada que habita en su inte-
rior. Con la vista de la pefia se inaugura el ingreso al ecosistema
del paramo: una tupida trenza de montafas que conforman un

altura.

Subiendo un poco mésy poniendo a prueba la fuerza de
las piernas y los pulmones, se llega al punto més alto del re-
corrido: el Cerro de las Aguilas, un mirador ideal para con-
templar la extension del pAramo y sus precipicios. El viento
azota con fuerza y, bajo un sol picante, es el sitio perfecto
para detenerse, comer algo y recargar energias.

Al bajar del mirador, el camino conduce a la ciudade-
la muisca, coronada por “La Piedra del Indio”, una roca
inmensa que refleja el perfil de un chamén muisca. Para
llegar hasta alla es preciso adentrarse en un sinfin de pen-
dientes rocosas, cuevas y recovecos. Los monticulos de
piedra, cubiertos por musgo verde y amarillo, servian a
los muiscas para enterrar a los muertos. Atravesando el
pasadizo de piedra se llega a 1a cascada de los Penagos: un
delgado hilo de agua rodeado por miles de frailejones.

El camino de regreso se hace por otro lado del paramo. Se
pasa cerca de una pequefia laguna y se empieza un descenso
para valientes. Durante casi dos horas hay que bajar por un
terreno inestable y empinado, poner a prueba la paciencia,
pues no hay de dénde sostenerse, y dar cada paso con con-
fianza. Luego de siete u ocho horas caminando, en las que
la belleza del lugar se encarga de disipar las molestias del
esfuerzo fisico, se culmina el paseo. Entonces, al salir de la
magia del paramo, recargado de la fuerza de la naturaleza y
del silencio de la montafia, se puede enfrentar la vida, tal vez,
desde otro angulo. 9

PARA TENER EN CUENTA

> Mongui queda a cuatro horas de Bogota y a 20
minutos de Sogamoso.

> Para entrar al paramo hay que pagar el servicio
de guia, pues el lugar es inmenso y es muy facil
confundir los caminos. El servicio puede costar entre
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paisaje cargado de verdes, azules y amarillos. Cuando a retencién de fiquidos
En el lugar se siente la inmensidad del paramo v, si se tiene $35.000 y $40.000 por persona, dependiendo la esmpmblmdesal“‘ié
suerte, se pueden ver iguilas, condores, conejos sabaneros, ra- compainiia de turismo que elija. _
Diurético Natural

nas y venados de cola blanca como los dos que aparecieron la
mafana en que hicimos el recorrido. Se quedaron inméviles un
rato, para luego seguir la marcha. Mas alto, llegando a los casi
3.800 metros de altura sobre el nivel del mar, emerge una larga
muralla de piedra que se pierde en el paisaje. La llaman “Mu-
ralla Muisca” y estd rodeada de un jardin de delicados lupinos
violeta y senesios amarillos y rojos.

> En el paramo el clima es impredecible, por lo que hay
que ir preparado para el frio extremo, la abundante
neblina y los caminos encharcados, asi como para el
sol inclemente.

> Se recomienda llevar zapatos con buen agarre,
bloqueador, sombrero, chaqueta impermeable,
gorro, guantes, dos botellas de agua (en el camino
también puede tomar agua pura de la montafia),

Disminuye edemas de piemas, manos
¥ cuerpo, naturalmente.

Ly
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*Periodista con experiencia en prensa escrita, radio y television. almorzar.
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l latiana Calderon:

“I.a clave es haber
o ® ° 2
conseguido mi pasion”

| ——

Luis Martinez™ « ForoGraria: Cortesia motorsportpics.de ’ ,
La unica mujer en el mundo que compite en la Formula 2 es
colombiana, y esta construyendo un camino soélido en un
deporte dominado por los hombres desde siempre. Esta
corredora imparable piensa seguir hasta llegar alaFormula 1.



Actividad fisica
Entrevista

uando esté al frente de un monoplaza, a 300 kiléme-

tros por hora, Tatiana Calderén debe mantener una

concentracién extrema: un descuido de menos de un
segundo puede costarle la vida. También debe estar fisicamente
preparada para que su cuello soporte el equivalente a 40 kilos
delas fuerzas g que se generan en las curvas de las pistas, la pre-
sion del volante en sus muiiecas, asi como el calor insoportable
de los trajes antifuego y del casco. Antes de ese momento critico
de la competencia debe memorizar circuitos, entrenar més de
cuatro horas diarias para mejorar técnicas de manejo, y asistir a
citas con un psicologo deportivo y otros profesionales.

En mayo de 2019, en el circuito de Ménaco, 1a bogotana salié
en la posicién 19 y logré escalar hasta el noveno puesto, pero en
la emblemética curva Rascasse, Mick Schumacher, hijo del cam-
peén de la Férmula 1, intenté adelantarla y la maniobra acabé
en un choque que la sacé de la competencia y bloqueé la pista
—Schumacher terminé sancionado—. Un mal dia para Tatiana,
que quedd ademas con un moretén en la mano derecha que va
desde los nudillos hasta el dorso. “Como el choque fue en plena
curva no me dio tiempo de soltar el timén. Por suerte no hubo
fractura, porque eso si hubiera sido fatal a esta altura de la tem-
porada”, dice mirandose la mano.

Ese es uno de los riesgos en los que seguramente no penso a
los nueve afios, cuando ya habia definido
su futuro: seria piloto profesional. Ocu-
rrié en su primera competencia, en el kar-

pa. Quedé de antepenultima, pero se dio
cuenta de que tenia el talento. Le quedaba
mucho por entrenar y trabajar.

de hacer carrera en el automovilismo son
limitadas, se mudé a Madrid hace nue-
ve afos y ahora estd muy cerca de lograr

Foérmula 1. Y esta bastante cerca: corre en

la antesala de la categoria reina en el equi-

po Alfa Romeo Racing, y desde el afio pasado es piloto de prue-
bas del equipo Alfa Romeo Sauber de Férmula 1. Es la tinica
mujer piloto profesional que esta en la élite (F1, F2 y F3). Y esta
haciendo lo posible para que cada vez sea més comudn encontrar
mujeres delante de un volante de carrera: participa como emba-
jadora en dos organizaciones que buscan aumentar la partici-
pacion femenina en los deportes a motor: Dare to be Different y
FIA Woman in Motorsport.

En su profesion, sélo cinco mujeres han logrado participar
en alguna carrera de la Férmula 1. La primera, la italiana Maria
Teresa de Filippis en el 58 y la ultima, la también italiana Gio-
vanna Amati, en 1992. Calderdn, de 26 afios, siente que puede
hacer cosas mas grandes: tiene tres titulos nacionales de karts,
un titulo de karting de América del Norte que la colocé como la

‘ ‘ A veces ha sido mas

todromo Juan Pablo Montoya de Tocanci-  dificil para mi que me

primera mujer que obtuvo tal honor, y es la inica mujer que ha
subido al podio de la F3 Britanica Internacional.

¢En qué consiste su preparacion como piloto de carreras? Parece que tie-
ne mds de fuerza y menos de velocidad.

Hay mas entrenamiento fisico porque a diferencia del tenis o el
fatbol, que lo puedes practicar todos los dias, en el automovi-
lismo sélo practicas seis dias antes de comenzar la temporada
y luego en cada carrera, mas nada. Hay mucho entrenamiento
fisico (entre dos y cuatro horas, dependiendo del momento de
la temporada) porque necesitas condicién fisica: el volante es
muy duro, estas bajo muchas fuerzas g que van al cuello, a los
hombros, a las manos, a las piernas. Por eso tienes que estar en
buena condicién fisica.

Y los simuladores?
Hago simuladores pero nunca es lo mismo a la adrenalina que
da conducir un coche de verdad.

¢Como es la preparacion mental?

Voy cuatro o cinco veces al aflo a los pirineos donde hay un cen-
tro especializado para pilotos (321 Perform). Alli aprendemos a
prepararnos, a que la atencién se pueda dividir en varias cosas:
para recibir y dar informacién a los inge-
nieros, estar pendiente del funcionamiento
del carro, todo a 300 kilémetros por hora,
velocidad en la que no te puedes equivocar.

tomen en serio, que me
respeten en esta profesion
Como en Colombia las posibilidades — donde tradicionalmente no
ha habido muchas mugjeres.
Al final ha sido un desafio
uno de sus grandes sueflos: competir en la C()))lpet iren este (Ie[)()l‘f e’.

SQué es mds importante en una carrera: ser rapi-
do o pensar? sO las dos cosas?

Es un balance. Porque ser rapido es bueno,
por ejemplo, en una vuelta de clasificacion,
porque si piensas te vuelves mas lento.
Pero en una carrera completa, como es en el
casodelaFloF2,siesbueno pensar en mo-
mentos determinados. Lo mejor es cuando
salen las cosas sin pensarlo mucho, de ma-
nera natural, y asi es cuando mejor te va.

cPensd alguna vez que estd dentro de una competicion que es prictica-
mente solo de hombres? ;0 nunca piensa en eso?

Me lo recuerdan constantemente... Obviamente me gusta mucho
el automovilismo, pero los hombres y las mujeres vemos el mun-
do de manera distinta. A veces ha sido mas dificil para mi que me
tomen en serio, que me respeten en esta profesiéon donde tradi-
cionalmente no ha habido muchas mujeres. Al final ha sido un
desafio muy interesante llegar y competir en este deporte.

cHa pensado en abandonar?
Nunca. Siempre fui amante de los deportes y mi decisién estuvo
entre el tenis y el automovilismo. Y la verdad es que en algunos

*Periodista venezolano residenciado en Madrid.
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dias malos en el automovilismo me he preguntado por qué no
elegi el tenis. Pero yo s6lo me imagino mi vida en las carreras;
fuera de ellas me quedo en blanco. Al final, como disfruto tanto
lo que hago, de los dias malos saco muchos aprendizajes. La cla-
ve, para mi, es haber conseguido mi pasién.

¢Cudl ba sido el peor momento de su carrera?

Ha habido muchos malos, lo bueno es que de ellos se puede
aprender. Recuerdo cuando recién me mudé aqui a Espaiia, en
2013, que fue un afio muy dificil porque el nivel europeo es mu-
chisimo mas alto que el estadounidense. Tuve que aprender de
nuevo todo. Fue muy complicado.

&Cudl es el premio que mds recuerda?

Es dificil escoger uno, pero en ese dificil 2013, al final de ese afio
hice un podio en la Férmula 3 britdnica, una competencia de la
que han salido campeones de la Férmula 1. Es decir, es una com-
petencia con mucha categoria. El haber logrado hacer podio fue
muy especial para mi.

N

cEs supersticiosa?

Solia serlo pero ya no. He dejado de creer en esas cosas... ma-
duré... Lo tnico que sigo haciendo es meterme al coche por el
mismo lado, el derecho. Es lo tinico que no he cambiado.

En el mundo del automovilismo, quiénes son mds competitivos, slos
hombres o las mujeres?

Somos igual de competitivos, pero lo hacemos de manera dife-
rente. Tenemos estilos diferentes. Sin embargo hay una gran
caracteristica en este deporte y es que es uno de los pocos donde
podemos competir hombres y mujeres.

Mas que en el tenis, por efemplo?

Si, porque en el tenis dependes mucho de la fortaleza fisica. Si
bien el automovilismo también es muy exigente desde el punto
de vista fisico, una mujer lo puede solventar; en cambio en el
tenis, por mas que te esfuerces, fisicamente una mujer no po-
dré golpear la pelota més fuerte que un hombre. En el automo-
vilismo tienes otros factores primordiales, que son la mente y

A los nueve afios, Tatiana sabia lo que queria ser en el futuro: piloto profesional. Ocurrié en su primera competencia, en el kartédromo Juan Pablo Montoya de
Tocancipd. Quedd de antepeniiltima, pero se dio cuenta de que tenia el talento. Le quedaba mucho por entrenar y trabajar.
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el motor. Por eso es uno de los pocos deportes donde podemos
competir sin mayores diferencias.

¢Cudndo supo que queria ser piloto profesional?

Desde muy temprano. Creo que desde esa primera carrera.
Tuve muy claro rapido que queria llegar a lo més alto del au-
tomovilismo, la F1, porque soy muy competitiva. Yo siempre lo
supe, el trabajo fue méas convencer a mis papasy a la gente de mi
alrededor de que las carreras eran lo mio, y poder compaginarlo
con los estudios. Porque ellos no estaban muy seguros de que
una nifa de nueve afios supiera lo que queria hacer con su vida.

Su padre es muy fandtico del automovilismo. Seguramente eso influyo en
su carrera...

Tenia motos en la casa, pero él nunca corrié y no fue él quien me
llevé por primera vez a los karts, sino mi hermana Paula. Asi
que todo salié espontineo. Més bien por su aficién fue mas facil
convencerlo a él que a mi mama. El nunca forzé nada, fue una
pasién que surgié naturalmente.

El automovilismo es un deporte muy costoso, scomo hace para competir?
He sido muy afortunada de que mis padres al comienzo me ayu-
daran, y a medida que he ido subiendo de categoria he conse-
guido patrocinadores para seguir. Pero no es facil. Siempre esta-
mos en la constante biisqueda de apoyo econémico para seguir
creciendo. Los mejores carros, los mejores equipos, cuestan
mucho dinero y para poder estar entre los mejores tienes que
estar con la mejor maquina y el mejor equipo.

¢La bisqueda de patrocinadores se le ha becho mds dificil por el becho
de ser muger?

La biisqueda de patrocinadores tanto para hombres como para
mujeres es muy dificil. Hay una ventaja para mi y es que por
ser mujer llamo mas la atencién. Tengo algo que no tienen los
demas, ser mujer piloto, y esa exposicién, aunque a veces no la
quieras, llama la atencién.

cCudl es su referencia en el mundo del automovilismo?

Sin duda, Juan Pablo Montoya, porque creci viendo sus carreras
y fue justo también cuando empecé en los karts. Montoya es un
super piloto y es reconocido como uno de esos genios de este
deporte.

cComo ve el mundo del automovilismo en Colombia?

Ahora estoy un poco alejada porque vivo en Espafa por cuestio-
nes logisticas. Pero me gustaria que existieran mas categorias
de formacién y asi los nifios no tendrian que irse tan temprano
al exterior, pagando en euros o en doélares para aprender; que
hubiera més circuitos. Desafortunadamente no se le da tanta
relevancia como a otros deportes. Toca ir poco a poco.

Como ve el papel de las mujeres en el automovilismo: sserdn cada vez
mds competidoras o seguird siendo un deporte esencialmente masculino?
Los tiempos van cambiando y la relevancia de las mujeres va

creciendo en todos los d&mbitos, no sélo en el deportivo. En el au-
tomovilismo cada vez mas he visto a nifias interesadas en par-
ticipar en karts; ahora hay ingenieras, mecanicas, incluso en la
Férmula 1, pero serd un proceso largo para lleguemos a tener
una participacién 50-50.

Si llegara a participar un niimero importante de mujeres en el automo-
vilismo, cree que se deberia crear una FI1 sélo para mujeres?

Estoy en contra de dividirla, porque yo nunca he pensado que
no pueda ganarle a un hombre. Y creo que eso es lo bonito del
automovilismo: que podemos competir mano a mano precisa-
mente porque no hay condicionante fisico. Igual tendria que pa-
sar mucho tiempo para que haya una cantidad de mujeres de al-
tisimo nivel para competir, y nada més por eso creo que no hay
necesidad de dividir. En mi caso, siempre he querido competir
contra los mejores y por eso estaria en contra de una divisién
entre hombres y mujeres.

Su gran suefio, ba dicho, es ganar por lo menos una carrera de F1.

Si. Obviamente voy pasito a pasito. Mi primer proyecto es lograr
competir en la categoria, porque hace muchos afios no compite
una mujer en Férmula 1. Y luego ganar una carrera y después
llegar a lo maximo, que es ganar un campeonato.

Al frente del volante, scudl cree que es su ventaja?
Creo que soy muy buena tomando decisiones y dando informa-
cion a los ingenieros sobre la condicién del carro.

Fuera de las pistas, scomo es su dia a dia?

Viajo muchisimo por las carreras, también a la sede de mi escu-
deria y a los compromisos con los patrocinadores, asi que me la
paso en constante movimiento. Cuando no estoy de viaje, pues
estoy entrenando duro porque este deporte es muy malagrade-
cido y se pierde muy rapido lo que cost6 ganar. A veces debo
hacer doble sesién: mafiana y tarde. Luego salgo con mi herma-

‘ ‘ Mi primer proyecto es lograr
compelir en la categoria, porque hace
muchos aitos no compite una mujer en
Formula 1. V' luego ganar una carrera y
después llegar a lo maximo, que es ganar
un campeonalo’.

na Paula, que también es mi manager, a tomar un café preferi-
blemente colombiano. Ademaés, soy amante de los deportes, y
cuando tengo oportunidad voy a un partido de tenis o de ftatbol
0 veo por television las carreras de las diferentes categorias.

;Como es la relacion con su bermana que fue piloto y abora es su mdnager?
Ella y yo empezamos al mismo tiempo en las carreras pero ella
es la mayor y fue quien me llevé por primera vez a una pista. A
los cinco afios el Nifio Dios le trajo una moto y luego, al crecer,
yo la heredé. Desde pequenas las dos tuvimos presente esa cosa
de la velocidad y la adrenalina. Ella dejé las carreras por la falta
de patrocinadores, pero quiso seguir vinculada a este mundo y
ayudandome. Y aqui estamos, trabajando juntas.

ZQué pilotos nuevos ve con interés?

Yo participo en la F2, que es la antesala de la Férmula 1, y alli
hay varios pilotos que ya estan en equipos grandes como Fe-
rrari, Mercedes, McLaren. He competido contra Max Versta-
ppen, Lance Stroll, contra muchos que ya estin en F1. Diria que
quienes més me han impresionado son Verstappen y Charles
Leclerc, son jovencitos los dos y creo que tienen madera de cam-
peones mundiales.

Hasta que usted llegue.
Eso espero... q
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Necesitamos hablar
de salud mental

Catalina Gallo Rojas™ » TLUSTRACION: Daniel Liécano

Visitar al psiquiatra, asistir a terapia, tomar medicacion, comunicar en la familia o
en el trabajo gue se tiene una enfermedad mental son actitudes y comportamientos
que deben dejar de ser estigmatizados. Tenemos que hablar de salud mental.

tos, hace més de dos afos, me liberé del estigma hacia

mi enfermedad mental. Al hacer publico que tengo
un trastorno bipolar y compartir mi experiencia con otros he
logrado liberarme del efecto negativo de los juicios de los demas
sobre mi enfermedad, y también de los propios.

Porque ademis del estigma existe el autoestigma, y ambos
se producen por desconocimiento. La psiquiatra Ana Millan, de
Colsanitas, explica que durante muchos
afios la humanidad les atribuy¢ las en-
fermedades mentales a fenémenos fuera
del dominio humano, e incluso a espiri-
tus malignos o acciones demoniacas. Ya
cuando la psiquiatria comenz6 a formar
parte de la medicina y entré en lo que
puede denominarse conocimiento cienti-
fico, 1a visién sobre la enfermedad mental
comenz6 a cambiar en el mundo. Sin em-
bargo la psiquiatria es una ciencia nueva,

y en el imaginario de las personas persis-
ten ideas equivocadas y prejuicios sobre
la enfermedad mental y su tratamiento.

José Posada Villa, psiquiatra, explica
que el estigma se presenta incluso entre los mismos médicos. Se-
gun el especialista, estudios internacionales han encontrado que
el estigma hacia la enfermedad mental esta presente en el 46 % de
los médicos, incluidos los propios psiquiatras.

Yo misma he sido juzgada por personal de salud. Recuerdo
a la doctora de urgencias adonde llegué por otra enfermedad
diferente a mi trastorno bipolar, quien no me creyé que jamas

D esde que publiqué el libro Mi bipolaridad y sus maremo-

me habian hospitalizado a causa de dicho trastorno, y me in-
crepd para que le dijera la verdad. O la ginecéloga que me traté
de débil por tener un sobre de ansiolitico durante el trabajo de
parto de mi segundo hijo, que tenia alli por si me daba un ata-
que de panico en mitad de las contracciones. O la psiquiatra
que se ofendié conmigo porque yo contaba con gracia lo que
habia hecho en uno de mis episodios maniacos, lo cual si fue
serio y peligroso, porque para ella eso era sintoma de mi in-
consciencia y de mi incapacidad para
manejar mi enfermedad. La verdad, solo
le habia puesto un poco de humor al re-
lato, porque creo que una mirada menos
tragica de la vida siempre serd un motor
mas eficaz para seguir adelante que que-
darse como victima.

El secreto y la liberacion
Durante cerca de diez afios le oculté al
mundo mi trastorno bipolar. Solo sabian
mi esposo, mis hermanas y algunas ami-
gas. A pesar de ser productiva y totalmen-
te funcional, con una vida que el comun
de las personas podria definir como nor-
mal, creia que si hacia pablica mi enfermedad seria rechazaday
perderia mi trabajo. Hasta que un dia me llené de valor y decidi
escribir mi historia con la enfermedad, precisamente para lu-
char contra este estigma, sin importar lo que pudiera suceder
una vez estuviera publicada.
Contrario a lo que creia, lo que ha sucedido desde entonces
ha sido maravilloso. En primer lugar, me he liberado de esa sen

*Periodista independiente, trabaja para diversos medios nacionales.
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saciéon de engafio permanente que sentia hacia el mundo por
guardar un secreto. Eso me ha hecho infinitamente libre. En se-
gundo lugar, he podido hablar tranquilamente de mi enferme-
dad con los demaés y explicar abiertamente por qué no consumo
alcohol, por qué a veces necesito dormir mas, por qué no tras-
nocho con frecuencia y por qué hay momentos en los que debo
disminuir la carga de trabajo para evitar que aumente mi estrés
y con ello la ansiedad. Porque mi salud mental se basa en evitar
las crisis que me pueden llevar a cambios muy fuertes del &nimo
que desemboquen en la depresién profunda o la euforia. Mi mi-
sién es el equilibro. Y como rompi el estigma e hice ptblica mi
enfermedad sin miedo al juicio social, ahora puedo pedir ayuda
y compresion. Y lo mas maravilloso es que los he encontrado.
Liberarme del estigma de la enfermedad mental también me
ha hecho sentirme menos sola, porque el tema ya no es tabii para
mi. Muchisimas personas que han leido el libro o conocieron la
historia en los medios de comunicacién, me han contactado a
través de las redes sociales para contarme su caso o para agra-
decerme porque después de leer el libro han podido entender a
un familiar, a un amigo, a su padre, su hijo, su pareja. También
me han buscado para que les preste ayuda o sencillamente para
conversar, como la mujer que me escribié un 31 de diciembre
para contarme que su hija se habia intentado suicidar ese dia y
ella no tenfa con quién més hablar, o 1a joven que le compré el 1i-
bro a su amiga porque la familia desconoce tanto el tema que la
hallevado a sesiones de exorcismo para liberarla del demonio.
A todas estas personas les he explicado que no soy psiquia-
tra, que no diagnostico, que apenas puedo escucharlas y com-
partir mi experiencia. Muchas de esas personas que me han
contactado se han sentido aliviadas con mis palabras, porque se
han sentido acompafadas. El estigma genera sentimientos de
soledad porque prohibe hablar con los demés de algo que marca
nuestras vidas para siempre y que formara parte de nosotros
hasta cuando nos muramos. Pero cuando aparecen las conver-
saciones libres y sin misterios, nos sentimos acompanados.

¢Qué hacer?
Mi primer paso para luchar contra el estigma fue publicar mi

libro y también hablar sobre el tema en todos los medios de
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‘ ‘ La enfermedad mental asusta a los demas
porque puede cambiar los comportamientos

de nosotros los enfermos, y los demds no saben
qué hacer. La informacion es la primera
herramienta para aliviar el temor’.

comunicacién que quisieron entrevistarme. Creo que he con-
tribuido a dar informacién y también a que algunas personas
tomen conciencia de la enfermedad mental, incluso en mi cir-
culo mas cercano. Una de mis hermanas sufria mucho con este
asunto y no queria que yo publicara el libro. Cuando salié y a
raiz de todas las entrevistas que di, por fin entendié, después
de 15 afios, qué es un trastorno bipolar. Ella no habia querido
aprender sobre el tema porque estaba llena de miedo. La enfer-
medad mental asusta a los demds porque puede cambiar los
comportamientos de nosotros los enfermos, y los demas no sa-
ben qué hacer. La informaciéon es la primera herramienta para
aliviar el temor.

Pero no es suficiente. E1 doctor José Posada Villa explica
que el trabajo para luchar contra el estigma en una sociedad es
una carrera larga, porque no basta con dar informacién. Cita
el modelo de Prochaska y Diclemente para explicar su punto.
Segun este modelo, para cambiar actitudes, que es lo que real-
mente se necesita para reducir el estigma hacia la enfermedad
mental, se precisan cuatro etapas: toma de conciencia, que se
logra mediante la informacién y la educacién; voluntad de
cambio; acciones concretas, y el mantenimiento de estas accio-
nes en el tiempo.

Posada Villa sostiene que la mayoria de las campafas en
este sentido se limitan a brindar informacion, y los estudios han
demostrado que esto no es suficiente. Sugiere que son mas efec-
tivos los cambios en grupos pequefios que las campafias masi-
vas, y que una herramienta puede ser, por ejemplo, relacionar a
las comunidades con los enfermos mentales para que haya un
proceso de sensibilizacién y de voluntad de cambio.

Con la publicacién de mi libro y mi testimonio en medios de
comunicacién —entre ellos esta misma revista—, espero haber
contribuido en algo con la etapa de concientizacién. Algunas
personas me han comentado que han tenido cambios en sus ac-
titudes; por ejemplo, algunos me contaron que volvieron a los
medicamentos después de haberlos dejado, o personas que se
sentian culpables por tener una enfermedad mental ahora se
sienten libres, porque comprenden de qué se trata.

Todo este recorrido me ha mostrado que ha valido la pena
hablar de salud mental, y seguiré haciéndolo porque también
me buscan para dar charlas sobre el tema a pacientes y a mé-
dicos. Cuando miro hacia atras, no puedo creer que sufri tan-
to tiempo a causa del silencio que guardé. Hoy soy libre y feliz
porque he logrado vivir un concepto que entendi desde que me
diagnosticaron: yo no soy bipolar, yo tengo un trastorno bipolar.
Entre ser y tener hay una gran diferencia. §
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Asi es un turno en
urgencias pediatricas

Brian Lara* « FOTOGRAFIA: Fernando Olaya

En un servicio de urgencias pediatricas las horas pasan entre risas y lagrimas,
entre juegos vy trabajo duro. Acompafiamos un turno y esto fue lo que vimos.

Son las cuatro de la tarde y hay dieciséis personas

en la sala: muchas mamas con sus hijos en unifor-

me de colegio, apenas dos papas. La estadistica sale

a 0jo, pero algunos miembros del personal médico me confirma-
ran mas tarde que siete de cada diez acompaifantes son mujeres.
Aqui la espera no es larga y el flujo es constante. El tiempo
promedio de espera es de cuarenta minutos. La hora pico de las
urgencias pediatricas comienza mas tarde, cuando los papas y
las mamas llegan del trabajo y encuen-
tran al niflo con el ojo aguado por culpa
de algtin dolor o molestia. El doctor César

Alvarez, coordinador de Ortopedia In- ([i,g])()ne de mas de diez

fantil de Colsanitas, recomendara que lo
mejor es no esperar hasta esas horas, por

el bien del nifio y para descongestionar Clrugia pldstica, neumologia,
el servicio en las noches. Y una mami le  ¢ardio, Q/[([[n)()[()gf([’

responderd que a veces en el colegio no
avisan vy, asi, pues dificil. Por eso ocurrira ¢

mas tarde, cuando la sala de espera esté psiquiatria, entre otras".

casi llena.

El pequefio picaro habla, y pierde en el juego. “jJa! ;Gané!”,
le dice su mama, y él se rie. Le pide que jueguen otra vez. Los
otros nifilos miran interesados, algunos dejan los videos del ce-
lular para poner atencién al juego del niflo y su mamaé. No hay
estrés en el ambiente, todo va transcurriendo con tranquilidad.
En este turno solo han llegado dos casos delicados, ambos con
dificultad para respirar. Estamos en temporada de lluvia —el
llamado “pico respiratorio”— y hay varios nifios con gripa,
otros tantos con diarrea y vomito, y solo unos pocos con algin
golpe. Nada alarmante.

Comienza el juego de nuevo. Mientras tanto, la pantalla de
espera pita y anuncia que el turno L31 puede pasar a uno de los
dos consultorios de triage. “{L31!”, repite una jefe de enfermeria
desde el marco de la puerta que conecta la sala de urgencias con
la clinica. Uno de los papés y su hijo se levantan, entran y la jefe

especialidades pediatricas:

neurologia, ortopedia,

les hace algunas preguntas. Por ese consultorio han pasado al-
rededor de ochenta pacientes en lo que va del dia; el otro consul-
torio va por lo mismo. Papa y nifio salen a esperar el siguiente
llamado, el de pediatria. Para entonces, en la sala de espera el
juego ha terminado y la mamé va ganando dos a cero.
Cruzando las puertas de la sala de espera estan los consulto-
rios de valoracion, el drea de reanimacién y la sala de ortopedia.
En los consultorios las pediatras —hoy, en este turno, todas son
mujeres— revisan a los niflos y deciden
qué viene después: tratamiento en casa o

Este servicio de Urgenclas  permanecer en observacién para realizar

pruebas diagnésticas y lo que haga falta
para estabilizar al paciente. Este servicio
de urgencias tiene en disponibilidad mas
de diez especialidades con enfoque pedia-
trico: cirugia plastica, neumologia, oftal-
mologia, otorrino, cardio, neuropediatria,
gineco-obstetricia, ortopedia, psiquiatria
infantil e imagenes diagnésticas. Un pe-
diatra ve alrededor de treinta pacientes
en un turno de doce horas.

—Claro, no descansé mas de veinte minutos —dice la pedia-

C

tra Diana Anzuelo. Hace una pausa y agrega—: Aunque uno no
piensa en eso. Esta es una especialidad muy bonita, por los ni-
fos.

Ellay sus colegas de ambos pisos parecen satisfechas detras
del cansancio que se impone luego de varias horas de trabajo
continuo. Incluso cuando el aire es tenso y los nifios llegan en
situacién delicada, y los papés angustiados.

En observacion, segundo piso, hay veintidés espacios se-
parados por cortinas. Estan distribuidos a lado y lado de una
sala inmensa, en el medio estd la central de enfermeria donde
pediatras, jefes y auxiliares de enfermeria llenan historias cli-
nicas, distribuyen medicamentos, contestan teléfonos, dan in-
formacion.

*Periodista de las revistas Bienestar Colsanitas y Bacanika.
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El drea de urgencias estd pensada para ser un lugar agradable, donde los nifios y padres puedan estar lo mds comodos que se puede
en una situacion de angustia y preocupacion.

La sala de observacién esta disefiada para supervisar pa-
cientes hasta seis horas antes de darles salida o internarlos en
la clinica. Al lado esté la sala de Enfermedades Respiratorias
Agudas (ERA), donde terapeutas respiratorios estan listos para
atender a los menores que la necesiten.

Es de noche y en el segundo piso de urgencias hay movi-
miento. A las nueve pasadas una mama en sudadera gris sale
de uno de los cuartos de observacion y se acerca a una pediatra
que teclea rapidamente en una computadora. La mama pregun-
ta con timidez por la ambulancia para el traslado, la doctora le
responde. Regresa a la habitacién. Cinco minutos después la
mama vuelve a salir y pregunta lo mismo a la misma pediatra,
quien le responde otra vez. La pediatra tiene el cabello recogido
en una cola y sigue tecleando sin descanso. Va hasta una de las
habitaciones y menos de un minuto después regresa al puesto
central de enfermeria. La mama sale una tercera vez del cuar-
to, pero ahora sigue de largo y se acerca a la otra pediatra, unas
computadoras més alld. Vuelve a preguntar sobre el traslado.
Luce cansada, preocupada. Con toda razén: su hijo o hija esti en
un cuarto, esperando.

Después de un rato, ambas pediatras suspiran, aprietan los
ojos y mueven el cuello. Las dos estdn a cargo y casi todas las
habitaciones estan llenas. El personal de enfermeria se mueve
de habitacién en habitacién aplicando medicamentos, tomando
signos. Eventualmente se oyen llantos desde algunos de los es-
pacios de observacién. Todas las cortinas estin cerradas: cada
familia esti recogida en el malestar de su pequefio, resguardada
ante el malestar de los otros.

—Peleas mucho y asi es mas dificil, nena —dice una jefe
mientras intenta poner una inyeccion.

Una de las pediatras se levanta a ayudar, le habla a la nifa
con carifio, dulcemente. Como si solo llevara diez minutos de
jornada...

Un papa sale de una de las habitaciones, camina tres, cuatro
pasos, y vuelve a encerrarse tras la cortina. Repite el recorrido
una vez mas quince minutos después. Quién sabe cuantas veces
lo habra hecho en el transcurso de esta tarde. Aunque el ritmo en
este segundo piso de urgencias es frenético —las instrucciones
que dictan las pediatras, el llanto de algunos nifios, el tecleo de
especialistas y auxiliares, enfermeras moviéndose de aqui para
alldi—, todo parece fluir con ritmo y sin aspavientos. Es como
una coreografia, un baile donde todos estuvieran coordinados.

—Es la tercera vez que limpio esta habitacién hoy —dice

Bienestar Colsanitas 63



Institucional
Cronica

Yuli Andrea Martinez. Hace parte del personal de servicio. En
nueve horas que lleva su turno ha limpiado veinte habitaciones,
tres veces esa misma que ahora limpia de arriba abajo, techo in-
cluido.

Por un instante, el ruido baja y hay cierta calma. Me acerco a
una de las pediatras y le pido unos segundos. Me mira con cara
de “Ahora no, por favor”, y me lo dice. La mama del traslado se
acerca otra vez, pero en el camino se arrepiente y entra al bafio.
Un rato después la otra pediatra me contara que este turno esta
muy pesado, que se nota el pico respiratorio.

—Lo mas dificil de la pediatria es trabajar con las familias
—dice Diana Mercado. La doctora lleva botas de cafa alta y ta-
c6n bajo, a lo mejor para cubrirse del frio que esti haciendo esta
noche—. Los papas muchas veces no entienden lo que esté pa-
sando y el primer contacto somos los médicos y las enfermeras,
entonces el trato llega a ser inadecuado. Nuestra misién como
pediatras es calmar a los papés, informarles detalladamente
qué es lo que pasa. Y atender a los menores, por supuesto.

Tal vez la principal diferencia entre un servicio de urgencias
pediatrico y uno para adultos, es que los adultos pueden sefialar
dénde les duele, qué les duele, cémo. Eso me lo explicara media
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hora mas tarde la otra pediatra, Catalina Orozco, con la misma
paciencia con la que minutos antes habia atendido a un papa
enojado que reclamaba por la comida de su hija.

—El desespero de los papés es entendible. Si uno como mé-
dico, que sabe qué pasa, se desespera, es entendible en ellos —
dice—. Tienen a sus hijos con problemas de salud. La presién
es grande.

—¢Entonces esta bien que pregunten?

—Que consulten cuando no se sientan tranquilos. Nosotros
entendemos que es muy estresante tener un hijo enfermo.

El papé enojado sale de la habitacién. Viene a buscarla otra
vez.

—Estar acd puede ser estresante, pero seguro que hay un
lado bueno. ;Qué es lo bonito de trabajar en urgencias?

—Que los niflos son muy agradecidos. El trato con ellos pue-
de alivianar el estrés. No falta el que me saca una risa, el que me
da un abrazo. Eso es 1o mejor.

Me dice, y voltea la cara para atender al papa. Sonrie. Le ha-
bla tranquila y entonces él piensa dos segundos y le habla igual.
Ya no exige o regafia sino que pregunta. Ella responde y conti-
nua su turno. Le quedan cinco horas por delante. 9
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cQué es el “codo
de tenista™?

Maria Alexandra Cabrera*

La epicondilitis lateral produce un dolor profundo en el codo. Aungue la
mayoria de las veces se trata de una dolencia pasajera, en ocasiones puede
convertirse en un padecimiento crénico que termina en cirugia.

ciencia cierta no se sabe por qué da ni qué causa la

epicondilitis, conocida popularmente como “codo de

tenista”. Una molestia intensa y profunda puede apa-
recer de repente en el codo, haciendo que cualquier movimiento
que exija estirar y doblar el brazo sea muy doloroso. El malestar
surge en una pequefia parte del codo y puede irradiarse desde
el antebrazo hasta la murfieca, lo cual produce, en muchos casos,
dolor insoportable.

Existen dos clases de epicondilitis: 1a que se da en el lado la-
teral del codo y la que se da debajo de la articulacién. Segin el
ortopedista de Colsanitas Francisco Camacho, “la epicondilitis
lateral, que es la mas comun, es un dolor que ocurre en el ori-
gen de la insercién de los musculos que extienden los dedos y
la mufieca”.

A pesar de su nombre comtn, no la padecen tnicamente los
tenistas, ya que se asocia a cualquier movimiento repetitivo del
antebrazo como lavar loza, escribir en computador, desatorni-
llar objetos o tocar un instrumento.

Segun estudios médicos, las personas mayores de 35 afios
son las més propensas a sufrir esta dolencia, asi como aquellas
que practican deportes con raqueta, pintores, ebanistas, carpin-
teros, carniceros, oficinistas, tatuadores y mecanicos.

No todo es inflamacion
Durante muchos afios se defini6 la epicondilitis como la inflama-
cién de los tendones de los muisculos que se insertan en el epicén-
dilo (una pequefia eminencia 6sea que se encuentra en la parte
lateral y externa del hiimero). Sin embargo, el doctor Camacho
sostiene que esta dolencia no esta relacionada necesariamente
con una inflamacién. “Mas que un proceso inflamatorio, lo que se
ha encontrado en estas patologias, al realizar una biopsia, es una
disminucién de la irrigacion en la zona del codo y falta de vascu-
laridad, por lo que ahora hablamos de epicondilopatia”.
Alrededor de los 40 afios la zona del codo se hace mas sen-
sible a los movimientos de repeticién, la irrigacion de la sangre

puede disminuir y se pierde elasticidad, por lo que esta area
puede volverse muy susceptible a movimientos tan sencillos
como levantar una maleta, pintar una pared o jugar un depor-
te ocasionalmente. La tinica forma de prevenir la epicondilitis
es realizando ejercicios y estiramientos diarios especificos que
ayuden a mantener la elasticidad de los musculos con el paso
del tiempo. Asi mismo, el diagnéstico adecuado es clave en es-
tas situaciones. “En algunos pacientes, 1a epicondilitis se puede
confundir con una comprensién del nervio interéseo posterior,
el cual produce sintomas muy parecidos”, dice Camacho.

Caminos de sanacion

Aunque el dolor en el codo puede desaparecer de repente, la
mayoria de pacientes deben hacer tratamientos sencillos que
ayudan con el dolor y recuperan la movilidad del antebrazo y
la murfieca. El primer paso es disminuir actividades que pro-
voquen molestia, para que la articulacién repose y se recupe-
re. También conviene tomar antiinflamatorios por via oral o

i

*Periodista independiente. Trabaja para varios medios nacionales.
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por via tépica en forma de cremas y geles. También se pueden
utilizar férulas, coderas con bolsa de aire que aprietan el area
para que las fibras se relajen y se libere la fuerza del musculo,
y un brace de mufieca que se emplea para disminuir un poco la
movilidad de los tendones extensores de la zona. El profesional
consultado serd quien determine el tratamiento detallado.

El segundo paso es la fisioterapia, la cual en diez o quince
sesiones (dependiendo del caso) saca adelante a la mayoria de
pacientes. Con ejercicios de estiramiento, fortalecimiento, ultra-
sonido y electroterapia los tendones van desinflamandose y se
recobra la movilidad.

Sin embargo, en el 30 % de los pacientes el dolor puede
prolongarse hasta uno o dos afios. En esos casos es necesario
realizar radiografias y resonancias magnéticas del codo para
verificar el estado de los huesos. En algunos casos no hay lesién
pero si mucho dolor, en otros se encuentran lesiones leves o des-
garros en la parte intramuscular.

Sino hay lesiones graves, se puede recurrir a las infiltracio-
nes, las cuales consisten en inyecciones locales con corticoides
que quitan el dolor durante semanas o meses. “Los corticoides
son el mejor antiinflamatorio, pero en los tejidos blandos puede
producir atrofia muscular, por lo que no es recomendable reali-
zar més de tres infiltraciones”, afirma Camacho.

Otra alternativa es manejar el dolor con ondas de choque
(también se realizan maximo tres sesiones), un tratamiento me-
nos invasivo que estimula los nervios para liberar sustancias
internas biol6gicamente activas, las cuales generan la formacion
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de nuevos vasos sanguineos produciendo un mejoramiento de la
vascularidad. Igualmente se esta experimentado con factores de
crecimiento y plasma rico en plaquetas, pero ningtn tratamiento
garantiza la recuperacién absoluta en todos los pacientes.

Aunque después de realizarse alguno de estos tratamien-
tos todo parece volver a la normalidad, es posible que luego de
unos meses el dolor regrese igual o con méas intensidad que an-
tes. “Solo un 70% de los pacientes sale adelante, el 30% restan-
te debe ir a cirugia, en la cual se limpia el musculo y se hacen
pequefias incisiones en el hueso buscando mejorar la vascula-
ridad. Aunque debo decir que tampoco funciona en todos los
casos”, dice el doctor Camacho.

Después de una cirugia, algunos pacientes contintan sin-
tiendo una molestia aguda en el codo. Son casos en los que la
Gnica alternativa es empezar un protocolo para el manejo del
dolor crénico. Lamentablemente, como dice el doctor Camacho,
“a nivel mundial todavia no se ha logrado dar el siguiente paso
para encontrar el camino mas efectivo en el tratamiento de la
epicondilitis”.
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Aprendiendo a cuidar

Juanita Rodriguez Leon*®

Interesada en la terapiay el cuidado de los demas, la autora ha
tomado cursos de acompafiamiento en duelo y cuidados paliativos.
En estas lineas comparte algo de lo que ha aprendido.

engo 25 afios y estudié Comunicacién Social. Desde

hace varios aflos me ha llamado la atencién la tera-

pia en sus diferentes formas. Por eso he explorado el
tema, en busqueda de herramientas para comprender y sanar
mis experiencias de vida y acompafar a otras personas en este
proceso. En el camino, hice una formacién en terapia Gestalt,
tomé un curso de Teatro del Oprimido, cursé un diplomado de
Teoria y Metodologias Creativas en la Construccién de Culturas
de Pazy participé en un proceso de formacién para constructo-
res de paz llamado Ahimsa.

A finales de 2017, en la caja de compensacién donde trabajo,
oi hablar de un Programa de Cuidados Paliativos. Antes no ha-
bia escuchado el término, y hoy defiendo que asi como todos sa-
bemos qué es la pediatria y reconocemos su importancia, todos
deberiamos conocer y valorar de la misma manera los cuidados
paliativos.

Con la intencion de profundizar en el tema, a principios de
2019 tomé un curso de Acompainamiento en Duelo, en el que
abordamos tres bloques teméticos: el duelo y su manejo, la re-
siliencia y el crecimiento postraumatico. Me encontré con un
grupo diverso, madres cuyos hijos habian muerto en acciden-
tes, una mujer que recién habia perdido a un bebé, estudiantes
de ultimos semestres de carrera que no sabian qué iban a hacer
con sus vidas, una psicéloga con un gran interés por brindar
desde su trabajo apoyo emocional, mujeres en duelo por divor-
cios recientes.

Un aprendizaje clave fue el concepto de “factores de protec-
cién”, que consiste en caracteristicas y circunstancias que per-
miten construir resiliencia, entendiendo este concepto no como
la capacidad de resolver problemas, sino como un proceso en
el que la persona se transforma de forma positiva. Los factores
de proteccion son diversos y varian de una persona a otra: pue-
den ser habitos de autocuidado, como tener una alimentacién
balanceada o hacer ejercicio; pueden ser los vinculos con la fa-
milia, amigos, vecinos o comunidad; también estan los rasgos
de la personalidad o capacidades de la persona, como el sentido
del humor o un talento especial como cantar, pintar, escribir,
bailar, asi como los proyectos o suefios. Pienso que vale la pena
que todos hagamos el ejercicio de identificar nuestros factores
de proteccién, que sin duda seran de gran ayuda para afrontar
momentos de crisis.

Actualmente estoy realizando una formacion virtual en De-
sarrollo de Comunidades y Ciudades Compasivas con la New
Heatlh Foundation. El objetivo del curso es capacitar y promo-
ver en la sociedad el desarrollo de comunidades compasivas,
formadas por redes de ciudadanos que cuidan y acompafian a
las personas con enfermedad avanzada o al final de la vida. La
formacién se compone de tres cursos: el primero sobre cuida-

‘ ‘ La actitud compasiva es esencial
para los cuidados paliativos,

cuyo proposilo es acompanar a

las personas en una enfermedad
avanzada o al final de la vida’

dos, acompafiamiento y atencién al final de la vida; el segundo,
sobre gestién de redes, comunidades compasivas y promotores
de la comunidad, y el tercero es sobre desarrollo de comunida-
des y ciudades compasivas.

Son muchos los aprendizajes y las reflexiones que han sur-
gido con la formacién. Compasién como empatia en accién es
uno de ellos. Ser compasivo no significa sentir lastima o pesar,
sino trascender el “ponerse en los zapatos del otro” para ademaés
acompaiar, ayudar y servir a quien, en este contexto, tiene una
enfermedad incurable, partiendo de sus necesidades y deseos.
La actitud compasiva es esencial para los cuidados paliativos,
cuyo propdésito es acompafiar a las personas en una enfermedad
avanzada o al final de la vida.

De haber conocido el tema unos afios atras, cuando grandes
mujeres de mi familia entraron en procesos de enfermedad muy
complejos, habria explorado formas més valientes y amorosas
de acompanarlas. Tras esta experiencia tengo un gran interés
por crear proyectos de cuidados paliativos en los que se generen
nuevas perspectivas alrededor del final de la vida y se constru-
yan mejores procesos de duelo. Me parece importante que todas
las personas trabajemos en nuestras estrategias para afrontar y
acompanar procesos de enfermedad, muerte y duelo, tanto de
seres queridos como de nosotros mismos.

*Periodista independiente. Trabaja para varios medios nacionales.

Bienestar Colsanitas 69



@ Salud
Abecé

Todo lo que debe saber
sobre los bancos de
espermay ovulos

i

Redaccion Bienestar Colsanitas

La donacion de esperma y évulos es un acto altruista y anénimo que
puede ayudar a muchas parejas infértiles a ser padres.
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barazo, es un problema que afecta a 20 % de las parejas

en edad reproductiva. Las tasas de infertilidad han ido
en aumento en los ultimos afos por multiples factores, uno de
ellos es la postergacién de la maternidad y la paternidad para
después de los 38 afos.

Por fortuna, las tecnologias de reproduccién asistida han
ayudado a miles de parejas que desean ser padres. En muchos
casos, los tratamientos de fertilidad tienen altas tasas de éxito
gracias a los bancos de gametos, es decir, a los bancos de 6vu-
los y esperma de donantes. En Colombia hay muchos centros
de fertilidad, pero no todos cuentan con estos bancos. Se calcula
que en el pais hay ocho bancos de esperma y cuatro de évulos.
El Invima regula el correcto funcionamiento de los bancos y ve-
rifica cada afio que se cumplan los estandares de calidad.

En las clinicas de fertilidad de Profamilia, por ejemplo,
cuentan con banco de semen y 6vulos, que usan en sus trata-
mientos de fertilizacién asistida, y que también distribuyen a
otros centros que solicitan el servicio. El banco de semen existe
desde 2003, y el de 6vulos desde 2012.

Jenny Deschamps, ginecéloga y obstetra con master en
reproduccién humana, coordinadora nacional de Fertilidad
Profamilia, y Fernando Gomez, ginecobstetra, director de la
Unidad de Fertilidad de Colsanitas, explican todo lo que se debe
saber sobre bancos y donacién de esperma y évulos.

l a infertilidad, o la imposibilidad de completar un em-

1 4Qué son los bancos de espermay ovulos?
Son laboratorios donde se conservan el esperma y los évulos
de donantes bajo condiciones especiales en nitrégeno liquido,
a menos 196 grados . Gracias a esta tecnologia pueden conser-
varse en perfecto estado por tiempo indefinido y estar disponi-
bles para su uso en tratamientos de fertilidad.

2 éPara qué se usan?

Se pueden usar en tratamientos de fertilidad de parejas o mu-
jeres solteras que necesitan 6vulos o esperma donados, porque
los propios no son aptos para la fecundacion. También es una
opcién para hombres y mujeres que quieren preservar su ferti-
lidad. Es decir, quieren ser padres pero en el futuro.

3 ¢En qué casos es recomendable congelar los vulos o el se-
men?

En el caso de un diagnoéstico de cancer (de testiculo o de ovario),
antes de someterse a la quimioterapia y radioterapia, se reco-
mienda congelar una muestra de semen y 6vulos para el futuro.
También se recomienda antes de cualquier procedimiento que
afecte la produccién de espermatozoides y évulos, como la vase-
ctomia o la histerectomia. En el caso de las mujeres, los estudios
han demostrado que la calidad de los évulos disminuye con la
edad, y también las probabilidades de embarazo. Hay mujeres
jévenes que quieren tener hijos pero después de desarrollar su
carrera profesional. En esos casos, se pueden preservar los 6vu-
los cuando tienen mejor calidad y usarlos mas tarde, cuando se
decida. En todos los casos se trata de preservar la fertilidad.

Los posibles donantes deben bacerse varios exdmenes médicos para asegurarse
de que no tienen ninguna enfermedad.

4 ¢Cuando se recurre a un 6vulo o a esperma de un donante?
Muchos problemas de fertilidad se deben a évulos y esperma
de baja calidad, que no son aptos para la fecundaciéon. Algunas
parejas con problemas de fertilidad prefieren usar sus propios
gametos (6vulo y esperma), aunque las probabilidades de un
embarazo estén entre el 10 y el 15 %. La resistencia a usar un
6vulo o esperma de donante se debe a que el hijo no tendra la
informacién genética de la pareja. Para algunos es una decision
dificil, pero al mismo tiempo el tratamiento con un 6vulo dona-
do es una alternativa que tiene una tasa de éxito de 60 a 70 %.
Algunas mujeres optan por solicitar la donacién de una parien-
te cercana. También se usan gametos donados cuando alguno
de los padres padece una enfermedad genética que no quiere
transmitir a sus hijos.

5 ¢Una mujer sin pareja puede acudir a un tralamiento de
fertilidad con esperma donado?

Si. Las mujeres solteras que quieren ser madres pueden solicitar
este servicio. Como requisito deben aprobar exidmenes psicol6-
gicos para descartar enfermedades mentales como trastorno
obsesivo compulsivo, esquizofrenia, depresion o bipolaridad.
Tener alguna de estas enfermedades puede condicionar la ma-
ternidad. La razén es que debe ejercer el rol de padre y madre al
mismo tiempo, lo que exige una solvencia psicolégica probada.
Muchas mujeres desconocen esta opcién de ser madres solte-
ras, en parte porque las familias uniparentales son socialmente
cuestionadas.
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6 éQuiénes pueden ser donantes?

Los hombres deben tener entre 18 y 35 afios y las mujeres entre
18 y 30 afios. Los aspirantes deben presentar su hoja de vida
y empezar un proceso de estudio que garantice que el donante
esta sano.

A las mujeres se les hace un examen hormonal para verifi-
car la carga ovérica. Para donar évulos se debe iniciar un proce-
so de estimulacion de los ovarios y asistir a ecografias y tomas
de sangre para monitorear el crecimiento folicular adecuado.
Los 6vulos se extraen por via transvaginal, bajo sedacién. De
una donante se pueden sacar maximo 15 6vulos.

En el caso de los hombres, se toma muestra de semen en dos
ocasiones para hacer espermograma, examen que permite estu-
diar la calidad de los espermatozoides. Sila calidad no es buena,
el donante es descartado. En el tltimo afio, desde abril de 2018 a
abril de 2019, se descartaron 47 donantes, la mayoria por la baja
calidad espermética. Si pasan la prueba inicial, los aspirantes
deben asistir a consulta con urélogo (los hombres), psicélogo,
genetista, y someterse a estudios genéticos y exdmenes de in-
fecciones. Al superar todas las pruebas son aceptados como
donantes. Se puede ser donante por tiempo limitado: segin el
Invima, los donantes hombres y mujeres solo pueden participar
en un maximo de diez embarazos efectivos.

7 ¢Donar évulos o esperma puede afectar la fertilidad?
No. Donar évulos no tiene ningin impacto sobre la reserva
ovarica ni sobre la fertilidad futura. La mujer produce varios
6vulos, pero solo uno se convierte en el foliculo dominante y ese
es el que sera fecundado. El resto los desecha el cuerpo a tra-
vés de la menstruacion. Al donar, lo que se hace es rescatar esos
6vulos que se van a morir naturalmente. Por eso, no se afecta la
reserva ovarica.

En el caso de los hombres, tampoco se afecta la fertilidad
ni la produccién de semen. Los hombres cada tres meses estin
produciendo espermatozoides, aunque la calidad se puede ir
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alterando no solo por la edad sino por factores ambientales y
estilos de vida.

8 ¢Por qué es importante donar?

Es importante promover la donacién porque hay muchas parejas,
numerosas mujeres y hombres que tienen que optar por un ban-
co de gametos para poder tener hijos. El doctor Gémez cree que
por la alta tasa, la infertilidad es un problema de salud publica.
sPor qué debe enriquecerse ese banco? Porque al iniciar un tra-
tamiento de fertilidad con gametos donados, los médicos buscan
caracteristicas fisicas similares y grupo sanguineo igual entre los
donantes y 1a pareja. Es decir que mientras mas variedad, mejor.

9 ¢El donante recibe un pago?

No. No se paga, pero se ofrece una compensacion por el tiempo
y las molestias causadas. La donacién es un acto altruista, de la
misma forma como se dona sangre. El aliciente es la satisfaccion
de que se va a ayudar a alguien que lo necesita.

10 éCuales son las razones por las que se descartan
donantes?

La OMS establecié pardmetros estrictos para la donacién de es-
perma: que dentro de los 50 millones de espermatozoides por
centimetro ctbico, el 14 % debia ser normal. Sin embargo, desde
hace cuatro afos este parametro bajé a 4 %. Algunos laborato-
rios en Colombia siguen usando el pardmetro anterior y esto
hace que se descarten muchos donantes. Hay algunos factores
que en el tiempo pueden alterar los espermatozoides: el uso de
ropa interior muy apretada, personas que por su oficio se man-
tienen sentados por muchas horas y también algunos habitos.
El doctor Gomez explica que esta cientificamente probado que
las personas sedentarias, con sobrepeso, malos hibitos de sue-
fio, dieta inadecuada por exceso de aztcares refinados o carbo-
hidratos, asi como consumo de preservantes y colorantes, tie-
nen dificultades para concebir. §
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Mi historia con el acné

Carolina Vegas*®

Desde los 18 afios la autora ha estado buscando un remedio para las lesiones
en su rostro. Hoy, cerca de cumplir los 40, ha encontrado una cierta forma de
estabilidad y comprension de sus procesos internos.

a gente no te mira a los ojos al hablar. Cuando tienes

I un brote de acné activo, su mirada se dirige justamente

a esa area. La que con tanto esfuerzo trataste de cubrir

por la mafnana con grandes cantidades de corrector, base y pol-

vos, todos supuestamente no comedogénicos. Ningin maqui-

1laje, o crema, o jabén que usas en tu cara lo has escogido al azar

cuando has sufrido toda tu vida adulta de una condicién en la
piel como son los vulgarmente llamados barros y espinillas.

Mi acné comenzoé cuando cumpli 18 afios. El primer brote
fuerte fue espantoso. En la frente, como una suerte de tercer ojo
gigantesco, crecié un cimulo de granos de diversos tamarios.
Rojos, inflamados, supurantes y dolorosos. En un principio los
traté con un remedio casero que mi papé aseguré iba a quitarme
el brote. Era basicamente limén sobre la concha de una ostra,
que dizque para soltar el nicar. Yo, que creia todo lo que dijera
mi papd, apliqué ese menjurje horrible sobre mis lesiones ac-
tivas. Sobra decir que en cuestiéon de horas la gravedad de las
lesiones aument6 hasta requerir una visita a un profesional.
Debimos empezar por ahi, pero bueno: tocaba enfrentar clini-
camente la condicién sin mis demora.

El médico general de inmediato me remitié a consulta con
una dermatéloga. Para entonces mis comparfieros de colegio ya
me habian apodado “unicornio” y me cantaban la famosa tona-
da de Silvio Rodriguez casi a diario. Yo les hacia el coro, pero
por dentro me sentia devastada. Mi cara, mi linda cara, se veia
deforme, dafiada.

Ladoctora comenzo a tratarme con una ronda de antibiético
oral y medicamentos tépicos durante un mes. Fue ella quien me
enseno tres reglas sagradas. La primera es que el uso de blo-

‘ ‘ Ni el médico ni mi ginecologo de
entonces se plantearon que mi piel estaba
hablando, alertandome de que algo estaba
mal en mi sistema endocrino’.

queador solar es obligatorio todos los dias. La segunda, que uno
nunca se debe ir a dormir sin lavarse bien la cara. La tercera,
que es importante cuidar la capa protectora de la piel y humec-
tarla e hidratarla siempre.

Con su guia logré superar con éxito aquella primera crisis
con esta condicién de la piel, que a muchos nos acomparnia duran-
te toda la vida. “El acné concierne a todas las personas, sin im-
portar el sexo y sin importar la edad. Es una condicién que viene
codificada genéticamente, entonces una persona lo puede pade-
cer en la infancia, en la adolescencia y en la adultez”, me confir-
mo la dermatéloga Adriana Lorena Ruiz, adscrita a Colsanitas.

Como aquella dermatéloga que me ayudé en la primera cri-
sis dejo de trabajar en la institucién que me atendia, comencé
a pasar por las manos de otros especialistas en la piel. Uno de
ellos, después de no ver resultados satisfactorios con los anti-
biéticos orales, me receté unas pastillas anticonceptivas que se
suponia tenian muy buenos resultados a la hora de controlar el
acné hormonal. Y esa fue la primera vez que escuché que mis
hormonas eran, en gran medida, las responsables de aquel pro-
blema que afectaba mi piel y, sobre todo, mi autoestima.

El resultado positivo de la pildora fue casi inmediato. En
cuestion de dos meses mi rostro habia mejorado sustancial-
mente, y gracias a mi buena cicatrizacién nadie hubiera ima-

*Periodista y escritora.
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ginado jamas que mi cara sufria de barros, espinillas y quistes
que hacian muy doloroso cualquier intento de sonrisa.

Lo que ni el médico ni mi ginecélogo de entonces se plantea-
ron era que mi piel estaba hablando, o mejor: gritando. Alertan-
dome de que algo estaba mal en mi cuerpo, en particular en el
campo hormonal. A ninguno de los profesionales que me vie-
ron en aquel tiempo se le ocurrié pensar en indagar més alla
para ver por qué aparecian mis lesiones. La busqueda de una
causa probable se detuvo cuando vimos que las pildoras anti-
conceptivas funcionaban.

La sorpresa lleg6 en mis 30, cuando dejé la pildora. “El acné
en mujeres mayores de 35 afos se da debido a problemas de an-
drogenizacion (aumento de hormonas masculinas como la tes-
tosterona), ovarios poliquisticos o cuadros metabélicos como la
resistencia a lainsulina”, me aseguré Maria Bernarda Durango,
doctora especializada en dermatologia y adscrita a Colsanitas.
En efecto, mi piel era un cartel de alerta que queria avisar que
algo fallaba en mi sistema endocrino, en especial en mis ovarios.

Todo lo que la doctora Durango me dijo era lo que estaba pa-
sando con mi organismo. Pero solo lo descubri cuando quise te-
ner un hijo y me encontré con que mi camino a la maternidad es-
taba lleno de obstaculos: deficiencia de estrégeno, ovarios que no
ovulabany un tteroy trompas de falopio completamente cubier-
tos con adhesiones causadas por una endometriosis avanzada.
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Pude superar todo eso y llevar adelante un embarazo exito-
so que resulté en mi hijo, hoy a punto de cumplir cuatro afios.
Durante el embarazo y la lactancia, que duré dos afios y ocho
meses, mi piel se comporté relativamente bien. Claro, con uno
que otro grano por aqui y por alla, pero esa es la realidad de mi
rostro casi cada semana desde que tengo 18 afios.

La cosa se puso seria cuando concluyd la lactancia y mi piel
se encendié de nuevo como una alarma en forma de quistes,
brotes y lesiones supurantes peores que en cualquier otro mo-
mento de mi vida. Antes de consultar con un dermatélogo, escu-
ché mi intuicién y recordé que mi piel me estaba hablando igual
que siempre, y que quizas la respuesta a mi acné estaba adentro
y no afuera, en un medicamento hormonal o en un antibiético.
Acerté: un diagnostico de menopausia precoz explicé mi nueva
crisis acnéica severa.

Hoy mi piel esta bastante recuperada. Quedan algunas
marcas de hiperpigmentacién que han cedido con algunos
productos que incorporé a mi rutina, a partir de la prueba y
el error por supuesto, y he ganado una nueva confianza en mi
intuicién. Eso si: tengo muy presente que el acné no es una
prueba superada. Sé que siempre me acompafiard. Y asi como
hay dias en que veo un rostro limpio y luminoso, hay otros en
que los barros hacen su temida reaparicién. Pero ya sé que no
me van a vencer. Y
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Un ardor incomodo

Maria Alexandra Cabrera*

La cistitis afecta a muchas mujeres y a unos pocos hombres. Sus sintomas,
dolorosos e incémodos, hacen que enfrentar la rutina diaria sea casi imposible.
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convierta en un infierno privado. Aunque algunos hombres también
la padecen, la poblacién femenina, sobre todo las mujeres posme-
nopausicas y las que tienen una vida sexual muy activa, son quienes més se
ven afectadas por esta condicién. Es una cuestién de anatomia: la uretra de
las mujeres es mas corta y la vagina esti més cerca de la zona perianal.
Elardor al orinar, las ganas incontrolables de ir al bafio y un dolor pélvico
constante convierten a la cistitis en la protagonista del dia a dia en las mujeres
que la padecen. Se ha convertido en una molestia tan comtn, que todos pare-
cen tener una receta para combatirla. Se asegura que tomar vitamina C, agua
de perejil o jugo de arandanos aplaca los sintomas, y que los bafios de asiento
con ciertas plantas alivian el malestar.

I a cistitis hace que la vida de millones de mujeres en el mundo se

*Periodista independiente, frecuente colaboradora de Bienestar Colsanitas.

Pero cientificamente no estd comprobado que estos reme-
dios ayuden a prevenir o a menguar la molestia. El urélogo de
Colsanitas Gabriel Moyano explica qué es realmente la cistitis,
sus causas y sus posibles tratamientos.

éQué es?
“Es una molestia rara y complicada”,

usar protectores diarios y perfumes intimos que alteren el pH
dela vagina, asi como una vida sexual muy activa y malos hébi-
tos alimenticios que no favorezcan una saludable digestion, ya
que tanto el estrefiimiento como la diarrea aumentan la pobla-
cién bacteriana en la zona perianal.

¢Como prevenirla?

afirma el doctor Moyano. A veces los ‘ ‘ Tomar un litro d Es clave hidratarse correctamente. Moya-
sintomas se confunden con los de infec- lomar un litro de no recomienda tomar un litro de agua en
ciones urinarias o infecciones vaginales, agua en la manana Y medio la mafiana y medio litro en la tarde, y con-

por lo que el diagnéstico real de cistitis
solo puede confirmarse con un parcial
de orina. “La gente considera esto como

cistitis porque los sintomas son pareci- el ’)llell' f uncionamiento
intestinal y fomentar buenos
habitos sexuales, ayudan a

dos. Por eso primero hay que averiguar
por donde es el problema para enfocar el
tratamiento”, agrega Moyano. Cuando se

trata de una infeccién de vias urinarias prcz,*enir esta molestia’

bajas con frecuencia se da por bacterias

de tipo intestinal de la propia paciente,

las cuales han colonizado la vagina y la uretra, y logran llegar a
la vejiga, causando una inflamacién aguda con unos sintomas
muy incémodos.

éCudles son los sintomas?

Alirritarse la mucosa de la vagina, las ganas de orinar pueden
ser incontrolables. Hay una sensacién de evacuacién incomple-
ta, dolor pélvico, un profundo ardor al orinar y, en algunas oca-
siones, sangre en la orina. “Los sintomas afectan la calidad de
vida de las pacientes. Rara vez progresa a una infeccién de los
riflones, pero hay que atender y cuidar esos molestos sintomas”.

. ’ I)
¢Por qué ocurre?
Hay varias causas: hidratarse mal, aguantar las ganas de orinar,

litro en la tarde, consumir
alimentos que favorezcan

sumir alimentos que favorezcan el buen
funcionamiento intestinal. “Al no tomar
agua las bacterias permanecen, pues
no se evacua con suficiente frecuencia”.
Ademas, hay que fomentar buenos ha-
bitos sexuales, ya que la actividad sexual
es un trauma sobre la zona vaginal. “La
uretra desemboca en la vagina y queda
mas susceptible a infectarse, por eso debe
haber una buena preparacién precoital
y una correcta lubricacién de la zona genital. Después de tener
relaciones sexuales se recomienda orinar y tomar mucha agua”,
dice Moyano.

&Como se cura?

Con una buena hidratacién a veces los sintomas desaparecen.
En otros casos hay que tomar antibidticos, que se recetan de
acuerdo con cada caso. Segiin Moyano, la presencia de bacterias
en la vejiga no hace obligatorio el tratamiento. “Los antibiéticos
afectan la flora bacteriana intestinal, lo que puede producir una
diarrea y favorecer la infeccién. Se vuelve un circulo vicioso,
por lo que tratamos de evitar el uso de antibiéticos, o usamos
unos que tengan baja probabilidad de generar resistencia y en
pocas dosis”. 9

Si quiere leer mas articulos de salud, alimentacién, belleza
y actividad fisica, visite nuestra pagina web:

www.bienestarcolsanitas.com
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Lo que aprendi
con mi divorcio

Carolina Rojas™ » ILUSTRACION: Camila Lopez

La separacion de una pareja es una etapa amarga, pero también una oportunidad
para descubrir otras dimensiones de nosotros mismos. Un testimonio.

uego de ano y medio de mi divorcio, una mafiana me
di cuenta de cuanto disfruto ver el amanecer desde mi
cama. Cuando estaba casada dormiamos con la corti-
nas cerradas porque él asi lo preferia, y yo me tenia que confor-
mar con esa oscuridad, con la poca luz que traspasaba la tela.
Mientras disfrutaba de la luz que entraba por la ventana,
repasé todas las cosas de las que me habia privado cuando es-
taba casada. Algunas eran insignificantes, como esa luz que
inundaba mi cuarto, y otras no tanto. Empecé preguntarme: ja
qué renuncié cuando estaba en pareja? sValieron la pena esas
renuncias? ;En qué aspectos estoy dispuesta a ceder de ahora
en adelante?

78 Bienestar Colsanitas

Gracias a ese periodo largo y pleno de soledad, llegaron es-
tas y otras interrogantes que de otra forma nunca me hubiesen
pasado por la cabeza. Por eso cuando digo que soy divorciada,
en realidad no lo siento como un estigma. Al contrario, me sien-
to orgullosa de haber aprendido a observar més de cerca mi
relaciéon més importante, la que estructura todas las demaés: la
relacién conmigo misma.

A continuacién cuatro cosas que aprendi gracias a este giro
del destino.

1. “Cuando quiero algo me lo pido a mi misma”
Mi ex esposo y yo tejimos una pieza tinica, una trama que solo

ambos podiamos descifrar, como pasa con cualquier pareja.
Dentro de esa compleja dindmica, llegé a resultarme muy dificil
distinguirme como individuo.

Mezclé con la relacion frustraciones personales muy tras-
cendentales para mi, como proyectos laborales interrumpidos,
estudios postergados o cosas aparentemente mas simples que
dejé de lado, como hobbies, intereses propios, maneras de cul-
tivar mi ser durante el tiempo libre. Fue inevitable recargar en
mi pareja este tipo de molestias. Esperaba, en cierto modo, que
él las hiciera desaparecer.

Ya en soledad, no hay espacio para la distraccién que implica
esperar que el otro te satisfaga o dedicarse por completo a com-
placer a tu pareja. Tipicas discusiones, como decidir qué nos pro-
voca cenar, quedan atras. Ahora me pregunto desde cero: qué me
gusta comer, qué me hace bien, qué quiero hoy, esta noche. Cuan-
do uno esta sin pareja, el foco regresa completamente hacia uno
mismo: deficiencias, virtudes y potencial por explorar.

La Abuela Margarita, conocida vocera de la cultura maya,
dice: “Cuando quiero algo me lo pido a mi misma”. Vivir para
nosotros mismos en primer lugar, y no en funcién del otro, no
solo puede significar un alivio: es una responsabilidad. Al ocu-
parme de mis necesidades emocionales, espirituales y lograr la
independencia econémica, mi autoconfiaza empezé a fortale-
cerse. Desde ahi intento construir relaciones dindole prioridad
a mi autonomia.

2. Me mantengo atenta a las emociones y al cuerpo
Cuando empecé a sentirme mejor, me invadié un torrente de eu-

‘ ‘ Cuando uno esta sin pareja, el
Joco regresa completamente hacia uno
mismo: deficiencias, virtudes

y potencial por explorar’.

foria y energia renovada. Me reactivé a nivel fisico de manera
intensa. Mis horas de ejercicio aumentaron considerablemen-
te. Probé retos nuevos, bajé de peso y me senti muy fuerte. Me
siento fuerte.

La curva ascendente de intensidad se detuvo por una lesién
muscular. Me di cuenta de que en pro de “avanzar” estaba eva-
diendo dolores y limitaciones corporales, y eso era un reflejo de
mi situacién emocional. Me exigia de més para demostrarme
que podia dominar la situacién después del duelo de la separa-
cién, que todo estaba “superado”.

El dolor corporal es una alarma para hacer una pausay exa-
minar. Igual pasa con los sentimientos y emociones “negativos”.
Son una valiosa fuente de informacién para revisar conductas
propias: cémo nos afecta una relacion actual, establecer limites
o mirar algo del pasado que necesitamos procesar.

Ignorar los dolores fisicos o emocionales no hace que des-
aparezcan. Respetemos nuestros ritmos para sanar y permité-
monos sentir sin juicios, sin miedo, con curiosidad. Esto ade-
més nos ensefara a tratar a los demés con més tacto, establecer
conexiones mas profundas y desarrollar verdadera empatia.
Porque todo empieza experimentandolo en nosotros mismos.

*Periodista. Realizadora audiovisual.
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3. Descubro el amor mas alla de una pareja. Construyoy cui-
do mi red de afectos

Mi ex pareja y yo creamos una especie de oasis social que fue
delicioso y necesario para fortalecer la relaciéon por algin tiem-
po. S6lo entraba un selecto grupo de familiares y amigos. Casi
imperceptiblemente este circulo se fue cerrando y quedaron por
fuera afectos importantes para cada uno de los dos.

Cuando sali de la cueva del despecho tuve que rescatar
muchas amistades que siempre orbitaron como satélites y so-
brevivieron a través del tiempo. Algunos funcionaron como
puente para reconectarme laboralmente, otros me ayudaron
cuando estaba enferma, triste, o cuando sentia que no podia
continuar sola.

Empecé a hacer desayunos grupales con comparieros del
yoga y otros contextos, porque es mi comida favorita del dia y
me encanta compartirla. También regresé a sus espacios, me
actualicé con sus proyectos de vida y me llené de ideas frescas.

Cada una de estas personas revivieron algo de mi identi-
dad y de mis pasiones mas profundas. Estos vinculos han sido
una gran oportunidad para construir nuevas metas y visiones
o simplemente disfrutar del tiempo libre. Entendi que fue un
error concentrar todo mi afecto y atencién en una sola perso-
na. Sola o acomparfiada, siempre es importante cuidar y culti-
var la red.

4., Cambio mi concepto de relacion

Una amiga, también divorciada, dice que no en vano los votos
eclesiasticos rezan: “Lo que Dios unid, no lo separe el hombre”.
Seamos creyentes o no, es cierto que hay vinculos que deja el
matrimonio que pueden persistir por meses, aflos o toda la vida.
Hijos, propiedades, amigos, proyectos en comun, cosas que no
se desvanecen autométicamente con la ruptura.
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Sin embargo, esto no impide que reinventemos nuestra vida
por completo o que nos planteemos nuevas formas de establecer
relaciones que antes no hubiésemos explorado.

Antes de ennoviarme y comprometerme tenia 25 afios. Aho-
ra que tengo casi 40, el mundo y las formas que tienen las per-
sonas de enamorarse no son los mismos. Discursos de género,
nuevos feminismos, monogamia vs. poliamor, apps de citas...
Las reglas han cambiado, pero yo también gracias a lo vivido.

Ahora me es mas facil identificar las cualidades que harian
la convivencia mucho maés facil y llevadera. Pero siento que eso
no es requisito suficiente para garantizar el éxito de una rela-
cién. Me sigo preguntando: ;quiero una pareja para convivir o
solo para pasarla bien a ratos? ;Hasta qué nivel quiero involu-
crarme con una persona? Atun no lo sé.

Un divorcio puede ensefiarte que por mas papeles que fir-
mes nada es seguro ni definitivo. Que el nivel de compromiso,
asi como el amor, no lo demuestran palabras escritas o pronun-
ciadas. Lo demuestran los hechos y como se enfrentan los mo-
mentos duros, méas que los felices.

Un requisito indispensable para mi, mas alla clasificar o
etiquetar una relacién, es la reciprocidad. El equilibrio entre lo
que das y recibes de la otra persona. Entender realmente lo que
es un verdadero intercambio y apoyo entre dos.

Pero es muy probable que esa nueva persona que aparezca
haga tambalear las convicciones que con cuidado vamos ar-
mando. Que venga un nuevo amor, baje la cortina de mi habita-
cién de nuevo y yo prefiera no protestar.

Después de todo, no importa por cuantas lecciones, com-

promisos o experiencias amorosas hayamos pasado. Siempre
seremos, como dice David Bowie en una cancién, “Principian-
tes absolutos, con los ojos completamente abiertos, pero igual-
mente nerviosos”. 9
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Antes de morir quisiera...

Adriana Restrepo - FOTOGRAFiA: Mateo Romero

Guillermo Prieto La-Rotta (Pirry) ha estado cerca de la
muerte muchas veces: al nadar con tiburones, cuando le
dispararon durante el rescate de un soldado y al subir al
Everest Pero todavia le queda mucho por hacer.

Perder el miedo de... hablarle a las viejas.

Volver a sentir la emocion de... volar con el traje de alas o de hacer alta montafia. Son
cosas que no puedo hacer porque ya no tengo los reflejos y por un problema pul-
monar que podria matarme.

Escuchar por dltima vez a... 1os Rolling Stone y a Depeche Mode. Y sino
se hubiera muerto, me gustaria oir también a Pastor Lépez.

Confesar que... tendran que buscarme en mi lecho de muerte,
porque no lo voy a confesar ahora.

Regalar a alguien especial... techo a quien lo necesita. Seria
algo que regalaria todas las veces que pudiera.

Tener el coraje para... encontrar una nueva pasion, dejarlo todo
y empezar de cero.

Dar las gracias a... me alegra haber podido dar las gracias a mi
papé antes de que muriera. Fue una buena reconciliacién.

Aprender algo que siempre quise... tocar algin instrumento o
cantar medianamente bien. Me encanta la musica pero soy
negado para interpretarla.

Cambiar de opinion sobre... 1a religion. Siempre he creido que la
religion es una herramienta que se usa contra la gente. Pero no 4
se puede generalizar. Me gustaria encontrar personas que me
hagan cambiar esa opinion.

Que mi epitafio diga... “continuara”.

Haber cultivado la compasion bacia... si es posible, me gustaria tener
atn mas compasion por el medio ambiente.

W

% Fundacion Keralty

Esta seccion invita a reconocer la muerte como parte de la existencia, porque asi
nuestra vida se llena de sentido y nos conecta con lo mds valioso. El programa
Ciudades Compasivas, promovido por la Fundacion Keralty y New Health Foun-
dation, busca la creacion de comunidades compasivas que brinden bienestar a
aquellos que padecen una enfermedad avanzada o estan en el final de la vida.
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Los perros
cambian vidas

Catalina Gallo Rojas™ » ForoGra¥ia: Alan Aguilera

Segun los expertos, el vinculo que crean con los humanos
puede ayudarnos a superar momentos dificiles.

presivo que bajé 70 kilos, eliminé sus medicamentos

para la diabetes tipo II y salié de la depresién gracias
a una combinacion de dieta sana con un nuevo acompafante en
su vida: un perro.

Tanto la dieta como el perro fueron recetados por su doctora
naturista en Sillicon Valley. Cuando Eric la consulté, tomaba 15
medicamentos cada dia, entre ellos los necesarios para sobrelle-
var su diabetes, el insomnio, la depresiéon. Ademas, no se queria
a s mismo y casi no salia de su casa. La doctora le dijo que el
perro lo haria caminar por lo menos media hora dos veces al
dia, todos los dias.

Eric jamas habia tenido un perro y decidié adoptar uno que
se pareciera a él, un animal maduro y con sobrepeso. Peety,
como lo bautizé, tenia 7 kilos de més. Juntos comenzaron a salir
a caminar dos veces al dia, al principio unos pocos minutos, que
fueron poco a poco aumentando hasta llegar a dos horas diarias
de caminata.

Después de 10 meses, Eric habia perdido 70 kilos, habia de-
jado todos los medicamentos, incluidos los antidepresivos, y se
sentia a gusto consigo mismo. Peety también habia perdido los
kilos que tenia de sobrepeso.

Eric afirma que no solo fue el ejercicio lo que lo cambié, tam-
bién el sentirse amado por un ser que no lo juzgaba. Ademas, el
perro lo veia como alguien tan especial, que él decidié ser esa
persona. Peety lo motivé a mejorar sus condiciones de vida, sus
hébitos.

Después de que Peety murid, Eric publicé un libro en el que
cuenta su historia, Peety, el perro que salvé mi vida, de editorial

I : ric O’Grey es un estaodunidense obeso, diabético y de-

Penguin Random House, que ya se encuentra en las librerias
colombianas.

El lazo entre el perro y el ser humano es tan especial porque
es un lazo de dependencia que vincula los tres Aambitos en los
que los seres humanos desarrollan afectividad: la interaccién
continua, la dependencia y el compartir afectivo.

Asilo afirma Luisa Fernanda Méndez Pardo, médica veteri-
naria estudiosa del comportamiento de animales y del vinculo
que se crea entre los seres humanos y las mascotas, principal-
mente con perrosy gatos.

Los perros estan todos los dias con sus duefios, dependen de
ellos para sobrevivir y tienen manifestaciones de amor y afec-
to como batir la cola, ser felices cuando ven a su duefio, querer
acompanarlo en todo momento, ladrarles para que les presten
atencién o buscarles juego.

De alli que una persona como Margarita Gilvez haya cam-
biado su vida desde que Tio, un schnauzer que le regalaron, lle-
g6 a su casa. La transformacion de ella no tuvo la misma dimen-
sién de la de la de Eric, pero si igual profundidad emocional.

En ese entonces ella era una mujer soltera, a quien le costa-
ba encontrar motivos para llegar a su casa. Pasaba la mayoria

‘ ‘ El lazo entre el perro y el ser humano es
tan especial porque es un lazo de dependencia
que vincula los tres ambitos en los que los
seres humanos desarrollan afectividad: la
interaccion, la dependencia y el compartir”.

*Periodista independiente.
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del tiempo por fuera, entre 1a oficina y la vida social, y viajaba
mucho por su trabajo. Su novio tenia perro y la convencié de
aceptar uno de regalo.

Con Tio, como lo bautizé, Margarita comenzé a encontrar
una razén para llegar a su casa todos los dias. Tenia la respon-
sabilidad de cuidar a un ser vivo, que la necesitaba y la queria
tal cual como ella era. Empez6 a adorar sus llegadas a la casa
con los saludos de Tio, a hacer ejercicio, a caminar con su perro,
a visitar parques, a conocer otros lugares de la ciudad y también
a otras personas, aquellas que también paseaban a sus perros y
visitaban lugares amigables con los animales.

Lapensaba dos veces antes de irse de fiesta, porque tenia que
madrugar a pasear a su perro. “Tio me domesticé, yo no estaba
domesticada”, dice Margarita, y agrega: “Me hizo mas casera”.

Un tiempo después, Margarita enfrenté un duro momento:
su novio se enfermo de cancer y murié. Ella entr6 en una etapa
en la que sentia que no tenia fuerzas suficientes para vivir, sen-
tia por momentos que la tristeza era més poderosa que ella. Pero
ahora no solo era Tio el que la necesitaba: el perro de su pareja,
otro schnauzer, habia quedado sin dueno, y Margarita se lo llevé
a casa. Debia levantarse a darles comida, a pasearlos, a atender-
los. Por momentos sentia que eran demasiada responsabilidad
para ella y pensé en regalarlos, pero la psicéloga que la acompa-
fiaba en su proceso de duelo le recomendé que se quedara por lo
menos un afio con los perros, para que no estuviera tan sola.

Y Tio y Mufasa, el nuevo schnauzer que llegé a su casa, se
convirtieron en su principal compaifiia y motivacién. Si lloraba,
alli estaban ellos para lamerla y consolarla. Si estaba triste, ellos
le jugaban. Si estaba contenta, salian juntos a pasear. Cuando
se levantaba, la saludaban felices y le batian la cola para de-
mostrarselo. Y con ellos, poco a poco, Margarita pudo superar
el duelo. “Los perros son seres que no pueden sobrevivir por si
mismos, uno los tiene que cuidar y esa responsabilidad te le-
vanta”, dice Margarita. Ademas, recibe carifio de ellos todos los
dias. “Ellos no me miran, ellos me contemplan y lo hacen con un
amor profundo”.

Los afectos

Luisa Fernanda Méndez explica que un perro puede llegar a
leer 1.200 cédigos entre verbales y no verbales del ser huma-
no, de alli que puedan saber cuando alguien esta triste o alegre,
cuando se siente solo 0 ansioso.

Explica, ademaés, que las mediciones que se han hecho en
los cerebros de los perros indican que en este se activan las
mismas zonas que en los cerebros de los humanos cuando am-
bos sienten carifio, alegria o rechazo, por ejemplo. Desde este
punto de vista, la doctora afirma que los perros desarrollan
niveles afectivos. Sin embargo, precisa que esto no es tan facil
de asegurar, puesto que podria caerse en la tendencia a huma-
nizar al perro, lo cual no es conveniente ni para las personas ni
para los animales.

Pero son estas caracteristicas las que también ayudan a for-
talecer el vinculo entre las personas y los perros, y que los con-
vierte en un apoyo especial en momentos dificiles.
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Gracias a su perro, Eric O'Grey logré perder 70 kilos de sobrepeso, dejar los
antidepresivos, y con el tiempo se empezo a sentir a gusto consigo mismo.

Angela Molano es una colombiana que vive en Italia, en
el campo. Siempre ha querido a los animales y su hogar se ha
vuelto, como dice ella, “un zoolégico”. Adaptarse a vivir en otro
pais no le result6 tan facil, pero los perros y los gatos fueron
fundamentales para ayudarla. Y atin hoy, méas de 10 afos des-
pués de haberse ido de Colombia, son su gran compariia. Ha lle-
gado a tener 20 animales juntos en ciertos momentos. A su casa
en el campo llegan perros y gatos perdidos o enfermos, ella los
rescata y a muchos les encuentra hogar. Otros se han quedado
con ella hasta cuando mueren y todos han representado para
Angela una ocupacién, una forma de no quedarse quieta cuan-
do no estd haciendo sus trabajos artisticos.

Ademas, ella tiene fuertes cambios de dnimo y los perros
saben como comportarse con ella segin esos momentos, tanto
cuando se asoma un poco la depresién como cuando estd més
animada.

Méndez explica que los perros, al igual que muchos otros
mamiferos, tienen un 6rgano vomeronasal que amplifica la
capacidad de olfaccién, y esto les permite detectar olores como
los cambios hormonales en las personas y los cambios en los
estados de Animo que puedan generar estas hormonas. Ella sos-
tiene que los perros también perciben los cambios en los neu-
trotrasmisores del cerebro del cuerpo humano, que son, entre
otros factores, los que determinan los estados de dnimo de las
personas.

Para todas estas personas, desde Eric O’Grey en San Fran-
cisco hasta Margarita Galvez en Bogota y después en Miami, los
perros fueron un impulso para cambiar la vida y apreciarla de
una manera mas positiva. Como dice Angela Molano: “Son un
afecto verdadero y genuino”. q

I barrio de los
artistas

Soraya Yamhure Jesurun® * ILUSTRACION: Camila Bernal

30g0ta tiene un distrito artistico. Esta en el barrio San
elipe, en la localidad Barrios Unidos, y su creatividad
desborda los Iimites de la zona.



Tiempo libre
Cronica

San Felipe se construyeron durante la segunda década

del siglo pasado, paralelo al surgimiento y desarrollo
comercial de la Avenida Chile (calle 72). Los habitantes eran
profesores del Gimnasio Moderno que tomaban el tranvia para
ir a dictar sus clases.

El artista plastico Edgar Correal llegé a vivir al barrio con
sus padres en 1957, a los 14 afos de edad. Ocuparon una casa
construida en 1941, y recuerda haber visto pasar varias veces
por las calles del lugar al poeta Eduardo Carranza con su gaban.
También a pianistas, cantantes y académicos, quienes gestaron
una inclinacién hacia el mundo intelectual y cultural en la zona;
mientras que los nifios sembraban arboles, los artistas abrian
sus talleres para ensefiar cerdmica y pintura.

Desde 2009 el barrio San Felipe, entre la calle 72 y 1a 80, y en-
trela Avenida Caracasyla 24, se ha venido proyectando mas deci-
didamente como el distrito artistico de Bogoti. Hace diez afios, un
apasionado del arte y arquitecto sofié con hacer de esta zona un
barrio tipo Wynwood, en Miami; o Soho, en Nueva York; o Che-
Isea en la capital de Inglaterra. Hoy ese suefio se acerca mucho a
la realidad, por supuesto, a la medida de la capital colombiana.

La movida del barrio comenzé en marzo de 2013, en la calle
75 A con carrera 20 C. Alli fue la inauguracién de la primera ex-
posicion de 12:00, galeria que se traste6 al sector con sus cuatro
afos de trayectoria en el norte de la ciudad, impulsada por el
visionario arquitecto. Después, en la misma calle, aparecieron
Sketch y Beta, otros espacios dedicados al arte. A mediados de
2016, con varias galerias, talleres y espacios culturales en movi-
miento se institucionaliz6 la Noche San Felipe, un jueves cada
dos meses. Esta iniciativa, que destaca el espiritu abierto del ba-
rrio y que apoya los emprendimientos de la comunidad, tendra
su préxima fecha el 27 de junio.

I : Las primeras viviendas y el parque central del barrio

Un paseo por el barrio

Si se trata de sugerir una ruta para recorrer San Felipe, es pre-
ciso comenzar con un café y un envuelto de mazorca en Lilipan,
una panaderia tradicional fundada en 1982 en la carrera 20 C
con calle 76. Las siguientes paradas dependen del dia y 1a hora.

Hay muchos espacios culturales y gastronémicos, asi que
mencionar solo unos puede resultar antipatico con los que se
nos escapen. Sin embargo, revisemos unos pocos, que de los de-
mas ya se ird enterando a medida que camina por el sector y se
deja llevar por las recomendaciones de los habitantes y de otros
visitantes que seguro va encontrarse por alli.

Una sugerencia es ir a conocer a los artistas que trabajan en
el coworking de Estudio 74 —en la calle 74 A—, y preguntarles
por las galerias o espacios favoritos. Flora Ars + Natura es un
referente por tratarse de uno de los pioneros en el area. Ofre-
ce un programa de estudios a artistas en residencia, establece
contacto con audiencias diversas e invita pasar a la biblioteca, al
espacio expositivo y a las charlas que ahi se dictan.

‘ ‘ Un apasionado del arte so1i6 con hacer de
esta zona un barrio tipo Wynwood, en Miami;
0 Soho, en Nueova York; o Chelsea en Londres”.

En la galeria Instituto de Visién se encuentra un programa
compuesto por un grupo de artistas jévenes y otro de perso-
najes cuyo trabajo inicié entre los afios setenta y ochenta. En
SGR convergen instalaciones de sitio especifico que modifican
el espacio y generan diilogo con la arquitectura de la galeria.
En Plural Nodo Cultural, ademés de proyectos en exposicion,
organizan talleres de cocina, cenas y charlas. Sketch le apuesta
a artistas emergentes que incitan a pensar el dibujo con sus po-
sibilidades expandidas. Bandy Bandy difunde la cultura urba-
na que pasa en las calles latinoamericanas, y Liberia promueve
distintos lenguajes dentro del caricter industrial que imprime
la estructura metélica de su interior.

En Casa San Felipe se consiguen sofisticadas méquinas de
hacer café. Su area, distribuida en tres pisos, tiene locales para
los amantes del esta bebida, del té, de la pizza, del cine, de las se-
rigrafias alemanas, de los libros, la moda y, por supuesto, tiene
galeria y talleres de artistas. Esta ubicada frente al parque cen-
tral y limita hacia el oriente con la galeria Neebex, que acaba de
trastearse desde el barrio La Magdalena y que a su vez limita con
el estudio del artista Carlos Blanco, quien acaba de llegar de Las
Nieves, otro polo artistico bogotano cerca al centro de la ciudad.

Como todos los barrios, San Felipe tiene su cafeteria cerca
al parque, y su nombre es literal: La Cafeteria del Barrio. Es el
lugar ideal para hacer un receso durante el recorrido y tomar
una copa de vino con una lasafia bolofiesa o un capuchino con
galletas. Siéntese en la barra o afuera bajo la pérgola: desde ahi
podréa ver el movimiento del taller de al lado, donde el cemento
del artista Mauricio Combariza se encuentra con las materias
primas de sus coequiperos de Proyecto Faenza.

A unas cuadras de distancia, en la carrera 23 con calle 72
A, la Galeria Elvira Moreno representa artistas colombianos e
internacionales establecidos con carrera intermedia. Alberga
obras de Rodrigo Echeverri, Sair Garcia y Miler Lagos. Su espa-
cio expositivo esta abierto para charlas, conferencias y talleres.

Edgar Correal ya ajusta 62 afios viviendo en San Felipe. Ase-
gura que el caricter liberal del barrio ha permitido y respetado
la voluntad de cada uno de los que estan. “Cada cual es lo que
pretender ser, como sus casas. Bogotd ha sido una ciudad intro-
vertida y ahora se ha abierto por ser capital del pais y ha tomado
la estructura de la nacién. No tenemos mar, no tenemos playas,
pero tenemos cultura. Lo mejor que le ha podido pasar a San Fe-
lipe es la llegada de las galerias, porque se centralizo la actividad
cultural en un solo sitio. Esto hace més dinamica la actividad y
mas efectiva la comercializacién del arte, porque la gente puede
venir a ver distintas expresiones. El arte no es solo para clientes
exclusivos, es para la gente. {Es para todos!”, concluye. §

*Periodista. Escribe para diferentes medios. Colaboradora de Bienestar Colsanitas.
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Columna
Seato piso

Pasiflora

Lduardo Arias*

Las mascotas demandan cuidados y atencion, y por €so mismo son
de gran ayuda para mantener la buena salud de los viejos.

Luis Ielipe Herndndex

oda mi vida he sido de gatos. Me

encantan los felinos. Son hermo-

sosy, en el caso concreto de los
gatos, es muy divertido verlos entrete-
nerse con cualquier cosa que medio se
mueva. De ellos también me encanta que
estén con uno sélo cuando se les da la
gana. Uno puede irse de viaje tres dias o
hasta una semana, y eso en poco o nada
lo afecta. En algtin documental sobre
gatos dijeron que los gatos estdn con los
humanos porque les facilitamos la vida.
El dia en que dejemos de darles de comer
ellos salen a cazar y asunto solucionado.
Con un perro eso no sucede, porque es
un animal dependiente y demandante.

Las raras veces que hubo perro en mi
casa la relacion fue més de deber: "Toca
darle de comer al perro”. “; A quién le
toca sacar al perro?” ;A quién le toca lim-
piarle la caca?”.'y, si, yo jugaba con ellos
y me simpatizaban. Pero ante todo fue-
ron motivo de conflictos intrafamiliares.
Todo cambié hace siete afos, cuando

Pasiflora llegé a la casa con una fractura
triple de fémur y cadera. En principio la

idea era cuidarla un par de semanas 'y
regalarla.

—¢Y siladejamos aca? —me pregun-
t6 mi mujer.

—¢Como vamos a tener un perro?
iQuién se va a encargar de sacarla a pa-
sear? ;Y qué ird a pensar Costacurta con
lallegada un perro extrafio en la casa? —
Costacurta es el duefio de la casa en que
vivimos. Nuestro gato.

Pasaron las semanas y Pasiflora
terminé quedandose. Ha debido llamar-
se mas bien Anfetamina, ya que la tran-
quila y callada perrita que se reponia de
aquella triple fractura, echada sobre un
par de trapos en un rincén de la sala, a la
semana ya corria con la pata herida col-
gada y le ladraba a cuanta persona veia u
oia pasar por el frente de la casa.

Yo me encarifie de ella. También se
convirtié en una aliada, pues debido a
un alza de aziicar en mi sangre que tuve
poco después de su llegada me propuse
caminar en serio todos los dias. Y Pasi-
flora ha sido desde entonces la compa-
fiera de mis largas caminatas de sdbado,
domingos y festivos, y de aquellos dias
entre semana en los que la flexibilidad de
mi horario me permite sacarla a pasear.

Yo pensaba que los perros eran, ante
todo, ideales para acompanar a los nifios.
Sabia que existian perros muy utiles
como los perros guia, los rescatistas, los
perros antiexplosivos y los expertos en
detectar droga. Pero no imaginaba que a
estas alturas de la vida yo llegaria a tener
una relacién tan intensa con un perro.

A veces pienso que con Pasiflora he

perdido un poco el sentido de las cosas.
A Pasiflora le hablo y siento que a veces
me entiende. Y no porque le dé instruc-
ciones como “isit!” o “jvamos!”, sino
porque ella capta el significado de varias
palabras no tan obvias, de algunos de
mis movimientos y mis gestos. Yo me fijo
mucho en sus orejas y fantaseo que con
ellas Pasiflora me habla a través de un
lenguaje de sefias que a veces creo enten-
der. Cuando caminamos, ella insinta por
dénde quisiera ir, y a veces insiste tanto
que es ella quien determina la ruta.

Para escribir estas lineas busqué
referencias y encontré, entre muchas
otras cosas, que los viejos que cuidan
una mascota son mucho més alegres 'y
vitales que las que no tienen un animal
en casa. Sentirse util y acompanado es
una muy buena medicina. Su presién
arterial es mas baja, asi como su fre-
cuencia cardiaca. Sienten menos estrés y
visitan al médico con menor frecuencia
que las personas que no tienen mascota.
La obligacién de sacar a pasear al perro
minimo dos o tres veces al dia trae como
consecuencia que mejoran su salud fisi-
ca'y mental. Estimulan la memoria y la
atencién en los viejos, sobre todo los que
viven solos, y para ellos es muy estimu-
lante una mascota que los reciba al llegar
a casa y que ellos tengan que cuidar.

Atn no soy un anciano solitario. Pero
si doy fe de que Pasiflora me ha ayudado a
sobrellevar mejor esta etapa de la vida en
la que las angustias y las incertidumbres
se multiplican como conejos.

(Continuara) §

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