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Institucional
Carta del presidente

Mucho mas que salud

omo parte del Grupo Empresarial Keralty, Colsanitas

esta comprometida con brindar a sus afiliados la mejor

atencién en salud durante todas las etapas de la vida.
Por otro lado, vemos la salud como algo mas complejo que la
mera ausencia de enfermedad: la entendemos como un estado
general de bienestar que se nutre de decisiones inteligentes en
aspectos como la alimentacion, la actividad fisica, el uso del
tiempo libre, la relacién que establecemos con el medioambien-
te y con las personas que nos rodean.

La palabra clave es prevencion. Por eso, durante estos afos
hemos desarrollado, en paralelo a nuestro trabajo en el area de la
salud, eventos, actividades y plataformas que ayudan a nuestros
usuarios, a sus familias y a la comunidad en general a mantener-
se bien y a tomar esas buenas decisiones que proveen bienestar.

Primero nos comprometimos con la promocién de la activi-
dad fisica y el deporte, y es asi como desde hace dos décadas ve-
nimos patrocinando un equipo de tenis que le ha dado las ma-
yores alegrias a Colombia en lo que al deporte blanco se refiere.

Efectivamente, por el Equipo Colsanitas han pasado los
tenistas nacionales que mas alto han llegado en el escalafén
mundial: Juan Sebastian Cabal, Mariana Duque, Alejandro Fa-
1la, Robert Farah, Santiago Giraldo y Fabiola Zuluaga. Por otro
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lado, el torneo internacional que organizamos cada afio es hoy
por hoy el de mayor tradicién en América Latina, por ser el ini-
co que completa 26 ediciones consecutivas.

Mirando hacia los héabitos saludables de los jovenes del
pais, fundamos hace ya casi una década la revista Bacdnika,
que en su plataforma www.bacanika.com publica diariamente
contenidos sobre artes plasticas, disefio, animacién, musica y
todos los otros temas que tienen que ver con la creatividad y la
expresion artistica enfocados hacia el pablico joven.

En paralelo, hace once afios creamos el Premio Arte Joven
Colsanitas-Embajada de Espafia, que anualmente convoca a
artistas menores de 30 afios a que presenten sus propuestas
plésticas, y premia tres de ellas con dinero y actividades pro-
mocionales.

Nuestro compromiso con el bienestar de nuestros afiliados
y de la comunidad sigue firme, porque creemos en la preven-
cién y en la promocién de buenos habitos en todos los &mbitos
de la vida. Por eso, somos mucho mas que salud. ¢
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Salud
Numeromania

La salud oral de
los colombianos

Redaccion Bienestar Colsanitas - ILuSTRACION: Alejandra Balaguera

Aumentan en el pais las cifras de enfermedad periodontal, fluorosis
leve y edentulismo. Un reto para las instituciones de salud.

38,2 %

de los nifios entre 1y 5 afios
ha tenido o tiene caries en
alguna de sus fases.

75,2 %

de los jovenes de 18

afios ha tenido caries.
Mientras que en el grupo
de 20 a 34 anos, 87,9% ha
presentado esta dolencia.

56,1 %

de los jovenes de 12 afios
tiene apinamiento dental;
la cifra sube hasta 60,8 %

en los jévenes de 15 anos.

13,9 %

de los jévenes de 12 a 18 afios
se ha realizado tratamientos
de ortodoncia.

31,6 %

de la poblacién usa algtn tipo
de protesis dental. Esta cifra
aumenta en el grupo de 65 a
79 anos, donde 77,4 % de las
personas usa protesis.

14,4 %

de las personas mayores

de 20 afios declararon

que nunca o casi nunca le
dedican tiempo a la higiene
dental al final del dia.

16,52 %

de la poblacién presenta algun tipo de trauma
dental (lesién accidental que afecta dientes, labios,
encia, lengua y maxilares). Es la segunda causa de

consulta odontopediatrica después de la caries.

70,4 %

de las personas han perdido uno o mas dientes. Entre
los 35 y los 44 anos se pierden, en promedio, 4,14
dientes; entre los 45 y 64 anos, 10,18 y entre los 65 y
79 anos se han perdido 19,97 dientes, en promedio.

Fuente: IV Estudio Nacional de Salud Bucal —Ensab IV—, Ministerio de Salud, 2014.
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Esta navidad puedes recibir los mejores regalos con Droguerias Cruz Verde
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Ubica la promocidn en nuestra pagina www.cruzverde.com.co, e inscribete
completando tus datos y autorizando el tratamiento de datos personales. Fecha sorteo 21 de diciembre de 2018

CiiZ Verde.

Por compras iguales, superiores o acumuladas, después de aplicar descuentos, de $150.000, realizadas entre el 15 de Octubre y el 15 de Diciembre de 2018 en Droguerias Cruz Verde a nivel nacional, los afiliados a

Privilegios Colsanitas podran participar en el sorteo de: Primer Premio: Un Crucero por el Caribe para dos personas, saliendo desde Cartagena (no incluye traslado de la ciudad de origen a Cartagena ni de Cartagenaala

ciudad de origen. No incluye impuesto de salida de Colombia). Itinerario: Dia 1: Cartagena de Indias, Dia 2: Navegacion, Dia 3: Curacao, Dia 4: Kralendijk (Banaire], Dia 5: Aruba, Dia 6: Navegacidn, Dia 7: Col6n (Panama),

Dia8: Cartagena de Indias. Sequndo Premio: Televisor 50" Tecnologia 4K, con Magic Control. Tercer Premio: Televisor 49 Smart TV, FullHD. Cuarto Premio: Patineta Eléctrica. El sorteo se realizard el dia 21 de Diciembre R

de 2018 en las oficinas de Cruz Verde ubicadas en la Calle 97 # 13-14 de (a ciudad de Bogota. Por cada $150.000 en compras en Droguerias Cruz Verde acumulas una oportunidad. Para poder participar, el afiliadoa ~ AUtoriza
Privilegios Colsanitas deberd realizar la inscripcion en el siguiente link http://app2.emlgrid.com/cf/s81eekkw27jh87ne/CRUZ_VERDE_LANDING_CLUB_ALIADO1_sanitas.htm completando los datos y autorizando el

tratamiento de datos personales. Via correo electronico o mensaje de texto se realizard la confirmacion de la inscripcion al concurso. La inscripein se realizara una sola vez por usuario. EL viaje se realizard en Cabina: C I H
Categoria Interior L. ELviaje podré realizarse en Temporada Baja, no aplicable para Semana Santa, Semana Receso, Fin de Ado, Mitad de Ao, si el ganador desea realizar el viaje en fechas distintas deberd asumir los O jueg ))s
costos adicionales de conformidad con as indicaciones que emita la Agencia de Viajes. En caso de algun inconveniente con La inscripcidn favor comunicarse aa linea 317-6680143. Valido a través del servicio a domicilio,

que se prestard en las zonas, lugares y horarios de acuerdo a la red de distribucidn definida por Cruz Verde y que se puede consultar en www.cruzverde.com.co. Todos los domicilios solicitados entre las 9:00pm y las

6:00am o pedidos inferiores a $25.000 tendrén un costo de $2.500. Las imégenes son de referencia y no corresponden al producto real. A los datos personales recolectados se les daré el tratamiento establecido en las

politica de tratamiento de datos personales publicada en www.cruzverde.com.co. Aplican condiciones y restricciones segun reglamento del sorteo. Las condiciones completas del sorteo se encuentran publicadas en
(a pagina www.cruzverde.com.co y registradas ante Coljuegos.”



@ Belleza y bienestar
Recom en,da(:zf()n es

Tatiana
alderon

La piloto bogotana ha sido campeona nacional de
kartismo, ha corrido el European Master, el Star
Mazda Series, el European F3 Open, entre otras.
Desde enero forma parte del equipo Alfa Romeo
Sauber como piloto de desarrollo de Férmula Uno.

> PELO

El pelo sufre bastante porque siempre tengo puesto un gorro
que va debajo del casco. Lo lavo cada dos dias para dejarlo res-
pirar y uso acondicionador en las puntas. Cuando tengo tiem-
po, me gusta ponerme algin tratamiento para revitalizarlo.

> PIEL

Como viajo tanto, no me complico. Me lavo la cara, al menos
dos veces al dia, con un jabén especial para mi tipo de piel.
También uso una crema hidratante.

> NUTRICION

Trato de cuidarme mucho pues como deportista de alto ren-
dimiento todo puede afectar. Como muy sano y soy fanatica
de la comida saludable. Evito la carne roja y la comida rapida.
Consumo grasas sanas como el aguacate y los frutos secos.

> CUERPO

Ejercito los brazos, los hombros, la espalda y el cuello. El ca- PN
rro en el que compito, el GP3, no tiene direccién hidraulica,

por lo que tengo que entrenar mucho. Nado, corro y monto en
bicicleta para mantener un buen nivel cardiovascular.

> PERFUME

Me gustan varios, pero si tengo que mencionar uno
seria Issey Miyake.

PropuccION: Adriana Restrepo
ForoGraFia: Juan Manuel Vargas
StyLiNG: Lina Noguera

6 Bienestar Colsanitas
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Belleza y bienestar
Abecé

Lea la etiqueta de los
productos dermatologicos

Karem Racines Arévalo®

No hay gue restar importancia a los componentes y a las advertencias
impresas en las etiquetas de los productos para la piel.

asi todas las etiquetas de cosméticos tienen términos

y conceptos provenientes de la investigacién cientifica

y la dermatologia. Con la ayuda de la doctora Astrid
Lorena Ruiz, dermatéloga adscrita a Colsanitas, revisamos los
mas comunes.

Clinicamente probado, probado dermatolégicamente o tes-
tado clinicamente: Esta especificacion se encuentra en cremas,
lociones y maquillaje. Indica que hay una evidencia cientifica
que respalda el ofrecimiento que hace el producto. Quiere decir
que se cumplié un protocolo de investigacién en el que se puso
a prueba la efectividad del cosmético en un grupo de individuos
y también que con el apoyo de médicos, en general, o de derma-
télogos, en particular, se comprobaron los efectos secundarios
que puede acarrear su uso.

En este sentido, los médicos especialistas y los esteticistas
profesionales tienen la libertad de solicitar a los laboratorios

farmacéuticos los detalles de las investigaciones realizadas con
los productos antes de recetarlos o recomendarlos. Ruiz cuen-
ta que, en general, las marcas estin dispuestas a entregar esas
evidencias para ganar la confianza del personal experto que los
prescribe.

“Una recomendacién primordial que hacemos a nuestros
pacientes es que eviten automedicarse. Algunos productores
de cosméticos recurren a publicidad engafosa para apoderarse
de un segmento del mercado, haciendo ofertas incumplibles, y
la gente invierte mal su dinero y, lo peor, asume riesgos innece-
sarios con su rostro, que es una parte tan delicada del cuerpo”,
apunta Ruiz.

Hipoalergénico: Indica que el producto ha sido creado es-
pecialmente para pieles sensibles y reactivas, como una forma
de garantizar que es menor la posibilidad de presentar reaccio-
nes alérgicas cuando se aplica. Sin embargo, hay personas que

* Periodista y profesora universitaria.

8 Bienestar Colsanitas



‘ ‘ Una recomendacion primordial que
siempre hacen los dermatélogos a sus pacientes
es que eviten automedicarse. Is el especialista
quien sabe cudl es el producto que le conviene’

de forma excepcional presentan irritaciones pronunciadas, y
siempre sera el dermatélogo el indicado para hacer las reco-
mendaciones que permitan contrarrestar esos efectos adversos.

No comedogénico: Se refiere a que es un producto que no
bloquea los poros de la piel. Para las pieles grasas es una con-
dicién clave, porque si se tapona el foliculo piloso, se forman
comedones (espinillas) y puntos negros.

Sello de garantia FDA: Indica que el producto es aprobado
por la Food and Drug Administration, del gobierno de los Esta-
dos Unidos; es decir, que cuenta con la méaxima certificaciéon en
productos alimenticios y farmacéuticos del mundo, con estan-
dares altamente exigentes.

Finalmente, la doctora explica que lo mas importante para
el cuidado de la piel es limpieza, hidratacién y proteccién so-
lar. Y si no se puede recurrir a un especialista que indique los
productos mas convenientes para el cutis, entonces al menos se
debe procurar ser responsable al usar solo aquellos que tienen
respaldo cientifico. 9

DROGUERIA DERMATOLOGICA
La tienda dermatolégica o
lider por mas de 18 afios en
el Suroccidente Colombiano
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@ Belleza y bienestar
Recomendaciones

Mascarillas caseras para
lucir un pelo increible

Adriana Restrepo* - FOTOGRAFiA: Mateo Romero

Dedigue a su pelo 30 minutos a la semana y vera resultados
sorprendentes. Bienestar le regala tres recetas faciles.

10 Bienestar Colsanitas

1. Para fortalecer la raiz

Esta receta ayuda a limpiar las impure-
zas del cuero cabelludo y evita que la piel
se sienta demasiado seca o con exceso de
grasa.

Ingredientes:

> 1yogur sin aztcar

> 2 limones

> 1 cucharadita de bicarbonato de sodio

Preparacion:

En un recipiente, vierta un vaso de yo-
gur sin azucar, el jugo de dos limones y
una cucharadita de bicarbonato de sodio.
Cuando la mezcla esté consistente, apli-
quela en la raiz, déjela actuar durante
20 minutos y retirela con agua fria. Es
importante que durante el proceso no
haya exposicién al sol, ya que los citricos
pueden ocasionar reacciones negativas
tanto en el pelo como en la piel.

&Por qué funciona?

El yogur tiene propiedades que favore-
cen el crecimiento y el brillo del pelo;
ademés, evita su caida. El limén, por su
parte, es el encargado de eliminar el ex-
ceso de grasa y problemas como la caspa.
Finalmente, el bicarbonato de sodio es
un exfoliante natural muy poderoso.

* Periodista y productora.



2. Para suavizar el pelo

Esta receta es eficaz para lograr mayor
sedosidad y acabar con el desastroso
[rizz.

Ingredientes:

> 10 fresas maduras

> 1vaso de leche de coco

> 4 cucharadas de avena molida

Preparacion:

En lalicuadora, meta todos los ingre-
dientes y lictie hasta lograr una mezcla
consistente. Una vez esté lista, esparzala
desde las raices hasta las puntas y déjela
actuar durante 30 minutos. Luego, en-
juague con agua fria.

&Por qué funciona?

Gracias al omega 3, el magnesio y el
cobre, las fresas ayudan a evitar la caida
del pelo. La leche de coco es un revita-
lizante que funciona muy bien cuando
el pelo esta quebradizo y sin brillo. Y la
avena, debido a los minerales que con-
tiene, es un ingrediente infaltable en los
tratamientos capilares que buscan ma-
yor fortaleza.

3. Para un pelo negro inlenso
No hay nada como un pelo negro con
mucho brillo.

Ingredientes:

> Cristales de sabila

> 2 cucharadas de miel de abeja
> 1 cucharada de aceite de oliva

Preparacion:

Mezcle muy bien todos los ingredientes y
apliquelos sobre el pelo, desde las raices
hasta las puntas. Deje actuar durante 20

minutos y retire con abundante agua fria.

&Por qué funciona?

La sabila tiene muchisimos beneficios
para salud. Cuando se trata del pelo, es
ideal para nutrirlo y mantener el aceite
natural del cuero cabelludo sin exceso.
La miel de abeja tiene propiedades as-
tringentes que ayudan a la produccién de
queratina, lo que hace mas fuerte el cabe-
llo; ademas, debido a que también tiene

antioxidantes, evita la aparicién de canas.

El aceite de oliva es muy eficaz contra el
frizz y las puntas abiertas.

Bienestar Colsanitas 11



(=) Alimentacion
) Abecé

Por qué es importante
la proteina vegetal

Redaccion Bienestar Colsanilas

Las proteinas son indispensables para el desarrollo muscular, 6seoy
cognitivo. Las de origen vegetal sobresalen porque también aportan
fitonutrientes, fibra y no contienen grasas saturadas ni colesterol.

as proteinas son macromoléculas que se componen de
L 20 aminodcidos, de los cuales nueve son considerados

esenciales y deben adquirirse a través de los alimentos.
La funcién principal de las proteinas es generar células y teji-
dos, esto quiere decir que son fundamentales para crear muscu-
lo y fortalecer los huesos.

Practicamente cualquier alimento provee proteinas, pero
unos lo hacen con mayor concentracién y calidad que otros.
Los huevos, el pollo y el pescado aportan proteinas de origen
animal, mientras que la soya, la quinua, las semillas chia y de
canamo aportan proteina vegetal. Ambas son necesarias para el
organismo, pero no son iguales.

La proteina animal suele tener mayor concentracién de los
aminoécidos esenciales, sin embargo, suelen contener sustan-
cias que exigen un poco més al organismo. Las proteinas ve-
getales, en cambio, se filtran y eliminan del cuerpo con mayor
facilidad, y ademés contienen sustancias antioxidantes y fibra.
Sus grasas son insaturadas, y no aportan colesterol.

Basta pensar en las ventajas que representan alimentos
como la soya o la quinua para una alimentacién balanceada y

12 Bienestar Colsanitas

saludable. Recientemente, el consumo de soya ha crecido a cau-
sa de las propiedades intrinsecas del vegetal, que contribuyen
al bienestar de un individuo: es una proteina con los nueve ami-
noacidos esenciales que también aporta vitaminas, minerales,
fibra, ayuda a reducir los niveles de colesterol y actiia como un
buen sustituto de la carne en dietas vegetarianas y veganas.

No consumir suficientes proteinas abre la puerta a moles-
tias innecesarias como cansancio, retencién de liquidos o dolor
muscular. Por eso es necesario tener presente el consumo de
proteina suficiente segtin las necesidades de cada persona. Eso
si, cuidando al tiempo el consumo de grasas y otros componen-
tes que podrian no ser tan beneficiosos para la salud.

‘ ‘ Los huevos, el pollo y el pescado
aportan proteinas de origen animal,
mientras que la soya, la quinua, las
semillas chia y de canamo aportan
proteina vegetal’.
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Clinica Pediatrica,
especialistas en la salud
de nuestros ninos.

Desde su apertura en el afio 2016, la Clinica Pediatrica se ha preocupado por el bienestar y la salud de la poblacion infantil,
en sus inicios esperaba atender alrededor de 40.000 nifios, hasta la fecha se estima que se han atendido en sus instalaciones

mas de 100.000 pacientes pediatricos.

Han pasado casi 30 anos desde que se iniciaron en Mayo de 1989 las consultas peditricas de urgencias en Keralty, en su momento
en el llamado Asistencia Médica Colsanitas Calle 99. El éxito fue tal, que la demanda de servicios super6 su capacidad por los cual
se emprendid un nuevo reto, crear el primer Clinicentro especializado en la atencion de los pacientes pediatricos con urgencias 24
horas y consulta externa prioritaria, contiguo a la Clinica de la Sabana, en la calle 102 con 19.



En ese momento, siendo pioneros en la ciudad al tener un
CliniSanitas para la atencion infantil con atencién exclusiva
de profesionales en el area de Pediatria, en 1997, nuevamente
el servicio quedé pequefo frente a la demanda y nuestros
usuarios pedian otros servicios complementarios en el area
de pediatria, por lo cual se traslad6 esta sede al Clinicentro
Pediatrico ubicado en la Calle 125 con carrera 20. Con el paso
de los afios este sitio se fue fortaleciendo y se convirtié en
centro de referencia de nuestros usuarios para la atencion de
la poblaci6n infantil de los asegurados de Medicina Prepagada
y que contaba adicionalmente con un equipo de Pediatria en
la Clinica Reina Sofia.

No contentos con lo que se habia logrado y como motor de
trabajo, la alta fidelizacion de nuestros usuarios con el Modelo
de Atenciéon dado en el Clinisanitas, no solo a nivel cientifico
sino humano, la Organizaciéon apoy6 un sueno que algunos
pediatras plantearon y que veian casi imposible, pero que se
hizo realidad desde Julio de 2016, con uno de los proyectos
maés importantes de Keralty, La Clinica Pediatrica, unificando
los servicios de Urgencias de Clinica Reina Sofia y del
Clinicentro Pediatrico.

Creamos un equipo asistencial especializado e idoéneo en
la atenciéon de pediatria, trabajando como unidad y con la
experiencia y trabajo permanente que hoy se ha convertido en
Centro de Referencia de la atencion infantil de sus afiliados.

Radiologia Pediatrica, tecnologia
que previene y sana.

La Radiologia Pediatrica nace de la necesidad de ofrecer
nuevos servicios que se acomoden a las necesidades de la
poblacion infantil, y con el desarrollo de nuevas tecnologias y
sus aplicaciones en la medicina, se ha permitido la valoraciéon
y prevenciéon temprana de entidades patologicas impactando
en el curso de la enfermedad y en su pronéstico.

En abril de este ano la Clinica tuvo el gusto de abrir un
nuevo servicio para todos sus pequenos usuarios, realizamos
procedimientos minimamente invasivos especialmente
disenados para nifios, guiados por imagenes diagnosticas.
Nuestra meta es que cada procedimiento se convierta en una

experiencia que genere bienestar y salud para cada nifo que lo
requiera.

En la clinica realizamos procedimientos de mediana
complejidad guiados por ecografia, TAC y/o fluoroscopia,
incluyendo: biopsias percutaneas de 6rgano soélido (higado,
rinén, bazo, tiroides, ganglio linfatico) o lesiones tumorales,
drenajes percutaneos de liquido pleural, ascitico (abdominal) o
abscesos; colocacion de catéteres centrales, incluyendo catéteres
para didlisis y quimioterapia; manejo de malformaciones
linfaticas y venosas, procedimientos urologicos como
nefrostomias y apoyo en el manejo de gastrostomias y catéteres
gastro-intestinales entre otros.

Pero nuestro trabajo no se limita a la realizacion de un
procedimiento sino a cuidar a nuestros pequefios y sus
familias en el periodo de preparacion pre-procedimiento, en el
cuidado posterior al mismo y en el manejo de cualquier posible
complicaciéon. Estos procedimientos al ser minimamente
invasivos pueden ser realizados en forma ambulatoria o en
pacientes hospitalizados disminuyendo el tiempo de estancia
hospitalaria al acelerar los procesos de tratamiento, diagnostico
y recuperacion. Nuestro suefio es ir creciendo dia a dia y poder
ayudar cada vez a mas de nuestros pequefios en sus momentos
de mayor vulnerabilidad.

Contamos con un grupo de profesionales expertas en Radiologia
Pediatrica, Gnicas en sus especialidades en todo el pais, esta
dltima realidad es para nosotros orgullo y motivacién que nos
anima a seguir trabajando por la salud y bienestar de nuestros
ninos.

v Clinica Pediatrica
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Alimentacion durante
el embarazo

Catalina Sanchez Montoya*™

Una alimentacion balanceada ayuda a controlar las nauseas,
la deficiencia de vitaminas y minerales, el aumento de peso
y otras situaciones que llegan con el embarazo.

nales, familiares, laborales y hasta de organizacion del
hogar. Es un hecho: después de que la prueba de emba-
razo marca positivo, ya nada vuelve a ser como antes, y uno de
los aspectos que mas cambian es la dieta de la mujer
gestante. Consultamos con dos especialistasy les
pedimos recomendaciones sobre la alimen-
tacién durante este periodo.

I a noticia de un embarazo trae cambios fisicos, emocio-

Primero, lo importante
Si desde antes de la gestacién la ma-
dre llevaba una alimentacién salu-
dable y balanceada, no es necesario
que cambie sus habitos alimenticios,
pues en los primeros dias del emba-
razo el embrién se nutrira de las re-
servas y sustratos almacenados en el
utero materno.
Ahora bien, si no se tenian habitos
de alimentacién saludables, hay que ajus-
tarlos de inmediato. Los errores mas comu-
nes que cometen las mujeres son excederse con el
consumo de harinas refinadas, dulces, bebidas azucara-
das, grasas trans y cafeina. Atencion: es importantisimo tener en
cuenta que la calidad de la alimentacién de la madre puede deter-
minar procesos genéticos que marcaran la evolucién del bebé, no
solo durante la gestacion, sino también el resto de su vida.

<Comer por dos?
No. Lo que hay que hacer es comer para dos, enfatiza la doctora

Angélica Jurado, nutricionista-dietista del Grupo de Nutricién
de la Clinica Reina Sofia. De hecho, exceder las cantidades de los
alimentos es uno de los errores méas frecuentes durante el emba-
razo. Desde luego, hay que aumentar ligeramente las porciones,
pero nunca duplicarlas. Lo recomendable es comer
cinco o seis veces al dia, recordando que solo es
necesario aumentar de 250 a 300 calorias du-
rante el primer trimestre; 350 calorias en
el segundo y 400 calorias en el tercero.
El peso preocupa a muchas gestantes:
una mujer sana, que se encuentre en
un peso normal antes del embarazo,
sube entre diez y doce kilos durante

los nueve meses de gestacion.

Existe algo asi como la dieta
ideal?
Cada paciente es distinta, pero hay
cuatro caracteristicas esenciales de la
alimentacién éptima que deben tener en
cuenta las futuras mamas:
Completa, o sea, que incluya todos los grupos
de macronutrientes: carbohidratos, grasas y proteinas.
Equilibrada, con el fin de que aporte todos los nutrientes y
vitaminas indispensables para la salud de la madre y del bebé.
Suficiente, es decir, que la cantidad de alimentos debe ser
apta para cubrir las necesidades caldricas de cada mujer.
Adecuada, esto significa que la dieta debe responder a la ne-
cesidad nutricional especifica de cada mujer, considerando su
edad, su condicién de salud y su actividad fisica.

* Periodista con una maestria en nutricion. Instagram: @LaCucharaDeCata.
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&Como saber si es necesario consumir suplementos?

Si hay deficiencias de algunos nutrientes, la recomendacién
siempre es tomar suplementos vitaminicos. Los micronutrien-
tes mas importantes durante esta etapa son el hierro, que se ne-
cesita para la sintesis de hemoglobina y de diferentes enzimas
imprescindibles en el metabolismo celular; los folatos (acido
félico), que cumplen un papel importante en la formacién de
glébulos rojos y del ADN, vy el calcio, fundamental para reducir
el riesgo de preeclampsia y garantizar la salud de los huesos del
feto y de la madre. La carencia de estos nutrientes y minerales
en la dieta puede generar anemia nutricional, parto prematuro,
bajo peso al nacer y mineralizacién 6sea deficiente, entre otras
afecciones.

El estrenimiento, un problema frecuente
Durante el embarazo, las mujeres pueden sufrir de transito in-
testinal lento, especialmente en la tltima etapa de la gestacion.
Algunos consejos que pueden ayudar a lidiar con ello son los
siguientes:

> Aumentar la ingesta de liquidos a, minimo, ocho vasos de
agua al dia.

> Aumentar el consumo fibra. Loideal es entre 20 y 35 gramos
por dia. La fibra se encuentra en alimentos integrales, como el
salvado de trigo, el salvado de avena y el arroz integral, asi como
en frutas y verduras.

> Realizar actividad fisica regularmente: caminar, nadar, ha-
cer bicicleta estatica o yoga. Todo sirve, lo importante es mante-
nerse en movimiento.

> Procurar un correcto hibito intestinal, es decir, intentar
evacuar siempre al levantarse o después de las comidas, para
garantizar un mayor reflejo gastrocélico.

> Destinar el tiempo necesario para hacer la deposicién, y ha-
cerla en el momento de necesidad, no dejarla para mas tarde.

> Recordar que el uso de laxantes esta contraindicado.

Y después del parto viene la lactancia

Laleche materna debe garantizar la adecuada nutricién del lac-
tante como continuacién de la nutricién intrauterina, asi que, en
términos generales, la dieta que se siguié durante la gestacién
debe mantenerse en la lactancia. La alimentacién de la madre
influira en la composicién de la leche y, por lo tanto, en el aporte
de vitaminas y minerales para el bebé.

La doctora Dirdi Narifio, médica con master en medicina
biolégica y en nutricién y metabolismo, explica que durante la
lactancia las necesidades nutricionales son mayores que en el
embarazo. En esta etapa, se recomienda que la madre consuma
entre 2.300 y 2.500 calorias diarias para alimentar un hijo, y de
2.600 a 3.000 calorias si son gemelos”.

La alimentacién de un recién nacido debe ser exclusivamen-
te a base de leche materna hasta el cuarto o sexto mes. A par-
tir de ahi, se inicia de forma lenta y progresiva la alimentacién
complementaria con compotas de frutas y verduras, papillas de
cereales y purés. No sobra recordar que tanto en la gestacién
como después del parto es preciso seguir al pie de la letra las
recomendaciones del médico tratante.
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(QUE COMER Y QUE EVITAR?

Alimentos que ST

> Proteinas, como leche, quesos, yogur, huevo, pollo, car-
nes rojas, leguminosas, germinados y pescados de mar
cocidos.

Carbohidratos complejos, como arroz integral, avena,
maiz, platano, pan integral, pasta integral, frutas y vege-
tales.

Grasas, como aceites vegetales, frutos secos, semillas
y aguacate. Es importante garantizar un buen aporte de
grasas omega 3, especialmente de acido docosahexae-
noico (conocido como DHA por sus iniciales en inglés),
pues son necesarias para el sistema nervioso central
del bebé, su retina y sus oidos. Asi mismo, disminuye el
riesgo de parto prematuro y mejora el peso al nacer.

Sal de mesa (sin excesos). En Colombia, la sal esta yo-
daday el aporte de yodo garantiza el buen metabolismo
tiroideo del bebé.

v

v

v

> Aguay aromaticas (minimo ocho vasos de liquido al dia).

Alimentos que NO

> Alimentos crudos, como el sushi, por el riesgo de ad-
quirir parasitos (toxoplasma) que se encuentran en
productos que no pasan por la coccién para eliminar-
los. Con respecto al pescado cocido, en general hay
que limitar su consumo a dos porciones semanales,
para evitar la sobreexposicion al mercurio.
Carbohidratos simples, como pasteles, galletas, pan
blanco, helados, pizzas, dulces y postres.

Grasas trans, que se encuentran en toda la comida
chatarra y en productos industrializados. Este tipo de
grasa aumenta los radicales libres y hace que el bebé
tenga una predisposicién a enfermedades crénicas en
la vida adulta.

La cafeina en exceso y todas las bebidas alcohdlicas.
Bebidas azucaradas, como gaseosas, tés y jugos en-
vasados.

v

v
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L oS nuevos mejores anos
de lavida se viven en

Estamos construyendo en lamejor zonade Bogota el revolucionario concepto habitacional que
esta cambiando la forma de vivir la “edad dorada”, con todas las atenciones, comodidades y
servicios Premium que muchas personas mayores estaban buscando.

« Servicio de alimentacion especial*

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

« Servicio de lavanderia*

« Servicio enfermeria*

Unidades disponibles para venta segun sus necesidades.
*Servicios especiales remunerados ofrecidos por el operador.
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Qué es el monitoreo
continuo de la glucosa

Redaccion Bienestar Colsanilas

La medicion rigurosay frecuente de los niveles de glucosa en la sangre es
indispensable para un efectivo control de la diabetes.

décadas, se hacian en la orina. Aunque los pacientes

podian realizar estas mediciones en la comodidad del
hogar, se comprobé que estas pruebas eran deficientes pues no
proporcionaban informacién sobre la hipoglucemia y no eran
exactas. Actualmente estas pruebas se hacen en casos muy es-
pecificos, cuando no se puede hacer la prueba en la sangre.

En 1965 se creé la tira reactiva de glucosa colorimétrica y
se utilizé en el primer medidor de glucosa en sangre en 1970.
Desde entonces, el monitoreo de la glucosa en la sangre (BGM
por sus siglas en inglés) empezé a ser el
maés usado. Sobre todo, cuando se demos-
tré que habia una correlacién entre el mal
control glucémicoy las complicaciones de
la diabetes.

Las mediciones en sangre fueron de-
terminantes para avanzar en el ajuste de
las dosis de insulina. Hacer mediciones
frecuentes y monitorear las variaciones
permite analizar cémo esta reaccionando
el cuerpo frente a las dosis de medica-
mentos, tanto en la diabetes tipo 1 (insuli-
nodependiente) como en la diabetes mellitus gestacional.

Las mediciones en sangre también son ttiles en pacientes con
diabetes tipo 2 (no insulinodependiente), pues medir la glucosa
y llevar un registro de los resultados orienta al médico tratante
sobre dosis y planes que tendran los mejores efectos.

En 1999 se aprobé en los Estados Unidos el uso de un dispo-
sitivo de monitoreo continuo de glucosa (MCG o CGM, por sus
siglas en inglés) que se implantaba debajo de la piel (es un fila-
mento, similar al grosor de un cabello) y que a través de un sen-
sor registraba los niveles de glucosa cada cinco minutos (o segiin
la frecuencia con la que se programe), durante las 24 horas del

I as primeras mediciones de glucosa, y asi fue durante
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‘ ‘ Un buen control de

la enfermedad previene e
incluso retarda la aparicion o
desarrollo de complicaciones
asociadas a la diabetes
(lesiones nerviosas, oculares,
renales y casculares).

dia. La tecnologia de este tipo de dispositivos ha ido avanzando
desde entonces: cada vez son mas precisos y faciles de manejar.
De esta forma, los pacientes con diabetes pueden saber sus nive-
les de glucosa en tiempo real.

Una ventaja del monitoreo continuo es que puede alertar si
el paciente tiene un episodio de hipo o hiperglucemia, y esto au-
menta la velocidad de reaccion. Y ademds de mostrar los niveles
de glucosa en tiempo real, puede predecir sus fluctuaciones en
un periodo determinado. Los dispositivos de tltima generacién
transmiten los datos al teléfono inteligente, y a través de una
aplicacion el paciente puede monitorear
continuamente el comportamiento de la
glucosa sin necesidad de realizarse pin-
chazos rutinarios.

A diferencia de los glucometros, los
dispositivos de monitorizacién continua
pueden hacer unas 288 lecturas de glu-
cosa por dia (depende de los lapsos para
los que se programe). Mientras que el
glucémetro requiere de un pinchazo para
tomar la muestra de sangre, que normal-
mente se hace en momentos especificos,
como antes y después de las comidas. Hay especialistas que no
descartan el uso de ambos aparatos.

Usar uno u otro dependera de las recomendaciones del mé-
dico y de la conveniencia de cada paciente. No hay que olvidar
las recomendaciones basicas para controlar la diabetes: un plan
de comidas supervisado por un especialista, actividad fisica re-
gulary medicamentos (pastillas o insulina), y claro, los controles
diarios de la glucosa, para mantenerse dentro del rango deseado.
Un buen control de la enfermedad previene e incluso retarda la
aparicién o desarrollo de complicaciones asociadas a la diabetes
(lesiones nerviosas, oculares, renales y vasculares). §
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Una alimentacion
saludable con yogur

Redaccion Bienestar Colsanilas

Una dieta saludable y balanceada incluye de dos a tres

acteos en el dia. Uno de ellos

puede ser el yogur, por sus aportes nutricionales.

studios recientes han demostrado que el consumo re-
E gular de yogur estd asociado con una dieta de mejor

calidad y una mayor presencia de vitaminas funda-
mentales para el crecimiento de los nifios.

La alimentacién diaria durante la etapa de crecimiento debe
servir como fuente fundamental de nutrientes, asi como de pro-
teinas y energia. Una buena nutricién comienza y termina en
casa, con el desayuno y la cena, pero hace falta mantenerla du-
rante el dia en el colegio con loncheras saludables.

Un estudio publicado a comienzos de 2018 en European
Fournal of Nutrition demostré que el yogur es un alimento ca-
paz de aumentar el bienestar nutricional y metabélico de sus
consumidores més pequenos. Los encargados del estudio ana-
lizaron el desarrollo alimenticio de 1.687 nifios —distribuidos
en quienes tomaban a diario este tipo de lacteo y quienes lo
hacian esporadicamente o no lo hacian nunca— y encontraron
tres resultados:

> Los consumidores frecuentes de yogur demostraron tener
mayores ingestas de proteinas, aztcares totales, tiamina, ribo-
flavina, vitamina A, vitamina C, vitaminas del grupo B, potasio,

22 Bienestar Colsanitas
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‘ ‘ Segiin un estudio publicado en European
Journal of Nutrition, existe una relacion entre
la ingesta de este tipo de lacteos y un mayor
consumo de alimentos con fibra, vegetales,
Srutas, grasas saludables y agua’.

calcio, magnesio, fésforo y zinc en comparacion con los no con-
sumidores.

> Hay evidencias que sugieren que la ingesta de yogur tiene
beneficios para la salud cardiaca. Los nifios que lo tomaban a
diario solian tener un menor grosor de la arteria carétida in-
tima-media, lo cual disminuye los riesgos cardiacos; ademads,
mostraron menor posibilidad de padecer cancer colorrectal y
diabetes tipo 2.

> Los niflos que tomaban yogur a diario llevaban una dieta
mucho mas saludable. El estudio establecié una relacién entre
la ingesta de este tipo de lacteos y un mayor consumo de alimen-
tos con fibra, vegetales, frutas, grasas saludables y agua, y me-
nos carnes rojas y procesadas, panes blancos, dulces y bebidas
azucaradas. Aunque este tipo de dieta no es consecuencia direc-
ta del consumo del lcteo, si hace parte de un patrén alimenticio
mas balanceado.

La nutricionista de Colsanitas Adriana Cadena explica que
la ingesta de lacteos debe hacer parte de las comidas diarias de
los nifnos en etapa escolar y de los adolescentes. “Lo recomen-
dado es consumir entre dos y tres lacteos al dia en casa o en la
lonchera, pueden ser en forma de leche, queso o yogur. Esa can-
tidad es mas que suficiente para cumplir los requisitos de calcio
y vitaminas de los nifios”.

La doctora Cadena sefiala que los yogures enriquecidos con
probidticos suelen ser beneficiosos porque ayudan a la flora in-
testinal cuando el consumo de frutas o verduras no es suficien-
te, pero que no deben tomarse en exceso porque algunos tienen
mucha azucar. Sin embargo, pueden servir como una puerta de
entrada a una nutricién mucho mas saludable, mientras el nino
adquiere el gusto por distintos tipos de frutas y verduras.




La leche:
La leche aporta proteina y calcio de alta
biodisponibilidad, ademadas de vitaminas y
minerales, lo que la convierte en un alimento
esencial dentro de la alimentacién diaria.

Principales componentes
delalecheylos &
| derivados lacteos.

[ — La proteina es el nutriente mds
importante, el cual es de gran utilidad SFERas
para el cuerpo.
Las proteinas de los ldcteos son muy eficientes. Por
ser de origen animal son de gran disponibilidad, asi
el ser humano las puede aprovechar de la mejor
manera en el cuerpo. &

\

Se encuentra almacenado en los
9 9 °/ \ huesos y dientes, es por esto que
© el Calcio es el nutriente clave en
del calecio / S4 formacién y mantenimiento. EL
resto del Calcio que se encuentra
en el cuerpo cumple funciones
vitales en las células y en érganos
tan importantes como el corazoén.

La grasa que se encuentra en los
lacteos es una mezcla equilibrada
de los diferentes tipos de grasa.

La grasa es un nutriente clave en
el aporte de energia que el cuerpo
necesita para las actividades
diarias y para que el cuerpo
funcione correctamente. Ademads,
la grasa es vehiculo de algunas
vitaminas en el cuerpo.

La leche es un gran alimento:

Desde el punto de vista nutricional por que es
una mezcla de proteinas, grasa, carbohidratos,
vitaminas, minerales y agua.

A nivel mundial la leche mads
utilizada y comercializada para
consumo humano es la leche de vaca.

Sélo el 26.3% de las personas entre 5-64 afos
cumplen la recomendacién de consumo de lacteos
de dos o mas veces al dia (ENSIN, Encuesta
Nacional de la Situacion Nutricional en Colombia,
2010. Pdgina 291)
EL 85.8% de los colombianos no cubre los requerimientos de
calcio. (ENSIN, Encuesta Nacional de la Situacién Nutricional
en Colombia, 2005. Tabla 25. Pagina 293.)
La FAO (Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura), recomienda el consumo de 180
litros de leche por persona al afio, lo que corresponde a
aproximadamente dos vasos de leche al dia.

*Un vaso de leche de 240 ml provee aproximada-
mente el 8% de la proteina que necesitamos
diariamente y el 20% del calcio. (Porcentaje que
aporta el nutriente, teniendo como base una
dieta de 2000 calorias)




Salud
Recomendaciones

Cuide sus pies y prevenga
enfermedades

Redaccion Bienestar Colsanilas

Los pies pueden desarrollar enfermedades dermatoldgicas u ortopédicas
cuando no son tratados con cuidado. No necesitan mucho, es suficiente con
seguir tres simples recomendaciones.

ta de pie y tobillo adscrita a Colsanitas, asegura que los

pies requieren ciertos cuidados que parecen sin impor-
tancia, pero que son determinantes en la salud de los mismos:
“Necesitan buena lubricacién, estar secos y en zapatos cémo-
dos”. De esta manera se previenen enfermedades ortopédicas y
dermatolégicas que pueden ocasionar dolor y molestias.

“Hay varias deformaciones del pie que se dan por el mal
uso constante del calzado”, explica la doctora Pachén. A
su consulta suelen llegar pacientes con enferme-
dades ortopédicas como el dedo en garra, la
sesamoiditis o los juanetes. “Son enferme-
dades que causan dolor en los dedos o en
el talén, y son motivo de consulta fre-
cuente”, asegura.

Con el dedo en garra uno o varios
de los dedos del pie se arrugan o re-
cogen como la garra de un ave; esto
ocasiona callos y dolor en la planta
del pie. Segun la doctora, suele pro-
ducirse por el uso de zapatos estre-
chos, sobre todo en las puntas, como
los mocasinesy los tacones triangulares.

Con este tipo de calzado, los dedos no estan

al nivel del suelo sino doblados y montados

unos sobre otros. Por eso el consejo es usar zapa-

tos con punta redonda o cuadrada, donde haya espacio
aras de piso para todos los dedos.

Los zapatos de suela delgada tampoco son convenientes
porque afectan el talén. Las baletas, por ejemplo: al tener la
suela plana y delgada no amortiguan el impacto del pie durante
la marcha. Es comin que las mujeres, para descansar el pie al
salir del trabajo, cambien los tacones por baletas, pero esto no
genera mas que un doble esfuerzo para el pie: “Por un lado esta
el impacto directo con el suelo y, por el otro, el estiramiento del

l a doctora Claudia Marcela Pachoén, cirujana ortopedis-
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tendén de Aquiles, que con el tacén estd corto y con la baleta
debe alargarse produciendo més dolor”, dice la doctora.

Otra de las consecuencias de este tipo de cambios de calzado
es la sesamoiditis: una inflamacién en los huesos sesamoideos,
ubicados debajo del dedo gordo.

Aunque los juanetes son hereditarios —no aparecen por an-
dar descalzos o por cambios bruscos de temperatura—, tienden a
ser mas marcados y dolorosos con un zapato de horma estrecha.

Cuidado de los pies en tres pasos:

Secarlos minuciosamente. “Cuando el pie esta
mojado o humedo durante un periodo prolon-
gado de tiempo tiende a desarrollar ardo-
res y dolores, ocasionados por distintos
tipos de hongos o verrugas”, dice la
doctora Pachén. En temporadas 1lu-
viosas es recomendable llevar un par
de medias extra, y en temporadas cé-
lidas, evitar el uso excesivo de zapa-
tos con suela de goma, debido a que

normalmente producen sudoracién.
Lubricarlos. Ponerles a diario
crema hidratante evita que la piel se
agriete y sea susceptible a la prolifera-
cién de hongos o microorganismos. En el
mercado existen cremas que contienen urea,
que impide la pérdida de agua a través de la piel

y facilita la remocion de células muertas.

Acomodarlos bien. Use siempre zapatos amplios, donde el
pie tenga el espacio suficiente y no esté ahogado; con suela que
amortigiie el impacto al caminar y con algo de arco para ayu-
darlo a descansar.

Si tiene alguna enfermedad, deformacién o lesiéon como
artritis, artrosis, espolén calcaneo, fascitis plantar o tiene dia-
betes, debe prestar especial atencién a su calzado y atender las
recomendaciones médicas.




;Olvidate del dolor en tus pies!
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Cabal y Farah: unidos
para la historia

Eduardo Arias*®

Esta a punto de terminar un afio inolvidable para los tenistas calefios Juan
Sebastian Cabal y Robert Farah, una de las parejas mas fuertes del mundo
en la modalidad de dobles.

26 Bienestar Colsanitas



I os tenistas Robert Farah y Juan Sebastidn Cabal este
afio hicieron noticia en dos de los grandes torneos de
tenis del mundo: fueron finalistas en el Abierto de Aus-

tralia y llegaron a semifinales en el Abierto de Estados Unidos.

Ademés, ganaron el torneo ATP World Tour 1000 de Roma y

jugaron la final del Torneo de Buenos Aires.

Estas actuaciones sobresalientes los han llevado a la cima
del tenis mundial. En el ranking de dobles de la Asociacién de
Tenistas Profesionales (ATP) Farah es noveno, con 5.650 pun-
tos, los mismos que su compailero Cabal, quien es el décimo
mejor del mundo. La pareja ocupa el segundo lugar del puntaje
para clasificar al Torneo Masters de Londres (su nombre oficial
es ATP World Tour Finals, London 2018), evento que cierra la
temporada vy, sin duda, uno de los mas importantes del afio, al
lado de los cuatro torneos de Grand Slam.

Esta competencia, que se juega bajo techo, tendré lugar en-
tre el 11 y el 18 de noviembre en el estadio O2 Arena, y en él se
daran cita los ocho mejores tenistas del mundo en sencillos y
en dobles.

Este es el resultado de un trabajo en equipo que comenzoé
hace muchos afios, y en el cual tuvo un papel relevante el equi-
po Colsanitas, al cual se vincularon estos dos deportistas desde
que eran nifnos.

Cabal naci6 en Cali el 25 abril de 1986, y Robert Farah (hijo
de padre libanés y madre calefia), el 20 de enero de 1987 en
Montreal, Canada, aunque llegé a la capital del Valle cuando
apenas tenia ocho meses de edad. Farah estuvo en contacto di-
recto con el tenis desde muy nifio, ya que Patrick, su padre, es
profesor de tenis y lo familiarizé con el juego, pero también con
la disciplina que es indispensable mantener para progresar en
el deporte. Juan Sebastian Cabal, en cambio, nacié en una fami-
lia sin vinculos con el tenis; sin embargo, vivia a dos cuadras del
club Tequendama, donde comenzé a practicar desde muy nifio.

Se conocieron cuando tenian alrededor de seis anos de edad,
y cuando tenian 11 y 12 afios jugaron su primer partido como
dupla. En esa época se unieron al equipo Colsanitas, que tiene
sede en Cali, y ambos intentaron progresar como jugadores de
sencillos. Una lesién en la mufeca le hizo pensar a Farah que su
carrera habia terminado. En 2006, gracias al apoyo de Colsani-
tas, logré una beca en la Universidad del Sur de California, don-
de estudié economia y mantuvo viva su pasién por el tenis, has-
ta el punto de que en los tres afos que estuvo en Estados Unidos
fue el mejor tenista del pais en la categoria universitaria.

Mientras Farah estuvo en Estados Unidos, Cabal prosiguié
su carrera como profesional, pero una grave lesién de rodilla en
el torneo Challenger de Morelos (México), en 2005, puso en pe-
ligro su permanencia en el deporte competitivo.

Cuando Farah regres6 a Cali al equipo Colsanitas se re-
encontré con su amigo de la infancia. Las lesiones que ambos
sufrieron, en vez de sacarlos del tenis, marcaron su destino.
Ambos se dieron cuenta de que les iba mucho mejor jugando

dobles, y a partir de ese momento comenzaron a trabajar en
equipo con regularidad. Con los afios, se convirtieron en los dos
tenistas mas exitosos de la historia de Colombia.

En torneos de ATP han ganado 11 titulos y jugado 15 finales.
Ademas, con otros compaileros también han obtenido logros,
lo que hace que el palmarés de Cabal en dobles sea de 12 titulos
y 18 finales disputadas, entre ellas la final de Roland Garros de
2011 junto al argentino Eduardo Schwank.

Como si lo anterior fuera poco, en dobles mixtos también han
logrado grandes resultados en torneos de Grand Slam. Cabal y
la estadounidense Abigail Spears se proclamaron campeones del
Abierto de Australia de 2017. Farah, por su parte, junto con la ale-
mana Anna-Lena Groenefeld, accedi6 a las finales de esta catego-
ria en Wimbledon en 2016 y en el Roland Garros al afio siguiente.

La historia de este afio inolvidable para ambos tenistas muy
probablemente terminara en noviembre, en el Masters de Lon-
dres. Ademas, debe tenerse en cuenta que a Farah y Cabal les
quedan unos cuatro o cinco afios en el tenis de primer nivel. Eso
significa que, sino se les atraviesa algtin inconveniente insalva-
ble, se oirda hablar de los dos por un buen rato mas.

‘ ‘ En el ranking de dobles de la ATP
Farah es noveno, con 5.650 puntos, los
mismos que su compaitero Cabal, quien
s el décimo mejor del mundo’

* Periodista y escritor. Miembro del Comité Editorial de Bienestar Colsanitas.
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Colsanitas al dia

La mejortecnologia
mas cercade ti

Actualmente son pocas las pruebas que requieren ayuno obligatorio, estas son: glucosa en ayunas,
triglicéridos, agregacion plaquetaria, vitamina B12 y crioglobulinas. Cuando asistas a tu cita, consulta
con tu médico o acércate al laboratorio para verificar si puedes tomar la muestra inmediatamente.

Nuestras sedes de laboratorio clinico con atencion de toma de muestras de lunes adomingo son:

Centros Médicos Colsanitas

Calle 96 (Bogota) Colina Campestre (Bogota) Medellin
Lunes a sdbado: 6:00 a.ma 1:00 p.m.
Domingosy festivos: 7:00 a.m a 1:00 p.m.

Clinica Pediatrica Colsanitas

Lunes a sdbado: 6:00 a.ma 7:00 p.m.
Domingos y festivos: 7:00 a.ma 12:00 m.

Lunes a sabado: 6:00a.ma 11:00 a.m.
Domingosy festivos: 7:00 a.ma 10:00 a.m.

Si estas en Bogota y por alguna razon no puedes asistir presencialmente, consultanos por el servicio
de toma de muestras a domicilio en Colsanitas en Linea 4871920 opcion 3y luego opcion 1.

Para consultar tus resultados puedes acceder a través de la oficina virtual en
www.colsanitas.com, o si lo deseas, autoriza el envio a tu correo electrdnico.

Para conocer nuestras 50 sedes a nivel nacional ’
puedes consultar nuestro Directorio Médico en

www.colsanitas.com o APP Colsanitas y Medisanitas Ve CO I Sanl ta S




EPS Sanitas al dia

SOLICITATUS
AUTORIZACIONES
Y CITAS MEDICAS*
SIN SALIRDE CASA.

Porque nuestro compromiso es hacerte las cosas mas faciles,

ahora podras realizar estos tramites sin tener que desplazarte

hasta nuestras oficinas, solo debes ingresar a www.epssanitas.com
0 anuestra APP EPS Sanitas para disfrutar las ventajas de tener
todo al alcance de tu mano.

*Medicina y odontologia general, pediatria
y planificacidn familiar en nuestras centros médicos.
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olor, inflamacién y limitacién funcional —asociada

con la pérdida de movilidad— son los sintomas de la

artrosis, término con el que se denomina el trastorno
degenerativo del cartilago articular.

Segun el doctor Ernesto Martinez Lema, médico ortopedis-
ta y cirujano de rodilla adscrito a Colsa-
nitas, las enfermedades inflamatorias,
como la artritis reumatoidea; las de ca-
racter autoinmune, como el lupus, y las
metabdlicas, como la gota, son algunas de
las causas de la artrosis. A estas se suman
otras: el factor genético, las consecuen-
cias postraumaéticas de accidentes que
han producido una lesién, la ruptura de
un ligamento cercano a la articulacién o
una fractura, una infeccién interna y las
complicaciones de tipo mecanico, como
desviaciones en los ejes de la articulacion, frecuentes en la ali-
neacién de la rétula.

Por su parte, el doctor Alfredo Moreno Garcia, especialista
en ortopedia y traumatologia y en cirugia de hombro y rodilla,
asegura que la artrosis se clasifica en cuatro grados: el primero

La piscina es el

porque no implica impacto
para las articulaciones.
Ademas, la terapia acudtica
disminuye el dolor’.

consiste en la inflamacién, reblandecimiento y pérdida de la re-
sistencia del cartilago; el segundo, en la fibrilaciéon que vuelve
irregular la superficie que normalmente es congruente y lisa; el
tercero, en la fractura en pedazos, y el cuarto, en la aparicion de
huecos que dejan el hueso expuesto. Aunque estas etapas termi-
nan en unreemplazo derodilla o de cadera
(los mas comunes), detectar a tiempo la ar-
trosis puede posponer la cirugia.

mejor escenario para un
paciente con artrosis,

aEjercicio? iSi se puede!

“Las personas con artrosis tienen mie-
do de hacer ejercicio porque creen que
al practicarlo se va a exacerbar el dolor
y va a producir mas desgaste articular”,
apunta Mauricio Mejia Acosta, médico
especialista en medicina del deporte y re-
habilitacién deportiva con experiencia en
acondicionamiento fisico. Lo cierto es que sin ejercicio se pierde
la masa muscular, lo que genera mayor dolor y rigidez en la ar-
ticulacién. “El paciente con artrosis tiene que hacer ejercicio”,
enfatiza el doctor Mejia, quien junto a los médicos ortopedistas
advierte que la rutina depende de la articulacion afectada.

* Periodista independiente, escribe para la revista Habitar y otras publicaciones nacionales.
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Aunque la prevalencia se ubica en rodilla y cadera, este tras-
torno degenerativo del cartilago puede presentarse en cualquier
articulacién del cuerpo, ya sea columna, hombros, codos, mu-
fiecas, dedos de la mano, tobillos o dedos de los pies.

“El sobrepeso agrava la artrosis de cadera, rodilla y miem-
bros inferiores; empeora todo”, asegura el doctor Martinez.
Los kilos de mas exacerban los sintomas: producen mas dolor,
menos movilidad y mas inflamacién. Incluso, segun el doctor
Moreno, la pérdida de peso disminuye los sintomas. Este es otro
de los factores basicos para ejercitarse. Pero tenga cuidado: la
solucién no consiste en inscribirse en alguna maratén de su ciu-
dad o en subirse a la escaladora de cualquier gimnasio. Si usted
presenta un dolor crénico e incapacitante en la articulacién, o
si tiene inflamacién o deformidad, acuda a un ortopedista y a
un médico del deporte que lo guien por el camino indicado para
su caso. Los deportes de alto impacto, como fuatbol, baloncesto,
voleibol, tenis y balonmano no son recomendables.

El mismo especialista Martinez ha tenido artrosis desde los
22 afios de edad, después de haber sido deportista competitivo,
y tiene un reemplazo articular en su rodilla izquierda. No obs-
tante, juega partidos de tenis dobles de 40 a 60 minutos sobre
polvo de ladrillo, nunca en campo duro.

Cada caso es distinto, pero, en general, las personas con ar-
trosis en miembros inferiores no deben bajar escaleras, porque
hacerlo implica una sobrecarga para la articulacién; tampoco
deben trotar o correr en una caminadora con inclinacién, saltar
lazo o practicar algunos ejercicios que hacen parte del entrena-
miento funcional, como las sentadillas profundas (a mas de 90
grados), los brincos en cajones y las tijeras. La eliptica, la bici-
cleta estatica y la caminadora en plano son las mejores opciones
cardiovasculares, y deben ir acompafiadas de practicas que for-
talezcan los musculos.

La piscina es el mejor escenario para un paciente con artrosis,
porque no implica impacto para las articulaciones. Al nadar se
utilizan todos los musculos del cuerpo. Ademas, los programas
de terapia acudtica disminuyen el dolor. El entrenamiento en sus-
pension, el yoga, el pilates y las clases de estiramiento y flexibili-
dad son excelentes opciones y, aunque siempre se ha dicho que
caminar es bueno, tenga en cuenta que hacerlo sin una éptima
masa muscular implica que la articulacién sea la encargada de
absorber el impacto. Con méquinas, pesas, barras e incluso con el
propio peso de su cuerpo se trabaja el fortalecimiento.

Consulte a su deportélogo y comience una rutina especial-
mente diseflada para su caso. Tenga en cuenta que nunca es
tarde para empezar a hacer ejercicio. Sin el objetivo de alcan-
zar metas extremas, y practicaindolo de forma regular y segura,
se pueden fortalecer los musculos que acompafan a la articu-
lacién afectada por la artrosis para tener una mejor calidad de
vida, que se manifiesta en la disminucién del dolor y la recupe-
racién de la movilidad. 9
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Cuide a sus hijos
en las redes sociales

Catalina Gallo*

Las herramientas fundamentales para proteger alos menores en las redes son
saber del tema, fijar horarios para conectarse, crear lazos de comunicaciony
ensefarles que ellos también pueden cuidarse.

I os papas deben conocer lo que pasa en las redes socia-
les, aprender a manejarlas e incluirlas como tema de
conversacion en familia. Asi lo afirma Monica Mejia

Giraldo, psicéloga clinica de nifios y adolescentes. Y agrega:

“Es muy importante ser conscientes de que estamos ante una

revolucién digital y que necesitamos acercarnos al tema para, a

partir de ese conocimiento, acompafiar y asesorar”.

Como primer paso para ayudar a proteger a sus hijos de los
riesgos en las redes sociales, los padres deben conocer como
funcionan las que utilizan los menores de edad y qué opciones
ofrecen. Viviana Quintero, coordinadora de TIC e Infancia en
RedPaPaz, explica que las redes sociales que mas utilizan los
jovenes y los niflos en Colombia son, en su orden, YouTube,
Instagram, WhatsApp, Snapchat y Facebook.

En segundo lugar, los padres deben fijar tiempos para el
uso de los dispositivos. La Academia de Pediatria de los Esta-
dos Unidos establece que antes de los dos afios ningin nifio
debe exponerse a pantallas, tan solo son bienvenidas para la
interaccién humana, como la que sucede en una videollamada.
Las tabletas y los celulares no son juguetes apropiados para los
bebés, porque pueden afectar su desarrollo.

Entre los dos y los cinco anos de edad, los nifios deben usar
pantallas maximo una hora al dia en total, entendiendo por pan-
tallas los celulares, las tabletas, la television, el computador, etc.

Mejia explica que durante la infancia el computador debe ser de
uso familiar y estar ubicado en un lugar comun, no en las habi-
taciones de los hijos.

En cuanto a los jévenes, seguin Viviana Quintero, un menor
de 14 anos no deberia tener teléfono mévil con plan de datos. An-
tes de esta edad, tan solo necesitan un aparato para comunicarse
por llamada y no para usar redes sociales ni navegar en internet.

Es muy importante que los padres se preocupen por que sus
hijos tengan actividades reales, que no todas sus interacciones
sean digitales. Deben procurar que jueguen al aire libre, que se
vean con sus amigos y familiares, que hagan deporte y que ten-
gan pasatiempos.

Ellos también se pueden proteger

Parte del trabajo que deben hacer los padres es ensefiarles a sus
hijos que ellos también son responsables del manejo de sus re-
des y que tienen herramientas para protegerse.

El primer paso es hacerles entender que todo lo que publi-
can en redes afecta a otros. Siempre deben tener en cuenta que
al otro lado de la pantalla hay seres humanos. Es lo mismo co-
municarse con alguien en una red social que personalmente.

La segunda leccién es que nunca deben aceptar como con-
tacto a alguien que no conozcan por fuera del mundo digital.
Esto aplica, sobre todo, para Facebook y WhatsApp. Tampoco

*Periodista independiente. Autora del libro Mi bipolaridad y sus maremotos (Editorial Planeta).
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deben formar parte de grupos cerrados en las redes; por ejem-
plo, si se crea un grupo de WhatsApp con amigos, pero también
hay personas que los nifios no conocen, es muy importante can-
celar el grupo y abrir otro solo con los contactos conocidos.

Las redes sociales permiten que los usuarios establezcan
su confidencialidad, y los chicos deben aprender a adminis-
trarla para que decidan quiénes pueden ver sus contenidos y
quiénes no.

En YouTube es fundamental hacerles entender que cual-
quier transmisién que van a hacer le va a llegar a un publico
muy grande que ellos ni siquiera conocen. Antes de cualquier
interaccién deben saber que ellos no tienen control sobre quié-
nes veran los contenidos que publican.

En cuanto a las imagenes, la mejor medida para saber si una
foto debe ser compartida en las redes sociales es preguntarse si
esa imagen puede ser vista por todas las personas que conoce, o
sile parece bien que dentro de unos afios la encuentren sus com-
pafieros de universidad, su jefe o sus colegas de oficina; también,
si cree que a sus padres les gustaria verla publicada. Si alguna de
las respuestas es negativa, lo mejor es no compartir esa imagen.

Por altimo, es definitivo que los nifios y adolescentes me-
moricen una frase y la hagan realidad: “Las mejores selfies se
toman con la ropa puesta”, dice Viviana Quintero.

El ciberacoso va en aumento, por eso es importante que los
menores sepan que las redes tienen mecanismos para proteger
a sus usuarios. En Instagram, Facebook y Twitter se puede si-
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lenciar una conversacién, bloquear personas y reportar hechos
incémodos o irregulares. Usualmente estas opciones estin en
unos puntos pequefios o en unas flechas que aparecen en la par-
te superior derecha de las publicaciones.

Y siempre, siempre, los ninos y adolescentes deben tener la
certeza de que sus papas los van a ayudar si en las redes socia-
les les sucede algo que no les gusta. La comunicacién que exista
entre padres e hijos es definitiva. Como explica la doctora Mejia,
es importante crear la confianza necesaria con ellos para que
consulten con sus padres si algo los inquieta, sea en internet o
por fueradelared.

iA DENUNCIAR!

Los padres y nifios pueden denunciar comportamientos
en redes sociales que violan la legislacién colombiana.
Por ejemplo, pueden denunciar a un adulto que les ha-
ble a menores en tono sexual, a las personas que sin
conocer a los menores en la vida real les propongan un
encuentro personal y a quienes compartan contenido de
tipo sexual que no haya sido solicitado. Estas denuncias
se pueden hacer en www.teprotejo.org, en el CAl virtual
de la Policia Nacional o por medio de la aplicacién Ade-
nunciar, de la Fiscalia.
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L.a nutricion
de las mascotas

Soraya Yamhure Fesurun® - ForoGRAF¥IA: Fernando Olaya

Una alimentacion adecuada mantiene la buena salud del animal, mejora su
rendimiento y favorece su desarrollo. Aqui le contamos qué puede hacer para
darle vitalidad y longevidad a su perro o a su gato.
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uando buscamos que nuestra mascota sea saludable,

la nutricién estd por encima de la diversion. Antes de

inscribir al perro en un colegio canino o conseguirle un
entrenador, la responsabilidad consiste en informarse de mane-
ra adecuada y completa sobre sus necesidades nutricionales, y
suplirlas. Sin importar la raza, todos los animales deben estar
bien alimentados, y para ello es clave contar con la supervisiéon
de un veterinario.

“Obesidad, diabetes, hipertensiéon, complicaciones cardia-
cas, alteraciones hormonales, problemas de piel, hepatitis y
pancreatitis, tanto en perros como en gatos, son algunas de las
enfermedades manifestadas por la mala alimentacion”, explica
la médica veterinaria Lina Marcela Rodriguez Jiménez, especia-
lista en Nutricién y Dietética Veterinaria de Pequefios Animales.

Es cierto que los perros y gatos de raza presentan mayores
predisposiciones a algunas enfermedades, y que los criollos tie-
nen una resistencia superior, por su genética. Sin embargo, el
tipo de nutricién de unos y otros se basa en su especificidad, por
eso la alimentacién de un chihuahua es distinta a la de un gran
danés. Sus dientes no estan preparados para lo mismo y sus ac-
tividades fisicas y ciclos de suefio no son iguales.

Aunque el alimento bien preparado en casa es el ideal, el
mercado ofrece concentrados en presentacion seca y enlatados
humedos que facilitan la vida de los duefios de los animales,
pero que tienen conservantes, saborizantes y otros ingredientes
que pueden traer problemas de salud a largo plazo.

Todo propietario de mascota sabe que los precios de estos
alimentos dependen de los ingredientes y especificaciones, y
varian desde los més econémicos hasta lineas medicadas que
separan los grupos alimenticios por especialidades y que alcan-
zan precios muy altos. En el momento de comprar uno de estos
productos es recomendable darle mas importancia a la lista de
ingredientes que a la de porcentajes y valores nutricionales.

En términos de proteina, algunos concentrados y enlata-
dos incluyen subproductos animales como patas, cabezas, pe-
zufas, orejas y visceras procesadas, mientras que los de precio
maés bajo mencionan ingredientes como “harina de pollo”. Las
lineas con precios superiores contienen carne seleccionada, lo
que supone masa muscular para la mascota, pero su precio no
se ajusta a todos los bolsillos. El alimento humedo, o “en sal-
sa” como lo promocionan, se utiliza en animales inapetentes o
para consentir a la mascota; tienen un alto porcentaje de grasa
y su continuo uso puede conducir a problemas en el higado
del animal.

La naturaleza cazadora del gato, como felino y carnivoro,
indica que deberia comer carne y presas vivas a temperatura
corporal (de 37 a 38 grados centigrados). Pero los gatos domés-
ticos no pueden suplir esas necesidades, y en cambio ingieren
cereales en exceso. El resultado se observa en esos kilos de mas
que llevan al deterioro de corazén, higado y rifiones.

Alimentacion hogarena

“La comida casera no es mala, como se ha hecho creer. El proble-
ma es cémo se prepara”, indica la doctora Rodriguez. Aconseja
no mezclarla con el concentrado porque se fermenta y genera
gases, vomito y diarrea. El alimento concentrado tarda en el es-
témago hasta doce horas, mientras que la dieta natural se digie-
re en cuatro horas. En definitiva, ayuda a que se absorban mejor
los nutrientes, y su efecto se manifestara en un pelo sano y un
mejor olor del animal.

La cuestion es que el alimento hecho en casa requiere cons-
tancia y dedicacién para distribuir las porciones, y mucho
cuidado con los ingredientes, porque algunos alimentos que
resultan benéficos para los humanos son un veneno para los
animales.

Evite darle a su perro o a su gato cebolla, ajo, tomate, col, co-
liflor, nuez, mani, uvas (pasas o frescas), remolacha, huevo cru-
do, lenteja, frijol, garbanzo, aguacate, chocolate, café, ahuyama
o carne de cerdo cruda. Tampoco huesos que se astillen, porque
lesionan el intestino. No crea todo lo que aparece en internet:
evite darle a un perro pan, cimbielo por melén, mango, manza-
na, pera, papaya, espinaca, zanahoria, arveja y banano. El gato
puede ingerir vegetales para aportarle fibra a su digestion, pero
no necesita frutas ni cereales.

No se salte la coccion. Aunque usted no lo vea, en un pedazo
de carne cruda hay bacterias, parasitos y huevos de parasitos
que pueden transmitirse al ser humano y a los animales. Se-
leccione pescado sin espinas —por ser rico en omegas y acidos
grasos, ayuda al crecimiento del pelo y a la hidratacién de la
piel—, pechuga de pollo o cortes de res sin grasa, y prepérelos a
término medio en agua. No le afiada salsas ni aditivos. Busque
siempre la asesoria de un profesional y recuerde: cuanto méas
simple, méas saludable. T

*Periodista independiente. Colabora también con las revistas Habitar y Diners.
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El nido vacio

Catalina Gallo* - TLusTtrACION: Daniel Liéoano

Cuando los hijos se van de la casa puede aparecer lo que se conoce como el
sindrome del nido vacio. Aprenda a convertir este momento en una oportunidad.

espués de 35 afios de matrimonio, Gloria** esta en un
D proceso de reencuentro con su esposo. Los dos se han

quedado solos en la casa; hace unos meses el menor
de sus dos hijos se fue, y su hija hace tres afios vive en otro pais.
Contrario a la tristeza y a la sensacién de
abandono que muchas otras parejas dicen
sentir cuando los hijos se van de la casa,
Gloria y su marido han aprovechado esta
época para redefinir su vida de pareja. “Mi
esposo y yo hemos aprendido a disfrutar
nuestro nuevo estado, nos reencontramos.
En realidad, la salida de mis hijos de la
casa me ayudo a valorar mucho la mutua
compania”, afirma.

La pareja ha logrado atravesar sin difi-
cultad lo que se conoce como el sindrome del nido vacio, es decir,
“el proceso que se da en la familia cuando los hijos se van de la
casa definitivamente”, sefiala la psiquiatra Ana Millan. Y agre-
ga: “Los papas quedan con una sensacién permanente de des-
amparo, abandono, inquietud, sin que constituya un sindrome

‘ ‘ Este momento puede
coincidir con la jubilacion.
Por lo cual, el tiempo libre
puede utilizarse en un hobbie
oloidado, en estudiar o en
practicar algin deporte’.

psiquiatrico o una patologia. La pareja no encuentra qué hacer
con el tiempo disponible. Se espera que los padres sin hijos en
casa vivan una etapa de libertad y gozo, porque la energia que
dedicaban a cuidar a los hijos ahora la pueden invertir en el au-
tocuidado o en el cuidado de la pareja”.
Pero no siempre es asi.

Gloria explica que ella no ha sentido
tristeza ni abandono; su tinico sentimien-
to dificil ha sido no poder hacer mas por
sus hijos en el dia a dia. Por ejemplo, no
acompanar a su hija, que vive en Canada,
cuando tiene gripa o esta triste. Esa fue
su mayor preocupaciéon cuando cada uno
de sus hijos se fue: no estar presente para
lo que ellos llegaran a necesitar.

Por lo demés, dice, ella no ha sentido dolor ni tristeza. Su
sentimiento ha sido un deseo muy grande de que a sus hijos les
vaya bien. Esta tranquila porque sabe que ambos estan llevado
sus propias vidas y porque, a pesar de la distancia, siempre es-
tan en contacto.

*Periodista, colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas.
**Nombre cambiado a peticion de la fuente.
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Las parejas méas propensas a sufrir el sindrome de nido va-
cio, explica la psiquiatra Millan, son aquellas que no desarrollan
un proyecto de vida individual y de pareja, sino que organiza-
ron toda su cotidianidad alrededor de los hijos. “Se van los hijos
a hacer su propia vida, a estudiar o a formar una familia, y los
papas se quedan sin plan”. No tienen amigos ni pasatiempos, y
el riesgo grande es que pueden pasar de un proceso normal de
adaptacién al cambio y a la soledad, a cuadros de depresion, de
ansiedad o, incluso, de psicosis.

Segun Marcela Valle Cuéllar, psicéloga y directora del Cen-
tro de Atenciéon Familiar Sanar Psicoterapia, todas las parejas
pueden llegar a sentir el sindrome del nido vacio; la diferencia
es su intensidad. Todo depende de la capacidad de los padres
para adaptarse a los cambios y a su propdsito de vida. “Es res-
ponsabilidad de los padres encontrar las maneras de darles un
nuevo sentido a sus vidas”, afirma la psicéloga.

Por su parte, la doctora Millan explica que el sindrome del
nido vacio es un fenémeno de la modernidad. Anteriormente,
con el modelo de familia ampliada, nunca habia nido vacio,
porque las nuevas generaciones seguian viviendo en la casa
paterna y alli cuidaban a los abuelos y a los nifos entre toda la
familia.

Una nueva oportunidad

De acuerdo con las expertas consultadas, lo mejor para evitar
que la partida de los hijos se convierta en un problema mayor
es, ante todo, prevenir. La pareja debe crear o restablecer rela-
ciones con amigos, primos, vecinos, compaieros del colegio o
la universidad. En segundo lugar, debe tener intereses y mo-
tivaciones fuera de la crianza; y tercero, aceptar que la vida es
transitoria y que solo una parte de ese camino se recorre con
los hijos. “Psicolégicamente es necesario que ellos se vayan y
desplieguen sus alas para enfrentar la vida adulta”, explica la
doctora Millan.

Es fundamental que los padres hablen sobre lo que estan vi-
viendo, que expresen sus sentimientos y emociones, su tristeza,
dolor, inquietudes y miedos. “Esto los hara unirse mas y buscar
soluciones conjuntas”, afirma la doctora Valle Cuéllar.

Esta nueva faceta familiar que llega con la partida de los
hijos puede ser vista como una oportunidad para empezar una
nueva vida o retomar gustos y aficiones abandonados por la
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dificil tarea de criar a los hijos. En muchas ocasiones, este mo-
mento coincide con la jubilacién, con lo cual el tiempo libre se
multiplica y puede utilizarse en actividades de interés. Recupe-
rar un hobbie olvidado, estudiar nuevamente o practicar algin
deporte son algunas alternativas.

Gloria y su esposo, por ejemplo, ya estan jubilados, pero si-
guen trabajando. Han comenzado a realizar actividades en com-
paiia, como jugar tenis, salir a caminar, cocinar, ver peliculas
en casay viajar.

En cuanto a la relacién con los hijos, explica Valle, esta no se
pierde, solo se transforma: “Toma un caracter diferente, ya que
ahora es una relacién més horizontal, entre adultos que tienen
la responsabilidad de tomar las riendas de sus vidas”. 9

¢QUE HACER?

Para convertir en una oportunidad la salida de
los hijos de la casa, usted puede:

Comenzar a hacer ejercicio.

Buscar a aquellos amigos con quienes hace
tiempo no habla y reunirse con ellos.
Estudiar nuevamente. Existen muchas op-
ciones de cursos y diplomados, tanto pre-
senciales como por internet, sobre diversos
temas y para todos los intereses.
Aprovechar el tiempo para viajar y conocer
lugares que siempre quiso visitar.

Aprender a hacer algo nuevo, como cocinar,
pintar, escribir o tocar un instrumento. Nun-
ca es tarde: son muchas las personas que
después de jubilarse han decidido realizar
un suefio de infancia o de juventud.
Practicar yoga, meditacién o mindfulness,
actividades que pueden generar bienestar
fisico y emocional, y ayudar a ver la vida en
una forma mas serena y tranquila.
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La buena oida de

Diego Trujillo

Adriana Restrepo™ - ForoGraria: Pablo Salgado

Diego Trujillo esta en el mejor momento de su vida. Después consolidar
su carrera como actor en el cine y la television, desde hace un tiempo
escribe y presenta monologos de humor en teatros de todo el pals.

Y esta disfrutando el reto.

iego Trujillo sonrie siempre. Lo hace con un leve gesto que re-

D cuerda a un galan de televisién. Sin embargo, seria injusto enca-

sillar a un actor de su talla, quien en 25 afios de carrera ha hecho

cerca de 30 papeles diversos, y se desenvuelve sin problemas sobre las ta-
blas de teatro, los sets de television y los estudios de cine.

Su sonrisa no solo es su sello personal sino una armadura con la que
se enfrenta al mundo. Con ella esconde su timidez. Porque aunque resulte
paradéjico, Diego Trujillo, el hombre que se para noche tras noche ante una
enorme audiencia para hacer reir con sus historias y sus desgracias, es tre-
mendamente timido.

En su apartamento frente al Parque Nacional de Bogota, Diego acude a
su armadura para afrontar los flashazos de la cAmara inquisidora de Pablo
Salgado. Esa sonrisa franca y abierta le ayuda a relajarse poco a poco, a
ponerse comodo para esta conversacion.

*Periodista y productora. Colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas.
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Diego es el segundo de cuatro hermanos, criado tnica y ex-
clusivamente por su mama. “Mi papé no existié nunca, pero eso
no me generé traumas. Es algo que quizés quedé grabado en el
inconsciente, pero conscientemente fui un nifo feliz, rodeado
de amigos, de juegos en la calle”.

De su primer colegio, el San Carlos, tiene recuerdos tan per-
turbadores como los reglazos que debié sufrir una y otra vez por
su tremenda necesidad de expresion y algo de indisciplina. “Los
curas miserables, a quienes odié, me hacian llorar al menos una
vez por semana”, recuerda hoy.

Su primera opcién profesional no fue la actuacién, sino la
arquitectura: “En esa época los actores eran vistos como vagos,
asi que busqué algo que fuera cercano al arte pero lo suficien-
temente tradicional como para no ser tan
indeseable”.

A esa profesion le dedicé diez afios. A
la par creé un grupo de teatro aficionado
y presenté obras a beneficio de buenas
causas. Alli conocié al director del Teatro
Libre, Jorge Plata, quien lo animé a pres-
tarle mas atencién a lo que todavia era
una aficién.

El entusiasmo que ponia en su pa-
satiempo y las obras que monté con su
grupo aficionado fueron las credencia-
les para que su amigo Felipe Noguera lo
recomendara para un pequeilo papel en
la telenovela La maldicion del paraiso. “Mi
escena era la dltima del dia y Victor Mallarino, el director, ya
estaba cansado. Cuando me vio ahi sentado, sin saber qué ha-
cer, decidi6 no jugarse la suerte y grab6 enfocando tnicamente
a Alejandro Martinez, que era el protagonista. Solo quedé mi
voz en off y creo que sali6 parte de mi oreja”, cuenta entre risas.

Pero el golpe no resulté tan demoledor para su ego: Trujillo
volvié al ruedo y demostroé que tenia madera. Tanto que su per-
sonaje consiguié muchos mas capitulos de los presupuestados
al comienzo.

Desde entonces su historia se conoce bien. Es bogotano, fo-
tografo aficionado, gran bailarin gracias a los genes guajiros
de su abuelo, D] ocasional, aficionado a las motos, buen coci-
nero y cortés en extremo. Ha actuado en series exitosas como
De pies a cabeza, Perro amor, La costefia y el cachaco, Pobre Pablo,
¢Daonde carajos esta Umaiia?, Tiempo final y Metdstasis (la adapta-
cién de la serie estadounidense Breaking Bad) y en peliculas
como Los Oriyinales, Riverside y Prueba de vida, una produccién
de Hollywood con Meg Ryan y Russell Crowe. Ha ganado tres
premios India Catalina, un TV y Novelas y un Simén Bolivar.
También ha escrito, producido, dirigido y protagonizado sus
propias obras de teatro: Qué desgracia tan infinita, Padre rico, po-
bre padre, Molestia aparte y El arte de compartir la tusa. En noviem-
bre estrena Elogio a la estafa.

¢La decrepitud empieza a los cincuenta?
En realidad la decrepitud no empieza con la edad, sino con los
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Alo largo de la vida he
ido descubriendo mi esencia.
Me costé un matrimonio
y otras dos separaciones
entender que no me gusta la
convivencia, que mi oficio
requiere tiempos de soledad y
de silencio y que lo disfruto’.

tiempos que corren, que no te permiten envejecer y hacen de la
vejez una cosa deleznable. Muchos hombres tratan de echar el
tiempo atras, de que no se note su paso. La publicidad vende
cremas de belleza, secretos para la eterna juventud. En esa me-
dida los hombres empiezan a parecer ridiculos, llenos de mani-
llas y gorritas y cogidos de la mano de nifias de 20 afios.

SCudndo empezd a sentir los pasos de la vejez?

Yo no me siento viejo. Me siento vital porque mis tres hijos me
mantienen asi, aunque sé que voy hacia alld. El metabolismo ya
no funciona como antes, si me como un chicharrén de mas me
engordo, la flexibilidad ya no es la misma... cada dia hay un nue-
vo sintoma. Pero no me siento viejo.

Empieza la neurosis también...

Si, digamos que a lo largo de la vida he
ido descubriendo mi esencia. Me costé
un matrimonio y otras dos separaciones
entender que no me gusta la convivencia,
que mi oficio requiere tiempos de soledad
y de silencio y que lo disfruto. Entonces,
cuando uno vive solo empieza a apreciar
el orden, cierta disciplina de trabajo, y lo
que interfiera con eso resulta molesto. Me
volvi chocho, de pronto.

Aungue vive con su hijo mayor...

Si, pero estoy tratando de sacarlo de la
casa (risas). La convivencia con alguien es dificil, asi sea hijo de
uno. El tiene otros horarios, otros ritmos, se acuesta tarde, pre-
tende levantarse temprano, es desordenado... Pero bueno, ahi
esta. Vivimos bien, que es lo importante.

Se ha vuelto lloron?
Uy si, ahora lloro practicamente con cualquier pelicula.

Pero siendo honesto, a sus cincuenta y tantos aiios estd viviendo una bue-
na época de la vida...
Claro, jes la mejor! A esta edad empieza la buena vida.

Y, squé tan buena es?

La vida tiene que tener un componente fundamental de felici-
dad, y eso aparece con un cierto equilibrio. Yo no me voy a los
extremos: ni soy el mas saludable ni me la paso de rumba. Mon-
to en bicicleta y evito comer ciertas cosas por aquello de la des-
aceleracion del metabolismo. Pero si me tengo que ir de fiesta 'y
tomarme unos vinos, lo hago y me lo gozo completamente.

Es ateo. ;A qué se debe? ;A su mala experiencia con los curas en el San
Carlos?

Viene por un proceso de reflexién. He ido descubriendo que
prefiero hacerme las preguntas fundamentales sobre la existen-
cia y sobre mi vida, y no aceptarlas como un hecho. Creo que la
religién da las respuestas y convierte a las personas en perezo-



Para el actor, interpretar personajes dramdticos es complicado, porque requiere de una gran credibilidad del personaje: “Es mucho mds
delicado sobreactuarse haciendo drama que haciendo comedia. Uno en comedia se puede ir a los extremos y no bay problema”.

sas, que viven cémodamente sin preguntarse nada y dan todo
por hecho. Me cuestioné entonces sobre el papel de laiglesia que
me tocé a mi, sin decidir, que me impusieron desde que era un
bebé, y llegué a la conclusién de que no necesito creer en un dios
para ser feliz, y mucho menos hacer parte de una religion. Soy
incluso mas respetuoso de lo que impone la religién, porque mi
respeto viene desde la ética personal y la razon.

Sus bijos también son ateos?

No lo sé, no creo. Creo que se lo cuestionan necesariamente por-
que mis discusiones con ellos han sido muy racionales. Eso les
abre la puerta a preguntarse a si mismos qué quieren creer. Pero
jamaés les he impuesto absolutamente nada.

Hablemos de su trabajo. Uno tiende a pensar en usted como bhumorista,
sin embargo ba becho personajes dramdaticos magnificos, como el de Wal-
ter Blanco en Metdstasis. s Donde se siente mds comodo?

Es mas facil y cémodo hacer humor, cuando alguien més lo es-
cribe o cuando surge de una situacién. El drama para mi es mu-
cho mas complicado, porque requiere de una gran credibilidad
del personaje. Es mucho més delicado sobreactuarse haciendo
drama que haciendo comedia. Uno en comedia se puede ir a
los extremos y no hay problema, porque existe esa licencia. En

el drama no, porque puede resultar muy forzado el personaje.
Pero me encantan las dos. Cuando he podido hacer drama me
ha encantado.

SEs facil dar el salto de hacer television tradicional, de manufactura co-
lombiana, a la television que estin desarrollando Netflix y otras cadenas
internacionales?

Evidentemente la televisién ha cambiado muchisimo y esti
dando el salto hacia esas plataformas, donde hay una mayor ca-
lidad en la imagen y en los contenidos. Es deseable para un ac-
tor dar ese salto, 1o que pasa es que no es tan facil. No hay tantas
producciones en Netflix, y son pocos los actores que llegan alla.
Entonces, en el camino, lo que nos toca es rebuscarnos la vida 'y
reinventarnos. Por eso hago teatro y escribo mis propias obras.
De otra manera tendria que quedarme sentado esperando a que
me llamen de Netflix o de otra de estas cadenas gringas.

Usted ba trabajado para Tiempo final de Fox Telecolombia y para Me-
tastasis de Sony Pictures. En términos técnicos, ses muy distinto para
un actor colombiano trabajar con productoras extranjeras?

Es distinto, si, en el sentido de que las condiciones son mejores.
Ellos vienen de paises donde trabajan con sindicatos que les
exigen una serie de condiciones, de manera que ellos, a su vez,
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las ofrecen a los actores con los que trabajan aqui. Pero tampoco
es dramaticamente grande la diferencia.

Ademds de poder actuar con estas cadenas, usted conto con la suerte de
actuar para una productora de Hollywood en la pelicula Prueba de
vida. sCdmo fue esto?

La aspiraciéon de muchos actores y actrices en Colombia es
triunfar en Hollywood. Asi que se van para Nueva York o para
Los Angeles con ese suefio y son muy pocos los que lo logran.
Es muy dificil: estar alla es meterse en un mercado gigantesco
de 200.000 actores sindicalizados, que hablan inglés perfecta-
mente y tienen todas las cualidades; de modo que competir alla
es muy dificil. En cambio si la produccion viene aqui y uno tiene
suerte, se da lo que sucedié conmigo. Un dia me llamaron a un
casting para una pelicula. Yo fui, lo hice sin saber muy bien de
qué se trataba, sali6 el personaje y terminé haciendo una pelicu-
la de Hollywood.

&Y como le fue con Russell Crowe y Meg Ryan?

Bien, muy bien. Russell es un tipo muy abierto, muy querido.
Hablé mucho con él. Pasé por un momento muy dificil al princi-
pio, pero al final engrané y terminé con camiseta autografiada y
todos los recuerdos del caso.

Qué le pasé al principio?

Tenia mi primera escena con Meg Ryan. Era, por supuesto, en
inglés, pero la tenia aprendida al derecho y al revés. Lo malo fue
que cuando iba a empezar la escena, el director me dijo que im-
provisara, y yo quedé en blanco. Empecé a hablar en lenguas y
el director, con toda la decencia, pard la escena, me llamé a un
lado y me dijo que no me estaba entendiendo nada y que iba a
pedir que me revisaran el micréfono. Eso me dio tiempo de pen-
sary de respirar para volver a escena. Aunque al final todo salié
bien, fue terrible tener a Meg Ryan a centimetros, mirdndome
con esos 0jos azules, enormes, sin entender nada de lo que yo
le decia.

Hablemos de la nueva faceta con los mondlogos de bumor. Hay que ser
muy valiente para escribir sobre uno mismo y luego pararse solo en el
escenario a decirlo con gracia. ;Como se le ocurri meterse en esto?
Hice una pelicula con Harold Trompetero, Riverside, que fue in-
vitada al Festival de Cine de Shanghai. Harold no pudo ir, asi
que yo fui en representacion de la pelicula. Estaba invitado tres
diasy decidi quedarme un mes para conocer. Pero llovié mucho
y tuve que pasar mucho tiempo en el hotel. Entonces empecé
a escribir sobre lo que me pasaba en esa época. Casualmente
estaba empezando el stand up en Colombia con Andrés Lépez,
y lo que iba escribiendo, una reflexion sobre los cuarenta afos,
tenia cierta dosis de humor. Me dio la sensacién de que eso po-
dia convertirse en un monélogo y de que me gustaria meterme
por ese lado.

Yo tenia experiencia en teatro y no tenia miedo al publico,
pero cuando me tocé enfrentarme desde el stand up me di cuen-
ta de lo que estaba haciendo, entré en panico y me bloqueé por
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completo en esa primera funcién. Me costé mucho superar ese
fracaso, terminé muy mal, muy deprimido, pero la productora
me dijo: “mire, hombre, tiene que confiar, el texto es muy bue-
no, vuélvase a parar ahi, salga al escenario”. Y si, a medida que
lo segui haciendo logré seguridad en mi, entendi el género y
aprendi a descifrarlo. Ahora ya me siento muy cémodo.

cHoy en dia qué le gusta mds, el teatro o la television?

Para hacer televisién hoy tiene que ser un papel que realmen-
te me interese y bajo mis propias condiciones de trabajo. De lo
contrario no lo hago, porque prefiero que sea dificil rebuscarme
la vida haciendo teatro. El teatro me da tiempo para escribir,
aunque tenga que trabajar muy duro.

scribi una reflexion sobre los cuarenta
anos con cierta dosis de humor. Pensé que eso
podia convertirse en un monélogo y que me
gustaria meterme por ese lado’.

Cortesia Caracol Television.
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Historia
y naturaleza

Karem Racines Arévalo® - FOroGRAFIA: Tauta Mahecha

Arboles centenarios y arbustos de mil colores rodean el lugar donde murié
el Libertador Simdn Bolivar. La Fundacién Quinta de San Pedro Alejandrino
trabaja para preservar el patrimonio historico y la riqueza natural del lugar.
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1 conjunto es motivo de orgullo y admiracién. La ar-

quitectura colonial, los muebles antiguos y las obras

artisticas del museo Quinta de San Pedro Alejandrino
narran los hechos histéricos que nos identifican como pais bo-
livariano, mientras que las plantas, los arboles y la fauna que
rodean la casona evidencian el clima, los colores y la frescura
de estas tierras. Son 22 hectareas de bosque seco tropical en la
ciudad de Santa Marta, Colombia. Todo ello hace parte de la
Fundacién Museo Bolivariano de Arte Contemporaneo Quinta
de San Pedro Alejandrino.

Simoén Bolivar llegé a Santa Marta el 1 de diciembre de 1830,
enfermo y derrotado politicamente. Se hospedé unos dias en la
Casadela Aduanay enseguida fue invitado por Joaquin de Mier
para que descansara en su hacienda. Entonces, el 7 de diciembre
llegé el procer venezolano a la Quinta con la idea de recuperarse
y emprender luego un viaje por Europa. Pero ni siquiera tuvo

tiempo de usar la hamaca que le colgaron entre dos tamarindos
frondosos: la enfermedad lo confiné a la habitacién principal de
la casona hasta que falleci6 diez dias después de haber llegado.

La hacienda fue distinguida como monumento nacional
histérico en 1891, y 113 afos después se reconocio el valor de su
diversidad vegetal.

Zarita Abello, la artista plastica que dirige el museo desde
hace 32 afios, dice que, ademas del gran compromiso que sentia
por proteger la huella de Bolivar en la ciudad, entendié pronto
que debia hacer algo por resguardar también las especies nati-
vas que embellecen la hacienda.

‘ ‘ El jardin sirve como resguardo de
especies vegelales autoctonas que estan siendo
desplazadas por el desarrollo de la ciudad’:

* Periodista y profesora universitaria. Colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas.
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Medio ambiente
Cronica

Ella y su equipo formalizaron un convenio con la Universi-
dad del Magdalena, y en 2004 fue inaugurado el Jardin Bota-
nico de la Quinta, con la misién de contribuir a la conservacién
y difusion de la biodiversidad representativa del Caribe colom-
biano, mediante la ejecucién de programas de investigacién y
educacion ambiental.

“Nos exigieron incorporar a la coleccién viva plantas fruta-
les propias de la regién que estuvieran en peligro de extincion,
y asi llegaron a la hacienda las canandongas, los perehuétanos,
las grosellas, los caimitos y las pomarrosas. Gracias a eso pode-
mos ser garantes de que las generaciones futuras conozcan esos
sabores que se disfrutaban rutinariamente en los siglos pasa-
dos. Nos esforzamos por no dejarlos desaparecer”, dice Abello.

José Castillo es el coordinador de educacién ambiental, y des-
de hace 22 afios ha visto la evolucién del concepto de museo que
ha tenido la institucién: “Con la ayuda del programa de Biologia
de la Universidad del Magdalena se hizo la caracterizacién de las
especies que estaban en los jardines del museo y se sumaron pro-
gresivamente otras que son propias del bosque seco tropical de la
regién, uno de los ecosistemas mas amenazados del pais”.

Son 120.000 visitantes que caminan cada afio entre los gua-
yacanes amarillos que custodian el sendero de acceso. Mas o
menos el 10 % de ellos son estudiantes que quedan fascinados
con los arboles y con los animales silvestres que les coquetean,
entre los que destacan las juguetonas ardillas, los pericos, las
cotorras, las coloridas lagartijas y las mariposas, aunque tam-
bién estin las poco amigables culebras que se ven de vez en
cuando merodeando por el bosque selvatico.

Lo nuestro es lo mejor

Dalber Zambrano, ingeniero agrénomo, coordinador del Jar-
din Botinico Quinta de San Pedro Alejandrino, dice que el
Jardin sirve como resguardo de especies vegetales autéctonas
que estan siendo desplazadas por el desarrollo de la ciudad.
Cuenta, por ejemplo, que los trupillos son arboles icénicos de
Santa Marta, pero a la gente no le gustan porque tienen espinas
y anualmente pierden su follaje. Entonces los reemplazan por
arbustos foraneos que dan la misma sombra en cualquier época
del afio, como el arbol de nim.

“En general, estos ecosistemas de bosque seco estin ame-
nazados y fragmentados. Desde la Colonia se calcula que se ha
perdido el 90 % de la biodiversidad, y solo una minima parte de
lo que queda esta protegida. Por eso necesitamos garantizar su
perdurabilidad y hacer que las comunidades cercanas se vuel-
van guardianes de este lugar”, dice el ingeniero.

Dos ceibas bongas y dos tamarindos son los arboles mas
imponentes de todo el conjunto natural de la Quinta de San Pe-
dro Alejandrino. Se calcula que tienen una edad cercana a los
200 afios y estan ubicados al frente de la casa principal de la
antigua hacienda y al lado izquierdo del camino que conduce al
monumento Altar de la Patria, construido en 1930. De dia, estos
arboles gigantes exhiben su verdor inigualable, y por la noche
los iluminan con luces de colores.

Zambrano y Castillo advierten que en el catdlogo del Jardin
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hay varias especies bajo amenaza de extincién, como el vistoso ca-
rreto, el popular palo de Brasil y el macuruti. El caracoli también
esta entre los protegidos que resguarda el Jardin, porque crece
cerca de los cuerpos de agua y cada vez mas la intervencién hu-
mana para la produccién agricola y ganadera lo saca del camino.

El Jardin de la Quinta constantemente recibe drboles y plan-
tas que son trasplantados desde dreas urbanizadas para que
sean incorporados a la coleccién. Por otra parte, también hace
donaciones a otras comunidades de la regién y del pais para re-
forestacion y conservacién.

Aves, culturas tradicionales y celebraciones

El avistamiento de aves es una de las actividades que se realizan
en los jardines de la Quinta. Dos sabados al mes se organizan
recorridos, con acceso gratuito, para que los interesados conoz-
can la rica avifauna que se congrega en el sitio, a escasos metros
de los centros comerciales y de las urbanizaciones modernas de
Santa Marta.

La Quinta de San Pedro Alejandrino también es un punto ce-
remonial de los indigenas arhuacos, kankuamos, koguis y wiwas
de la Sierra Nevada. Desde puntos particulares de la hacienda,
los miembros de estas etnias realizan ritos de pagamento que
forman parte de su tradicién. A eso obedece que el espacio forme
parte del drea de proteccién “zona teolégica de las comunidades
indigenas de la Sierra Nevada”, conocida como Linea Negra.

Ademas, por su calidez y frescura, la hacienda también es
escenario de bodas, peliculas, series de televisién, clases de
yoga, charlas, talleres, conciertos y visitas académicas.

La coleccidn artistica, histérica y natural de la Quinta de
San Pedro Alejandrino se puede visitar cualquier dia de la se-
mana de 9:00 a. m. a 4:30 p. m. La tarifa de acceso es de $15.000
para visitantes nacionales, $21.000 para extranjeros y $13.000
para los nifios. Y por ser un lugar en el que se le rinde tributo al
Libertador, no se puede entrar sin camisa o en vestido de bafo.
El servicio de los guias es gratuito, con propina voluntaria. §
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Salud oral
Abecé

L.a boca de los fumadores

Redaccion Bienestar Colsanitas

El tabaquismo esté asociado a algunas lesiones de la boca,
especificamente a la enfermedad periodontal.
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n los ultimos 20 afios se ha estudiado cientificamente

la relacion entre el consumo de cigarrillos y la enfer-

medad periodontal, y se ha confirmado que es uno de
los factores de riesgo mas determinantes. Esta es una enferme-
dad silenciosa, porque no duele y muchas veces, si no hay habi-
to de controles frecuentes, avanza sin que el paciente lo sepa. La
periodoncista Maria del Pilar Medina, adscrita a Colsanitas y
profesora de la Pontificia Universidad Javeriana, explica como
el consumo de cigarrillos esta asociado a lesiones bucales.

¢Qué es la enfermedad periodontal?

Es una condicién que afecta los tejidos que se encuentran al-
rededor del diente y lo sostienen. Se presenta en dos formas: la
gingivitis y la periodontitis. La gingivitis es una enfermedad que
afecta la encia Gnicamente, se presenta con inflamacién y san-
grado pero no hay pérdida de hueso. La periodontitis, ademas de
afectar la encia (inflamacion y sangrado), genera una pérdida del
hueso alrededor de la raiz del diente, que puede conllevar a la mo-
vilidad la pieza y, por consiguiente, a la pérdida de dientes.

éCuales son las causas de la enfermedad
periodontal?

La primera causa es una limpieza oral defi-
ciente. Pero hay otras: una mala oclusién,
masticar mas de un lado que del otro,
bruxismo, tratamientos dentales largos y

sin controles (tratamientos que quedan a
medias); tratamientos de ortodoncia lar-
gos, discontinuos, o cuando el paciente no
usa retenedores. También puede haber una
predisposicion genética a la enfermedad. O un
accidente (trauma en la boca) puede desencadenar
la enfermedad.

&Kl cigarrillo esta asociado a la enfermedad periodontal?

Si. Segtin estudios realizados en los tltimos 20 afios, se ha com-
probado que el consumo de més de diez cigarrillos al dia es un
factor de riesgo importante en el desarrollo y en la severidad de
la enfermedad periodontal. Ademas, tiene un efecto adverso en
su evolucién y en la respuesta al tratamiento. Mientras mayor
es el consumo de cigarrillos, mayor es el riesgo de adquirir la
enfermedad.

&Qué efecto produce el cigarrillo en los dientes y en las en-
cias?

En la encia, la nicotina —sustancia presente en el tabaco— ge-
nera cambios en la funcién de los vasos sanguineos: disminuye
el aporte sanguineo. Al no sangrar las encias, se enmascara uno
de los signos de la enfermedad. El cigarrillo también genera una
alteracién en el sistema inmune que afecta a las primeras célu-
las de defensa del organismo, lo cual hace a las personas mas
susceptibles a otras enfermedades orales. Ademas, altera pro-
cesos de cicatrizacién: si al paciente se le practica una cirugia
como parte del tratamiento, esta demorara més en cicatrizar, e

incrementa la cantidad de bacterias periodontales, aumentando
la severidad de la enfermedad.

Ademas de la enfermedad periodontal, équé otras lesiones
bucales estan asociadas al tabaquismo?

Dentro las enfermedades asociadas el consumo de cigarrillo
estan: 1) Estomatitis nicotinica, una enfermedad asintomatica
con lesiones reactivas en el paladar; 2) leucoplasias por taba-
quismo, lesiones reactivas con una placa blanca que se puede
generar en cualquier zona de la mucosa bucal; 3) cancer oral,
lesiones principalmente ulcerativas crénicas asintomaticas (al
inicio). Estas lesiones bucales son tratadas por la especialidad
de patologia oral.

La enfermedad periodontal asociada al consumo de cigarri-
llo ées mas severa que la que producen olras causas?
Si. El cigarrillo y la diabetes son los tnicos factores de riesgo
reales comprobados para el desarrollo de enfermedad perio-
dontal. Es decir, el cigarrillo no causa la enfermedad, sino
que agrava su condicion.

¢Los fumadores pueden prevenir o dismi-
nuir los riesgos de contraer la enfermedad
periodontal?
Si el paciente fumador tiene una buena hi-
giene oral (usa seda dental, se cepilla al me-
nos tres veces al dia y visita al periodoncista
con regularidad), el consumo de cigarrillo
puede disminuir su impacto negativo en la
salud periodontal.

¢Los fumadores requieren un tratamiento perio-
dontal diferente al de los pacientes no fumadores?

El plan de tratamiento va ligado a la complejidad de la enferme-
dad periodontal y no al factor de riesgo. El tratamiento busca un
control de la enfermedad y, adicionalmente, disminuir el consu-
mo o incluso eliminar el habito de fumar en el paciente. Se ha
demostrado que la terapia periodontal puede ser menos efectiva
en los pacientes fumadores.

¢Los exfumadores siguen teniendo riesgo de contraer enfer-
medades bucales?

Si. Siguen teniendo riesgo de presentar enfermedad periodon-
tal o secuelas hasta cinco afios después de haber suspendido el
habito. Aunque los efectos en la zona alrededor de los dientes
por haber fumado en el pasado no son reversibles, dejar de fu-
mar tiene efectos beneficiosos en la progresion futura de la en-
fermedad y en la respuesta del tejido al tratamiento.

&Se puede revertir la enfermedad periodontal?

No. La enfermedad periodontal es tratable, se estabiliza, pero no
se revierte. Para estabilizarla son muy importantes los contro-
les periddicos con el periodoncista, al menos dos veces al afio,
asi como el mejoramiento de los habitos de higiene oral. §
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Aprenda a consumiry
preservar los medicamentos

Laura Natalia Cruz*

Guardarlos en el bafio, olvidarse de ellos o suspenderlos antes de tiempo
son algunos de los errores mas comunes en el manejo de medicamentos.
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os medicamentos son indispensables para tratar cien-

tos de enfermedades, controlar el dolor y combatir

microorganismos que de otro modo harian imposible
llevar una vida digna o funcional. Mal utilizados, los medica-
mentos pueden poner en riesgo la salud, agravar sintomas pre-
vios y generar un gasto innecesario no solo para el paciente,
sino también para el sistema de salud.

Segtun la Organizacién Mundial de la Salud, se hace un uso
racional de medicamentos cuando el paciente recibe la medi-
cacién apropiada a su necesidad clinica, en la dosis correspon-
diente a sus requerimientos individuales, durante un periodo
adecuado y al menor costo para él y su comunidad.

Sin embargo, las estadisticas de esta misma organizacién
muestran que en todo el mundo mas del SO % de los medica-
mentos se recetan, se dispensan o se venden de forma inade-
cuada. Al mismo tiempo, alrededor de un tercio de la poblacién
mundial carece de acceso a medicamentos esenciales, y la mitad
de los pacientes los toman de forma incorrecta.

El primer paso para hacer un uso racional de los medica-
mentos, dice José Julidn Lopez, quimico farmacéutico y director
del Centro de Informacién de Medicamentos de la Universidad
Nacional, es entender que los farmacos son necesarios solo en
ciertas circunstancias, y no deberian
utilizarse para resolver situaciones de
la vida cotidiana como una gripa comtn
o la aparicién de arrugas, sino en casos
realmente excepcionales o cuando un
médico asi lo indique. También hay otras
condiciones para utilizarlos bien, como
la adherencia a los tratamientos y un co-
rrecto almacenamiento.

A continuacién, una breve guia para
el manejo adecuado de medicamentos.

Seguir las indicaciones al pie de la letra

Unos de los errores mas comunes es no seguir las indicaciones
de los especialistas al consumir los medicamentos prescritos.
Por ejemplo, si una pastilla debe tomarse en ayunas, significa
que el estémago debe estar vacio y que luego de tomarla hay que
esperar al menos una hora antes de la primera comida. Si desa-
yuné y olvidé el medicamento, puede tomarlo una hora después
de haber comido, para tener nuevamente el estémago vacio. De
acuerdo con la publicacién ABC-Seguridad en el uso de medicamentos
del Instituto Nacional de Vigilancia de Medicamentos y Alimen-
tos (Invima), cuando la orden es tomar el medicamento antes de
las comidas, este se debe consumir con, al menos, 45 minutos de
anticipacion, y si es después, 45 minutos luego de comer.

Los horarios
Algunos farmacos deben tomarse cada ocho horas, otros cada
doce, pero suele suceder que el momento de una de las tomas

‘ ‘ Las estadisticas de la
Organizacion Mundial de la
Salud muestran que mds del

se recetan, se dispensan o se
venden de forma inadecuada’

sea de madrugada, cuando el paciente estd durmiendo. “Los
medicamentos son un elemento extrafo en la vida del pacien-
te, entonces no hay por qué cambiar drasticamente las rutinas
para tomarse una pastilla. Hay que evaluar las condiciones de
cada persona y acordar unos horarios que no afecten su dia a
dia”, dice el quimico farmacéutico José Julidn Lopez.

Por ejemplo, si tiene que tomar un medicamento cada doce
horas, calcule en qué momento del dia esta despierto: si se le-
vanta a las cinco de la manana evite tomar sus medicamentos a
las tres de la tarde, porque la siguiente dosis va a coincidir con
una hora en la que usted probablemente esté durmiendo.

Completar los tratamientos
Esto es especialmente crucial para las enfermedades infeccio-
sas que se tratan con antibiéticos. Luego de un par de dias de
medicacién, es posible que el paciente se sienta bien, pero esto
no quiere decir que la bacteria haya desaparecido. Por eso es
importante tomar todas las dosis de antibiéticos sugeridas por
el médico, asi el malestar haya pasado. Al interrumpir el trata-
miento los sintomas pueden regresar y la medicacién yano va a
funcionar, porque el microorganismo se volvié resistente a ella.
Por otro lado, los pacientes con enfermedades crénicas,
como hipertensién o diabetes, deben to-
mar medicamentos de forma permanente
para evitar quebrantos de salud. Por eso
para ellos es fundamental tomar sus me-
dicinas todos los dias, no importa si estan
de vacaciones o de viaje por trabajo.

50 % de los medicamentos

Automedicacion

Hay medicamentos que son de venta li-
bre, como algunos analgésicos y vitami-
nas. Segun Lépez, estos productos alivian
malestares comunes que no necesaria-
mente requieren atencién médica y, por ende, ayudan a descon-
gestionar los servicios de atencién en salud.

Sin embargo, en Colombia hay varios problemas relaciona-
dos con la automedicacién. En primer lugar, hay medicamentos
que se pueden comprar en supermercados sin que haya un pro-
fesional especializado que aconseje a las personas sobre lo que
estan comprando. De ahi que algunas personas compren lo que
creen que les puede ayudar, pero sin conocer los posibles ries-
gos a los que se exponen si el medicamento no es el adecuado.

En segundo lugar, en Colombia, a diferencia de otros paises,
las farmacias no estan atendidas por quimicos farmacéuticos, que
son los profesionales idéneos para brindar asesoria en esta mate-
ria. Por eso en este caso es dificil que las personas puedan tomar
decisiones de compra basadas en informacion veraz y suficiente.

El Invima aconseja no pedir ni recibir recomendaciones so-
bre medicamentos a menos que sean de un quimico farmacéuti-
co o de un profesional de la salud.

* Periodista independiente, colaboradora permanente de Bienestar Colsanitas.
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Aunque los empaques y cajas traen las recomendaciones para guardar los farmacos, se suelen cometer algunos errores. La gente suele guardar sus medicinas
en las gavetas del bafio o en la cocina, pero estos dos espacios son biimedos y cdlidos. Lo ideal es en un armario o en un cajon dentro de la babitacion.

Consumo adecuado
Ademas de cumplir los horarios y tomar las dosis recomenda-
das, hay otros factores que generan dudas en los pacientes. Uno
muy recurrente es con qué se deben tomar los medicamentos.
Por regla general, si usted no conoce las interacciones que puede
tener su medicacién con ciertos alimentos, bebidas u otros pro-
ductos, lo mas recomendable es que los tome con agua. Si no le
gusta tomar agua o ante la duda, consulte con su médico. Eso si,
por ninguin motivo mezcle sus medicamentos con alcohol, y sus-
penda por completo estas bebidas si estd tomando antibiéticos.
Por otro lado, si tiene problemas para tragar los medica-
mentos, por ejemplo, cuando las pastillas son muy grandes, no
las parta ni las triture a menos que asi lo indique el médico. Las
Unicas pastillas que se pueden partir son las que tienen una ra-
nura en la mitad. Si la presentacién es en capsulas, no extraiga
el polvo del interior ni lo disuelva en ningtn liquido.
Finalmente, siga las instrucciones que vienen en las cajas 'y
etiquetas. Cercidrese de la fecha de vencimiento, pues luego de
esta el medicamento puede haber perdido sus funciones tera-
péuticas o incluso volverse téxico.

Almacenamiento
Este punto es primordial, porque un correcto almacenamiento
garantiza la vida ttil de los medicamentos. Aunque los empa-
ques y cajas traen las recomendaciones para guardar los far-
macos, se suelen cometer algunos errores. El primero de ellos
es que casi todas las medicinas deben guardarse en un lugar
fresco y seco, pero no todas las personas saben cudles son los
lugares de la casa que cumplen con estas caracteristicas.

De acuerdo con el profesor Lopez, la gente suele guardar sus
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medicinas en las gavetas del bafio o en la cocina, pero estos dos
espacios son himedos y calidos. Otro error comun es dejar los
medicamentos al lado de las ventanas por donde entran la luz'y
el calor del sol, que también pueden dafiarlos. Dos buenas op-
ciones de almacenamiento son un armario o un cajéon dentro de
una habitacién.

Por otro lado, algunos medicamentos pueden necesitar re-
frigeracion. De ser asi, deben guardarse en la nevera, no en el
congelador, ya que la congelacién puede dafiarlos. Si el médico
o el empaque no hacen ninguna advertencia al respecto, abstén-
gase de dejar los medicamentos en la nevera.

Donacion y desecho

Si tiene excedentes de medicamentos usados o sin abrir, lo me-
jor es que los deseche de manera correcta, ya que la donacién de
medicamentos solo la pueden hacer los laboratorios; ellos ga-
rantizan que los firmacos se encuentren en buen estado y que
sean aptos para el consumo.

Para desechar los medicamentos debe ubicar un “punto
azul”. Estos son recolectores de color azul que se encuentran en
droguerias y centros de dispensacién de las EPS. Alli debe de-
positar cajas, envases y medicamentos sin consumir o parcial-
mente utilizados.

Los farmacos no deben arrojarse a la basura como un de-
secho mas, porque sus componentes pueden llegar a fuentes
de agua y contaminarla. Por otro lado, si los empaques no son
debidamente destruidos, pueden utilizarse para envasar medi-
camentos adulterados.

Para saber dénde esti su punto azul mas cercano ingrese a
http://puntoazul.com.co/donde-estamos-3/ ¢
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Balas de salva

(Breve testimonio de mi vasectomia)

Sinar Alvarado* - ForoGraria: Fernando Olaya

Elrelato del autor ilustra lo que muchos hombres sienten, fisica
y emocionalmente, cuando se hacen la vasectomia.

‘ as a sentir un dolor de moderado a intenso”, dijo
el doctor antes de realizar el primer corte. Ense-
guida percibi un aguijonazo frio y profundo en

el testiculo derecho, pero pasé muy rapido. El médico repitio la
maniobra en el testiculo izquierdo, y esta vez dolié un poco mas.
Solo habia pasado diez minutos tendido en el quiréfano, y mi
vasectomia ya habia terminado.

Pero lo mas doloroso atin no llegaba, y ocurrié cuando re-
movieron la cinta adhesiva que mantenia mi pene pegado al pu-
bis. Una enfermera la quit6 de un tirén y me invit6 a levantar-
me. La luz de una lampara potente me habia robado una parte
de la visién durante varios segundos. Pero en aquel momento,
encandilado y desnudo, apenas cubierto por una bata desecha-
ble, yo pensaba en una pérdida mas definitiva.

La vasectomia es un procedimiento sencillo y rapido que se rea-
liza de forma ambulatoria: entras fértil y sales con la pdlvora
contada. Antes de la operacién, un médico general te examina,
pregunta tu edad, si tienes hijos o si planeas tenerlos, y te ad-
vierte que este paso no tiene vuelta atras. Después firmas una
autorizacion y se fija la fecha de la cirugia.

La tarea consiste en cortar o bloquear los conductos defe-
rentes, que transportan a millones de espermatozoides desde
los testiculos hasta juntarlos con otras secreciones que compo-
nen el semen. Al interrumpir estas vias de acceso, los potencia-
les embriones quedan atrapados, y al poco tiempo son absorbi-
dos por el cuerpo.

La vasectomia, explica el urélogo Carlos Larios, se puede
revertir, pero los pacientes que eligen este método de planifica-
cion lo hacen porque consideran que es definitivo. Si un hom-
bre se arrepiente porque cambia de pareja, porque pierde un
hijo o por la razén que sea, la posibilidad de revertir el procedi-
miento disminuye cuando han pasado siete u ocho afos desde
la operacion.

Nunca quise tener hijos. Pero después de cumplir los treinta, en
reuniones con amigos o en paseos por la calle, me fui sintiendo
cada vez mas comodo con los chicos. Cargaba hijos ajenos y me
iba bien con ellos: nos entendiamos. Asi, poco a poco, prosperé
en mi cabeza y en mi espiritu el &nimo paternal.

Hace casi cinco afios tuve a mi hijo, y agradezco cada dia el
privilegio de haberlo fabricado: la oportunidad de construir un
individuo —de besarlo y abrazarlo siempre que puedo—. Sin
embargo, junto a mi esposa decidimos que no queriamos mas.
Nuestras edades y otras circunstancias nos impulsaron a cerrar
la factoria. Solo faltaba elegir el tipo de candado.

Hay machismo en todas partes, y en los predios de la an-
ticoncepcién cunde. Ellas “se cuidan” mientras nosotros nos
descuidamos impunes. Ellas se enferman, alteran sus ciclos, les
duele la cabeza y el vientre. Nosotros, como mucho, toleramos
el condén.

Los caballeros solemos dejar en ellas, las tinicas prefiables
de la especie, el desafio constante de evitar la prefiez. Y es tan
facil compartir. Pero nos asusta lo terminante.

Pasé al menos un aflo rumiando la idea de operarme. Cada tan-
to surgia esta opcién en mi mente, y la sopesaba desde varios
angulos. ;Quiero méas hijos? ;Deseo ser padre otra vez, aunque
viva o0 no con mi esposa actual? ;Quiero conservar un tiempo
més mi capacidad de engendrar a una persona? En todos los ca-
sos mirespuesta meditada era “no”. La vasectomia, por lo tanto,
era para mi un destino adecuado y conveniente.

Y sin embargo dudaba. Nuestra crianza, los prejuicios, la
publicidad, el humor y casi toda la cultura que gira en nuestro
entorno fortalecen la idea de que alli, entre las piernas, se en-
cuentra buena parte de la fortaleza masculina. Renunciar a ella
de forma voluntaria ha sido durante siglos una forma del suici-
dio. Pero las cosas estin cambiando.

*Periodista y escritor.
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“Senti un vacio tenue cuando el asunto se volvid oficial. Ya no volveria a ser padre. Una capacidad innata babia desaparecido para siempre.
Sin embargo, al mismo tiempo senti alivio y una gran dosis de libertad”.

En Profamilia, donde me operé, hace veinte afios realizaban
de tres a cinco operaciones cada dia. Hoy realizan unas treinta,
y el promedio crece. Porque los mitos sobre la vasectomia han
empezado a derrumbarse. El doctor Larios cita los mas comu-
nes:

—El primero: que causa impotencia o disfuncién eréctil.
Esto es absolutamente falso. El segundo: muchos pacientes
creen que después de la cirugia engordan, pero esto no es cierto.
El tercero: los pacientes a veces temen perder el deseo sexual,
pero esto también es falso. Y por tilltimo, no existe ninguna rela-
cién entre la vasectomia y el cancer de prostata o de testiculos.

La mafiana de mi operacién llegué a la clinica con una bermuda
y un béxer holgado. Al salir tendria cinco dias de reposo: nada
de cargar peso o manejar cualquier vehiculo. Desde el quiré-
fano me condujeron a una sala de recuperacion, con poltronas
donde mataban el tiempo otros colegas recién operados. Alli
charlé un rato con ellos, cruzamos opiniones, nos preguntamos
por los hijos y nos consolamos ante las punzadas leves de dolor
que palpitaban all& abajo.

Junto a mi, con la decepcién pintada en el rostro, un cin-
cuentén permanecia callado. Luego hablé:

—No pudieron operarme. Eso ahi adentro se retraia por el
dolor, o por el miedo mio, y el doctor no pudo. Me la tienen que
hacer con anestesia general.

El hombre nos veia con envidia. Se lamentaba porque ha-
bia sacado el tiempo, habia llegado decidido, y ahora su espera
se prolongaba. La posibilidad de concebir, llegado cierto punto
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en nuestras vidas, parece que empieza a pesarnos. Es una res-
ponsabilidad que ya no queremos asumir. Preferimos desha-
cernos de ella y vivir nuestra sexualidad sin riesgos. Que otros
se cuiden forrados en latex; nosotros ya encontramos la mejor
manera.

La vasectomia viene con una garantia: tres meses o veinte eya-
culaciones, lo que ocurra primero. Transcurrido ese tiempo me
hice el espermograma, pero esos seres diminutos seguian sien-
do demasiados: cien mil por cada mililitro. Y ya sabemos que
uno solo basta. Tuve que esperar otros tres meses y gastar unas
cuantas balas antes de tomar de nuevo la medida. Y esta vez si
fue cero.

No voy a negarlo: senti un vacio tenue cuando el asunto se
volvié oficial. Ya no volveria a ser padre. Una capacidad innata
habia desaparecido para siempre. Sin embargo, al mismo tiem-
po senti alivio y una gran dosis de libertad. Ser un hombre fértil
consiste también en pisar todo el tiempo con cautela. Y agota,
porque el sexo contiene para nosotros una dosis de riesgo: si te
descuidas, prefnas.

Pero eso terminé para mi.

En Profamilia, seis meses después de mi cirugia, una en-
fermera me dio un certificado y me declaré vasectomizado. Es
decir, estéril. Desde ese dia y hasta que muera, mi semen saldra
libre de espermatozoides. Todo lo necesario sigue alli, menos el
germen de la vida. El instrumento que antes podia embarazar,
ahora solo sirve para dar y recibir placer. Y vaya que es una ma-
ravillosa forma de seguir vivo. q
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Abre el Centro Médico
Colsanitas Calle 108

Redaccion Bienestar Colsanitas - FOToGRAFiA: Fernando Olaya

Los usuarios de Colsanitas ahora cuentan con un nuevo Centro Médico, donde
encuentran catorce especialidades, laboratorio y vacunacion, entre otros servicios.

Carrera 45 (Autopista Norte) #108-50, esta ubicado el

nuevo Centro Médico Colsanitas Calle 108. Inaugura-

do el pasado 2 de agosto, se proyecta como uno de los centros

més completos para la atencién de usuarios de medicina prepa-
gada de Colsanitas en el norte de la capital colombiana.

A primera vista el Centro Médico puede pasar desaperci-

bido, porque no hay un nombre en la fachada. Pero no se deje

engafiar: es un espacio tan completo que cuenta con cerca de

I : n el segundo piso del edificio Bosch, en la Avenida

treinta profesionales en salud, servicios de toma de muestras
de laboratorio clinico y de vacunacién. Basta con acercarse a la
entrada del edificio y subir un piso para encontrar una recep-
cién amplia, de pisos impecables y personal dispuesto a aten-
derlo de la mejor manera.

Los pacientes cuentan con especialistas en cardiologia, der-
matologia, endocrinologia, gastrologia, ginecobstetricia, medici-
na deportiva, medicina familiar, medicina interna, neumologia,
neurologia, nutricién, ortopedia, pediatria y urologia. Catorce
especialidades diferentes, a las que se suman los profesionales

64 Bienestar Colsanitas

en medicina general y enfermeria. En otras palabras, el usuario
podra acercarse con la certeza de que su malestar sera atendido
y tratado por la persona adecuada en el menor tiempo posible.

Las citas suelen agendarse para el mismo dia o para el dia
siguiente. Incluso puede darse el caso de que un usuario se acer-
que al centro médico y la cita le sea asignada en menos de dos
horas. Por supuesto, alli puede cancelar y autorizar inmediata-
mente los exdmenes recomendados por el médico.

> El Centro Médico Colsanitas Calle 108 tiene un horario de
atencién de 7:00 a.m. a 7:00 p.m. de lunes a viernes, y de 7:00
a.m. a 1:00 p.m. los sdbados.

> La toma de muestras de laboratorio tiene un horario de lu-
nes a sabado 6:30 a.m. a 10:30 a.m., con entrega de resultados
desde 1as 10:00 a.m. hasta las 4:00 p.m.

> Lavacunacion se hace de lunes a viernes de 8:00 a.m. a 5:00
p-m. y sabados de 8:00 a.m. a 12:00 m.

> Para solicitar una cita médica puede llamar al 743 67 67 o
acercarse directamente a la sede.
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Reparar el cuerpo
y rehacer la vida

Catalina Gallo*

La cirugiap

astica reconstructiva transforma el cuerpo y la mente de las

personas afectadas por enfermedades o traumas.

o solo de la vanidad viven los cirujanos plasticos. Mu-

chos de ellos han dedicado parte de sus esfuerzos a la

cirugia reconstructiva, y con su trabajo le han trans-
formado la vida para siempre a sus pacientes.

Fabidn Cuevas Navarrete es cirujano plastico adscrito a
Colsanitas y miembro de niimero de la Sociedad Colombiana de
Cirugia Plastica. Para €I, lo mejor de su profesion es poder de-
volverle al paciente la funcionalidad de algiin miembro o zona
afectada: “La primera satisfaccion que uno tiene es darse cuenta
de la mejoria funcional, saber que un paciente puede abrir mas
la boca o recuperar la movilidad de la mano, por ejemplo. La re-
cuperacion funcional es importantisima, ya la parte emocional
se va dando progresivamente”.

El nombre completo de la sociedad que retine a estos espe-
cialistas es Sociedad Colombiana de Cirugia Plastica Estética
y Reconstructiva. El trabajo de ellos genera cambios que van
més alld de una nariz respingada o unos senos méas hermosos
a los ojos del paciente. “Hay una alteracién en la anatomia y en
la morfologia, y eso genera algunas secuelas que no son agra-
dables para el paciente. Pero, adicionalmente, dependiendo de
la localizacién del problema, también puede tener alteraciones
funcionales, en la movilidad del rostro o de una extremidad,
para mencionar los casos mas frecuentes. Alli la cirugia re-
constructiva le ofrece a la persona la posibilidad de recuperar
su funciéon al mayor porcentaje posible, en algunos casos puede
llegar a ser del cien por ciento”, explica el doctor Cuevas.

Muchos cirujanos plésticos que se dedican a la reconstruc-
cién refieren como sus pacientes, después de cirugias sencillas,
regresan a sus consultorios mas seguros, hablando mas fuerte o
mirando fijamente a los ojos, actitudes que antes de la interven-
cién no mostraban.

Esto es aiin més notorio en pacientes que han necesitado re-
construir parte de su cuerpo o de su rostro no por voluntad pro-
pia sino porque tuvieron una enfermedad o un accidente. “Ge-
neralmente, cuando un paciente requiere una cirugia plastica

reconstructiva se debe a que tiene o una enfermedad congénita
o una alteracion secundaria a un trauma o alguna enfermedad
crénica grave. Por ejemplo un cancer mamario que provoco la
extirpacién del seno y va a requerir una reconstruccion.

Entonces son pacientes que tienen alteraciones emocionales
por su aspecto fisico, bien sea de su cara o de su cuerpo”, dice el
doctor Cuevas Navarrete.

Mariana Rincén, Jersson Trujillo y Eliana Mejia son tres
ejemplos de cémo la cirugia plastica reconstructiva trae bienes-
tar a la vida de muchas personas.

“Me hice mas fuerte”

A sus 15 afios, Mariana Rincén Pefalosa afirma con seguridad
que el hemangioma de parpado inferior que tuvo desde nifia en
su ojo izquierdo la hizo mas fuerte, porque ya no le afecta cémo
la ven. “Mucha gente no se da cuenta de que puede herir a los
demads con sus preguntas, con sus comentarios. Pero uno lle-
ga inclusive a entenderlos, porque es normal tener curiosidad,
querer saber qué tiene una persona. Al principio uno se siente
muy incémodo y como que se cansa, pero yo nunca fui grosera
con nadie”.

Su historia con el hemangioma comenzé a los 7 afos de
edad, cuando le aparecié en su ojo izquierdo algo que parecia un
orzuelo. Los médicos asi lo diagnosticaron. Mariana tuvo dos
cirugias, una a los 7 afos y otra a los 11, pero en ambas oportu-
nidades el hemangioma volvié a crecer.

Los médicos que la trataron le dijeron que ya no tenia alter-
nativas, que asi quedaria para toda la vida. Sus padres no desis-
tieron, consultaron con otros profesionales hasta que finalmen-
te la remitieron al doctor Juan Carlos Ledn, cirujano plastico,
quien le dijo que si habia mucho por hacer.

“Nunca pensé que un cirujano plastico me pudiera ayudar,
siempre me vieron oftalmélogos. Me habian dicho que era algo
que tenia que llevar toda la vida y obviamente ir donde un ci-

*Periodista independiente, colabora con varias publicaciones colombianas.
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rujano diferente y que te diga que si te puede ayudar, pues ...”
guarda silencio, mira hacia arriba y sonrie. “Una gran esperan-
za”, concluye con emocion en la voz.

La primera cirugia reconstructiva fue hace afio y medio.
“Al principio trataba de no verme recién operada, porque en las
anteriores cirugias me quitaban el esparadrapo y me veia igual
que antes. Pero ahora, cuando me miré al espejo, me vi total-
mente diferente, porque ya no habia nada, incluso tuve miedo
de que se volviera a regenerar”.

Sibien le retiraron el hemangioma, su parpado quedd caido.
La cirugia para levantarlo fue hace mas de un mes y fue exitosa.
Ella sonrie, dice que se siente feliz. “Es mirarte al espejo y no
solo verte diferente, sino sentirlo. Saber que ahora la gente no te
mira con imprudencia, saber que vas a descansar de las consul-
tas a los médicos al menos durante un tiempo...”.

Desde la primera cirugia sintié cambios en su vida. “Me
cambié en muchas cosas, porque antes en el colegio no podia
estar en todas las actividades, decian que el sol me iba a afectar,
me entraban a la enfermeria, los profesores me decian que no

€¢

podia estar al lado de la cancha porque me podian pegar con un
balén, también me daba miedo que me pegaran en el ojo. Pero
ahora todo estd normal, tengo una vida mas parecida a la de mis
amigas”.

Mariana es enfitica al decir que jamés fue victima de mato-
neo en el colegio y que sus compaferos y profesores siempre la
trataron muy bien. Ahora, ademas, le dicen que estd muy linda.

Una esperanza después del cancer

A Eliana Maria Mejia le diagnosticaron cancer de seno en fe-
brero de 2014. La posibilidad de reconstruir sus senos fue uno
de los alicientes que tuvo para soportar el duro tratamiento de
la quimioterapia que vino después de la confirmacién del diag-
néstico.

“Tu sabes que el cancer te aporrea tu parte estética y femeni-
na desde los inicios, a ti te dicen ‘cancer de seno’ y ya te ves am-
putada, sin seno. Ya empiezan a quitarte algo de tu feminidad,
de tu armonia, de ser mujer. A eso simale la quimioterapia,
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A veces me veo mas linda de
como era antes, aunque no sea verdad.
Realmente me hizo feliz en ese momento
tener la posibilidad de hacerme la
cirugia plastica reconstructioa’.
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donde se caen las pestanas, las cejas, las unas. Desde el prin-
cipio yo dije: paso mi tratamiento, lo que sea, lo asumo, puedo
durar uno o dos afios sin seno, pero después me hago la recons-
trucciéon. Como pregunté inmediatamente si tenia esa opcién
y me dijeron que si, eso me ayudé. Dije: hago mi tratamiento y
luego me pongo linda nuevamente”.

Y la decision fue radical. Los médicos le recomendaron qui-
tar tan solo un pedazo de un seno, pero ella decidié hacerse una
mastectomia bilateral radical. Queria eliminar por completo la
posibilidad de un segundo diagnéstico de cincer mas adelante.

Su tratamiento duré afio y medio. Eliana Maria explica que
en esos momentos las personas necesitan de qué agarrarse, y
para ella la posibilidad de la reconstruccién de sus senos tuvo
un papel importante. “Pensar que tienes la oportunidad de re-
construir una parte de ti te beneficia no solo en la parte fisica,
sino también en tu ego. Después de la cirugia de reconstruccién
yo no paraba de mirarme al espejo, era como la recompensa a
todo ese sufrimiento, a todo ese dolor. Yo me media ropa y me
vefa divina”.

Respecto a la funcionalidad, Eliana Maria dice: “Nunca vas
a tener tus senos naturales, la sensibilidad cambia. Con la re-
construccién después de una mastectomia el seno no te queda
muy armonioso, no me veo la mujer que era antes, pero fisica-
mente me veo mejor a como quedaba sin senos. Tengo mis dos
senos, me puedo poner mis blusitas, que eso me ayuda en mi
estabilidad emocional. A veces me veo més linda de como era
antes, aunque no sea verdad. Realmente me hizo feliz en ese
momento tener la posibilidad de hacerme la cirugia plastica re-
constructiva”.

La l'(‘Cll])(‘l'il('i(’)l] d(‘ un rostro

Jersson Aldemar Trujillo podria ser tinicamente el ejemplo de
cémo el uso de sustancias ilegales en tratamientos estéticos
puede arruinar el rostro (y la vida) de alguien para siempre. Por
fortuna, también es el testimonio de como la intervenciéon de un
cirujano plastico puede ayudar a recuperar una vida que se ha
creido perdida.

Este estilista que hoy tiene 29 afios recurrié a varias cirugias
plasticas desde muy joven, porque siempre veia en su cara algo
que queria cambiar. Nunca estuvo satisfecho con su apariencia.
En busqueda de unos pémulos més prominentes recurrié a la
ayuda de una esteticista que iba a la peluqueria donde é1 traba-
jaba en ese entonces. Primero lo empezé a tratar con plasma y
luego le aplicé biopolimeros en el rostro.

La primera impresion de Jersson fue satisfactoria. Le gusta-
ba como se veia, hasta cuando una mafnana se miré al espejo y su
cara estaba completamente inflamada. Alli comenzé para él un
calvario que lo llevé de médico en médico pidiendo ayuda, de un
tratamiento a otro intentando sacar los biopolimeros de su piel.
Su rostro estaba desfigurado, y €, con el &nimo y la autoestima
por el suelo.

Se encerraba cada vez mas en su casa, no queria salir. Has-
ta que un dia una amiga le recomend6 contar su historia en re-
des sociales. El video se hizo viral, el caso llamé la atencién de
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los medios, su tragedia con los biopolimeros se volvié noticia y
gracias a ello la Sociedad Colombiana de Cirugia Plastica y Re-
constructiva le ofrecié ayuda. El doctor Ernesto Barbosa se hizo
cargo de su caso, y comenzo la travesia hacia la reconstruccién
de la cara de Jersson.

Las imagenes de antes de empezar el proceso revelan una
cara inflamada, los ojos hinchados, la piel roja y morada, en al-
gunas partes negra y con algunas perforaciones. De eso hace ya
casi cuatro afios y siete cirugias. Hoy Jersson dice que volvié a
nacer.

“Me siento bendecido. Ya no soy el chico de antes, porque
uno no vuelve a quedar igual, pero mi calidad de vida mejoré
mucho. Antes no queria ni salir a la calle, ahora salgo y paso in-
advertido, cualquiera diria que tuve acné cuando era chico”.

Los biopolimeros siguen en su piel, tal vez nunca salgan del
todo. Jersson explica que es como si se mojara una esponja, la
piel absorbe de esa manera el material. Entonces es imposible
retirarlo del todo. Pero dice que su vida se ha recuperado en un
80 por ciento. Cuenta que ya no tiene miedo de mirarse al espejo.
Su piel no puede recibir sol, asi que siempre usa gafas oscuras
y sombreros muy grandes; ya no es tan suave, es un poco dura,
pero después de tanta vanidad y tanta preocupacién por verse
bien, ahora sabe que no todo es belleza a cualquier precio.
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Cuando ir y cuando no ir
al servicio de urgencias

Brian Lara* - ForoGraFia: Fernando Olaya

¢Qué es unaurgencia? ¢Siempre que tenga algun problema
de salud debe acudir a urgencias? (Qué alternativas hay?
Intentamos responder a estas y otras preguntas.

Qué es una urgencia

Una de las tantas definiciones a la pregunta de qué es una ur-
gencia la da un manual médico: “Es una alteracién del estado de
salud fisica y mental que pueda comprometer la vida o dafiar
un 6rgano”. Otra va un poco mas alla: “Es cualquier alteracién
del estado de salud”. Punto. Asi lo considera el doctor Alberto
Lineros Montafiez, jefe nacional de Urgencias de Colsanitas. Y
agrega: “Porque usted, como paciente, no puede saber si esa al-
teracion compromete su vida o un érgano; eso lo determina el
médico cuando lo revisa”.

Ahora bien, no toda urgencia debe atenderse en un servicio
de urgencias. Esa es apenas la ultima opcién de una lista con
cuatro posibilidades. Cuando es claro que su hijo tiene gripe, por
ejemplo, la primera opcién no deberia ser salir corriendo para la
clinica. Antes podria ensayar algin remedio casero. Si no consi-
guio solucionar el problema en un par de dias con las herramien-
tas que tiene a la mano, ahi si busque una segunda alternativa.

Normalmente, cuando las personas piensan en urgencias
buscan una clinica o un hospital con un letrero grande y rojo
que diga “URGENCIAS”. Es un error comun. La segunda op-
cién si su hijo tiene gripe esta en su pediatra de confianza, a
quien puede consultar. Los usuarios de medicina prepagada
tienen un amplio directorio médico con el nombre y el teléfono
de muchos especialistas, para consultar casi en cualquier mo-
mento. Cuando la relacién entre el médico y el paciente lleva
un buen tiempo, no es raro que estos tltimos tengan el teléfono
celular de su doctor o de los especialistas de més frecuente con-

‘ ‘ Mas del 40 % de los pacientes que asisten
a urgencias podrian haber solucionado su
problema en un centro de atencion primaria’.

*Redactor de Bienestar Colsanitas y Bacanika.
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sulta. No dude en llamarlos antes de ir al servicio de urgencias
de una clinica.

Pero supongamos que no tiene el teléfono a la mano o no co-
noce a ningun doctor al que pueda llamar. Entonces la tercera op-
cién es acercarse a un centro de atencién primaria y solicitar una
cita prioritaria o no programada. Es muy probable que lo atien-
dan mas rapido que en un servicio de urgencias hospitalario.

El doctor Lineros lo pone en estos términos: “Cualquier alte-
racién del estado de salud que no lo deje estar tranquilo, pero le
permita seguir sus funciones de la vida diaria, es mejor llevarla
aalgun centro de atencién primaria. Ya cuando esa alteracién lo
limita, entonces si vaya a una clinica o a un hospital”.

El famoso y a veces odiado triage

Cuando usted entra a un servicio de urgencias, un médico va a
escucharlo, a revisar sus sintomas y a tomar sus signos vitales.
Con ese primer diagndstico van a determinar qué tan grave es
su malestar y cudnto tiempo debe esperar para ser atendido. Es
lo que se conoce como friage.

El triage tiene cinco categorias. En el nivel I esta el paciente que
necesita atencién inmediata porque su vida esti en riesgo; en el
I, el que requiere atencién en los siguientes 30 minutos; en el ITI,
el que puede esperar alrededor de 2 horas; en el IV, el que puede
verse en las siguientes 4 0 6 horas, y en el triage V se clasifica a
todo el que puede esperar entre 6 y 24 horas antes de ser atendido.
Usted debera esperar segun la clasificacién que le hayan asig-
nado en el triage. Podrian verlo antes o después de ese tiempo,

Motivos para ir a urgencias

> Dolorintenso en el pecho.

> Dificultad aguda para respirar.

> Quemadura grave.

> Herida o golpe severo en la cabeza.

> Fracturas expuestas, heridas de bala o
armas blancas.

segun lleguen o no pacientes con un friage por debajo del suyo y
deban ser atendidos primero.

Volviendo a la gripe de su hijo: con usted llegan al servicio de
urgencias otros papas con el niflo agripado. Segtin los sintomas
de cada uno van a clasificarlos. No es lo mismo una gripe con
mocos y tos que una gripe con fiebre, o una gripe con fiebre y
sensacion de ahogo. Si resulté en triage IV, usted tiene la opcién
de quedarse y ser atendido en cuatro o seis horas, o irse a un
servicio de atencién primaria.

Desde adentro

La Clinica Colombia de Bogota atiende al mes cerca de 20.000
urgencias; la Reina Sofia, 7000. El doctor Lineros asegura que
mas del 40 % de esos pacientes no necesitaban asistir al servicio
de urgencias. Es decir, alrededor de 8.000 pacientes en un lado
y 2.800 en el otro podrian haber solucionado su problema en
un centro de atencién primaria o con una llamada a su médico
de confianza.

La Clinica Colombia esté disefiada para atender 12.000 con-
sultas. El equipo médico estd conformado por una base de 43
profesionales, entre médicos generales, especialistas, enferme-
ras y auxiliares de enfermeria; en ocasiones llegan médicos de
apoyo, pero los nimeros siguen siendo desbordantes.

Por eso, ante una eventualidad vale la pena tomarse un mo-
mento para evaluar la situacién y decidir la opcién de atencién
médica més adecuada, antes de correr al servicio de urgencias
de una clinica.

Motivos parair a consulta
prioritaria o no programada

> Dolor fuerte de cabeza, estémago o muscular.
> Heridas o quemaduras leves.

> Vémito, diarrea, fiebre.

> Alergias dermatoldgicas leves.

> Mareo o vértigo.
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Curiosidad,
divino tesoro

Jorge Pinzon Salas*

La curiosidad mato al gato, es verdad, pero también llevo al ser humano
alalLunay le permiti¢ descubrir la circulacion de la sangre. Enlaraiz de la
palabra esta el latin curiositas, que significa “deseo de saber”.

la mente”. Para Alberto Manguel, autor de Una bistoria natural de la curiosidad,

“la curiosidad es el arte de hacer preguntas”. A esta habilidad que entrena-
mos desde nifios le debemos los avances en la ciencia y las mejores producciones artis-
ticas. Pero también la posibilidad de descubrir o, al menos, explorar nuevos caminos
en nuestra propia mente. Un curioso encuentra en su mente una fuente inagotable de
recursos, e indaga acerca de sus emociones y pensamientos con “cuidado y esmero”,
sentidos que el vocablo curioso tuvo en sus primeras acepciones.

Por eso, el trillado pero no anticuado “condcete a ti mismo” es quizas uno de los
llamados al aprendizaje que mejor encierran la idea de la curiosidad. Curiosidad por
lo que hay dentro de uno mismo.

Sila pereza es la madre de todos los vicios, la curiosidad es la reina de todo conoci-
miento. No vemos una pelicula, no leemos un libro, no buscamos un tema en Google si
N0 SOmMos curiosos, sino se nos despierta la curiosidad.

En toda construccién intelectual, en todo cultivo interior, en todo legitimo interés
de formacion o en toda exploracion allende nuestras fronteras subyace la curiosidad.

La curiosidad, y no solo la necesidad de ganarse el pan con el sudor de su pluma,
llevé al cronista polaco Ryszard Kapuscinski a recorrer Africa de cabo a rabo durante
afios. El interés genuino por otras personas, escucharlas con atencién, preguntar y
volver a preguntar, contemplar con asombro un ocaso u observar atentamente una
manifestacion callejera son caracteristicas de la curiosidad y del tipo de periodismo
que ejercié con maestria Kapuscinski, cuya mente curiosa lo impulsé a indagar sobre
la vida de otro curioso y andariego célebre: Herddoto.

Kapu, como lo llamaban sus cercanos, describe al antiguo historiador griego como
“un hombre bien dispuesto hacia la gente y lleno de curiosidad por el mundo [...] que

I : 1filésofo Thomas Hobbes la defini6 con gracia: “La curiosidad es la lujuria de

* Periodista y escritor independiente.
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daba la impresién de ser alguien que siempre tenia muchas pre-
guntas y estaba dispuesto a recorrer miles de kilémetros para
hallar una respuesta a, al menos, alguna de ellas”.

La curiosidad ayer y hoy

En los ultimos afios, la neurociencia y la psicologia le han pres-
tado especial atencién a la curiosidad. La han estudiado como
un fenémeno psicoldogico que implica juego, exploracién, sed de
informacion, neofilia (busqueda de novedad), placer y desplie-
gue de creatividad, cualidades que empiezan a germinar en la
nifiez. Se habla de la edad de las preguntas (o la etapa del “spor
qué...?” en los nifos) como si se tratara de un incordio, pero es
en esa etapa precisamente cuando comenzamos a interesarnos
en comprender causas y efectos de situaciones cotidianas o de
fenémenos naturales.

Que de tanto en tanto un cientifico contradiga con sus hallaz-

gos los descubrimientos de un predecesor suyo demuestra que la
ciencia es conocimiento en proceso, provocado no por la verdad
revelada, sino por la curiosidad. Gracias a la curiosi-
dad los cientificos se complementan y mejoran el
conocimiento humano. La curiosidad estd méas
cerca de la pregunta que del saber estableci-
do. Por eso hay una relacién estrecha entre
la humildad y la curiosidad. El sabiondo
no es humilde, porque cree saberlo todo.
El curioso, en cambio, acepta que no sabe.
Algo asi debia de estar pensando el escri-
tor estadounidense Walt Whitman cuan-
do sugirié: “Sé curioso, no prejuicioso”.

Estudios recientes indican que no es
solo la inteligencia, sino también la curiosi-
dad la que determina la excelencia académica.

“La mente hambrienta”, dice la psicéloga Sophie

von Stumm, de la Universidad de Londres, es lo que con-

duce a logros en educacién. Se ha demostrado, mediante escé-
neres cerebrales, que hay una relacién estrecha entre la curio-
sidad y la activacién neuronal. En pruebas con adolescentes se
encontré que cuando una mente es més curiosa, la actividad ce-
rebral aumenta en regiones que transmiten sefiales de dopami-
na. Este neurotransmisor esté ligado al circuito de recompensa
del cerebro, de modo que la curiosidad puede aprovechar, para
fines creativos, las mismas vias neuronales que hacen que las
personas anhelen experimentar placeres como comer.

Antonio Damasio, un afamado neurélogo de origen portu-
gués, ha encontrado en sus investigaciones que cuando el sis-
tema limbico se activa desde el entusiasmo, la curiosidad, las
ganas de descubrir, la parte anterior del cerebro humano (la
corteza prefrontal) se activa, y los qués y los porqués comienzan
a ayudar a encontrar los comos que necesitamos desarrollar en
cualquier proceso. Aparecen conexiones y recursos cognitivos
que antes no veiamos. Y surge una intuicion nueva.

Lastimosamente, muchos modelos educativos son obsoletos
y no responden a la importancia de impulsar la curiosidad. Limi-
tarse a transmitir datos en vez de estimular el pensamiento criti-
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co, la duda, las preguntas, es el camino mas expedito para matar
la curiosidad. Un llamativo experimento mostré que un nifio en
la etapa del “;por qué...?” hace no menos de 25 preguntas por
hora en la casa, mientras que en el colegio no hace més de dos.

Curiosidad y ereatividad

La curiosidad nos lleva a sembrar un frijol en algodén para ver
cémo crece, a esculcar un cajoén para descubrir algin objeto
misterioso, a preguntar de dénde venimos, jqué pasaria si...?,
¢como seria la época en que...? La curiosidad es la que nos regala
preguntas como ;qué sucede dentro de los agujeros negros del
espacio?, ;qué nos depara el avance acelerado de la inteligencia
artificial?, entre muchas otras. Nuestras preguntas son fruto de
la curiosidad, y esta, de acuerdo con los estudiosos del tema y
con nuestra experiencia empirica, es la llave de la creatividad.

La escritora Elizabeth Gilbert define la vida creativa como
una forma de existencia en la que nuestras decisiones estan méas

basadas en la curiosidad que en el miedo. Esa es, para ella, 1a
mejor forma de conectarnos con la creatividad.
Instar a un niflo a pensar por si mismo y a
preguntar lo ayuda a cultivar su curiosidad.
Recordamos al profesor que estimulé nues-
tra curiosidad, no al que nos hizo memori-
zar fechas y nombres de rios y afluentes.
El riesgo, la experimentacion, el querer
hacer cosas diferentes, la voluntad de
cambiar de rumbo en la vida estin aso-
ciados con la capacidad de estimular la
curiosidad.
La revista Health Psychology publicé en
2005 los resultados de una investigacion
con més de 1.000 pacientes cuyos niveles mas
altos de curiosidad se asociaron con una dismi-
nucién en la probabilidad de desarrollar hipertension
y diabetes. “Si bien la correlacién no implica causalidad, estas
relaciones sugieren que la curiosidad puede tener una variedad
de conexiones positivas con la salud que merecen ser mejor es-
tudiadas”, concluia el informe.

Un grupo de investigadores de la Universidad de Califor-
nia adelant6 un estudio segtin el cual las mentes mas curiosas
muestran una mayor actividad en el hipocampo, la regién del
cerebro que se encarga de almacenar la memoria.

El asombro filoséfico de Aristételes, el hambre de Herédo-
to por escudrifiar otras culturas, la sed de Rodolfo Llinas por
saber més y méas sobre el funcionamiento del cerebro nos inspi-
ran a mantener en buena forma nuestra curiosidad y, de paso, a
ejercitar la memoria.

Un personaje de la novela De sobremesa, de José Asuncién
Silva, asegura evitar a toda costa llevar una vida “sin emociones
y sin curiosidades”. Su espiritu curioso quedé bien sintetizado
en esta reflexién: “Es que como me fascina y me atrae la poesia,
asi me atrae y me fascina todo, irresistiblemente: todas las artes,
todas las ciencias, la politica, la especulacion, el lujo, los place-
res, el misticismo, el amor”. 9
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Entrenar la memoria

Maria Gabriela Méndez* - TLUSTRACION: Forge Tukan

El cerebro puede ejercitarse para generar factores de proteccion contra las
enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer. Entrenar la memoria durante
la juventud o la adultez puede retrasar la aparicion de los sintomas en la vejez.

los 85 afios de edad. Hasta el dia de su muerte se habia
mantenido en perfectas condiciones mentales. Sin em-
bargo, cuando se hizo la autopsia de su cerebro se encontré evi-
dencia de que habia desarrollado la enfermedad de Alzheimer.
+Como era posible que nunca hubiera
manifestado ni un solo sintoma de

I a hermana Bernadette muri6 de un ataque al corazén a

demencia?
Bernardette formo parte del gru-
po de 678 monjas mayores de 75 afios
que en 1986 aceptaron ser estudiadas
por el doctor David Snowdon, epide-
miologo y profesor de Neurologia en
la Universidad de Kentuky. “El estu-
dio de las monjas”, como se le llamo,
realizé pruebas cognitivas, genéticas
y psicolégicas (y posteriormente au-
topsias cerebrales) durante quince
afios. Ademas, tuvo acceso a las hojas
de vida de las hermanas.
Snowdon revisé las cartas de mo-
tivacién y las autobiografias que ha-
bian escrito las monjas cuando eran
jovenes. Después de cruzar la infor-
macién comprobé que las que tenian
un titulo universitario, aquellas que se habian formado y tenian
una vida intelectual activa no solo vivian mas, sino que se en-
contraban en un pleno uso de sus facultades fisicas y mentales
durante muchos mas afios. Y lo contrario: aquellas con menos
educacion e intereses intelectuales tenian, ademés de una tasa

de mortalidad mayor, aptitudes mentales y fisicas mucho méas
limitadas cuando llegaban a la vejez.

Este y otros estudios han reforzado la idea de que mantener
el cerebro activo, ejercitando sus facultades (aprender, memori-
zar, imaginar y pensar), junto a hibitos saludables, puede crear

factores de proteccion que disminu-
yan los riesgos del Alzheimer y otras
enfermedades neurodegenerativas, o
sus efectos, tal y como le pasé a la her-
mana Bernardette.

Somos lo que recordamos

La memoria es el hilo con el que se
tejen los recuerdos, y la suma de re-
cuerdos son la vida. De alguna forma
somos todo lo que recordamos: quié-
nes somos, qué sabemos, qué hemos
aprendido. Sin memoria olvidaria-
mos desde las acciones mas cotidia-
nas, que hacemos de forma mecénica
e inconsciente (caminar o hablar),
hasta las més complejas, como recor-
dar nombres, experiencias, datos de
nuestra identidad. Ya lo dijo el fil6so-
fo David Hume: “Somos memoria y

sin memoria no somos nada”.

No obstante su importancia, no pensamos mucho en la
memoria, en la necesidad de ejercitarla. Damos por hecho que
siempre la tendremos, y la idea de fortalecerla y entrenarlano es
una preocupacién. Cada vez dejamos mas tareas a la tecnologia

*Periodista. Editora de Bienestar Colsanitas.
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‘ ‘ Somos todo lo que recordamos: quiénes somos, qué sabemos, qué hemos aprendido.
Sin memoria olvidariamos desde las acciones mdas cotidianas hasta las mas complejas,
como recordar nombres, experiencias, datos de nuestra identidad’.
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y menos al cerebro. Numeros de teléfono, direcciones, datos,
citas... gquién necesita memorizarlos? La memoria ya no estd en
nuestro cerebro, donde la tuvieron nuestros antepasados, sino
en el celular o en la nube.

La psicéloga Luz Amparo Duarte ha dedicado toda su vida
a la ensefianza. Hace cerca de siete afos encontré unas esta-
disticas del Alzheimer que llamaron su atencién. Después de
leer muchos estudios, incluido el de las monjas, encontré que
los neuropsicélogos y neurélogos apoyaban la idea de que el
cerebro podia ejercitarse para generar factores de proteccién
que redujeran el riesgo de desarrollar la enfermedad. Entonces
disefi6 un programa de memoria activa para actuar desde la
prevencion.

“El comun de las personas desconoce que la memoria se
puede y se debe fortalecer cuando atin estd funcionando bien.
Hacerlo no solo protege del deterioro cognitivo que se genera
por el proceso natural de envejecimiento, sino que permite la
buena marcha de otras funciones cognitivas”, explica Duarte.

La especialista sefiala que la atencién es la puerta de en-
trada a la memoria: “Sin atencién no hay memoria. Y para que
haya atencién tiene que haber interés, motivacién y necesidad.
La atencién no solo capta los estimulos necesarios para em-
pezar a procesar la informacion, sino que también acompana
todo el procesamiento hasta que esa informacién queda en la
memoria a largo plazo”. La préxima vez que deje olvidadas las
llaves no le eche la culpa a su memoria: revise cuin atento estd
cuando va saliendo de su casa.

En su opinién, la falta de atencion esta afectando la memo-
ria: “Estamos en un mundo que nos bombardea constantemen-
te con informacién, imagenes que no logramos filtrar, entonces
le ponemos atencién a todo vy, al final, la atencién no se fija en
nada”. Ademas, hacemos varias cosas al tiempo, y los niveles
de atencién no son suficientes para grabar toda informacién en
la memoria.

El insumo bésico de la memoria son las conexiones neuro-
nales, las sinapsis. Quiere decir que cuando el cerebro hace un
aprendizaje, una neurona se estimula y hace conexién con otra
y esa con otra hasta formar un camino neuronal, es decir, un
conocimiento afianzado. Gracias a la plasticidad cerebral, los
circuitos neuronales nuevos y viejos se siguen interconectando
en una red de conocimientos y asociaciones. “Con las enferme-
dades neurodegenerativas se van muriendo neuronas que inte-
rrumpen la conexion y se pierden recuerdos”, explica Duarte.

Cada vez que aprendemos algo nuevo se estimulan las neu-
ronas y se crean caminos neuronales que van ampliando esa
red hasta llegar a crear las “reservas cognitivas”. Estas reservas
son las que nos permiten enfrentar de mejor manera las pato-
logias neurodegenerativas como las demencias. Asi, cuando se
muere un circuito neuronal esas reservas, esos circuitos de apo-
yo, asumen las funciones del que se esta fundiendo.

Esas reservas se forman con actividad intelectual, con ejerci-
cio mental, con estimulacién a las neuronas. Las neuronas se co-
nectan entre si mientras sean estimuladas. Sin estimulos no solo
no se crean nuevas conexiones, sino que se deshacen las que hay.
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Coémo se entrena la memoria

El periodista estadounidense Joshua Foer es la muestra viva de
que es posible entrenar la memoria. En 2006 fue a cubrir un
campeonato de memoria y acabé tan interesado en los parti-
cipantes y sus hazafias mentales que comenzé a investigar las
técnicas.

Foer se entrend con estas técnicas y al ao siguiente volvié a
la competencia, esta vez no como periodista sino como partici-
pante. Memorizo varios mazos de barajas, decenas de caras con
sus nombres, teléfonos y otros datos personales, un largo poe-
ma inédito... y se llevo el primer lugar. En su libro Los desafios de
la memoria cuenta cémo entrend su cerebro con técnicas usadas
en la Grecia antigua, cuando era crucial y necesario memorizar
todo el conocimiento.

“Recordamos cuando prestamos atencién, cuando estamos
concentrados, cuando somos capaces de darle significado a una
informacién”, dijo en una charla TED, tal como dice Duarte: “La
atencion es la puerta de entrada a la memoria”.

Igual que el atleta que quiere correr los 100 metros planos
en menos de 10 segundos, no basta un entrenamiento riguroso
de sus musculos. La buena salud del cerebro pasa también por

GIMNASIA CEREBRAL

Lawrence Katz acufié el término neurébica (o gim-
nasia cerebral) y propuso ejercicios y problemas
para mejorar el rendimiento del cerebro. Lo ideal
es retar continuamente al cerebro, porque cuan-
do una actividad se vuelve repetitiva no se estan
creando nuevas conexiones neuronales. Algunas
actividades retadoras:

Aprender un idioma, o palabras en otro
idioma.

Aprender a tocar un instrumento musical.
Aprender bailes o deportes que impliquen
atencién, coordinacién, memoria.

Jugar ajedrez, mimica, pictionary, rummikub.
No hay un juego igual a otro.

Pintar, hacer escultura.

Aprender a cocinar, o a tallar en madera, o

a arreglar aparatos eléctricos. En definitiva,
usar técnicas o procesos desconocidos.
Hacer alguna actividad cotidiana con los ojos
cerrados para que el cerebro se vea obligado
a estimular los otros sentidos. También
hacerlo con la mano que no solemos usar.
Armar rompecabezas, hacer crucigramas.
Viajar a sitios nuevos.




la préctica de buenos héabitos: hacer ejercicio, alimentarse co-
rrectamente y dormir bien. Fumar, por ejemplo, reduce el nivel
de oxigenacién cerebral, y no olvidemos que el cerebro se ali-
menta de oxigeno y glucosa.

De un buen descanso depende también la buena salud de las
neuronas. Durante el suefio se consolida todo lo aprendido du-
rante el dia, pasa del hipocampo, estructura que forma las memo-
rias, hasta la corteza cerebral, donde quedan fijados los recuer-
dos: “Si no dormimos no hay consolidacién de la informacién.
Pero ademés, aumenta el cansancio y bajan los niveles de aten-
cién, con lo que el procesamiento de la informacién no se hace de
manera correcta. No es todo: el cerebro tiene un sistema que se
encarga limpiar de toxinas que generan las neuronas en el proce-
so de metabolizacién. Cuando ese proceso no se cumple porque
no se duerme, se acumulan toxinas que, segtin se ha demostrado,
es una de las causas del Alzheimer”, apunta la psicéloga.

La prevencion es clave en una enfermedad como el Alzhei-

‘ ‘ La memoria se puede y se debe fortalecer
cuando aun esta funcionando bien. Hacerlo
protege del deterioro cognitivo y permite la
buena marcha de otras funciones cerebrales’.

mer, que tiene una etapa preclinica que empieza 20 o 25 afnos
antes de que se manifiesten los primeros sintomas. Samuel
Gandy, neurdlogo, investigador del Hospital Monte Sinai de
Nueva York y especialista en Alzheimer, ha concluido que los
medicamentos para esta enfermedad tienen poca efectividad
porque se consumen cuando ya la patologia estd avanzada. En
una entrevista de 2013 decia: “Tenemos que empezar a obser-
var a la gente de mediana edad, al menos hacia los 55 afios, y
tratar de controlar sus factores de riesgo. Porque una vez que
la patologia se ha acumulado es mucho mas dificil eliminarla
o reducirla”.

Duarte también recomienda identificar todos los factores
de riesgo para corregirlos a tiempo: “Nos han condicionado
a actuar desde la patologia. Vamos al médico cuando ya hay
un malestar, no nos hacemos chequeos para detectar de forma
temprana alguna enfermedad. Hay que prevenir hoy, desde los
30 0 40 anos, no cuando sea demasiado tarde. La gente se pre-
ocupa por el Alzheimer cuando empieza la tercera edad, pero
no se preocupa por mantener la buena salud de la memoria
cuando es joven”.

El cerebro, ese 6rgano de apenas 1.300 gramos, contiene la
clave para alcanzar una vejez lucida, que nos permita mante-
ner todas las facultades y capacidades cognitivas en el mejor
estado posible. I
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Mitos y realidades
de la meditacion

Carolina Rojas*

Una revision a algunas falsas creencias alrededor
de la meditacion.
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ara quienes meditan, esta practica no solo es una he-

rramienta de autoconocimiento y para entender cémo

funciona la mente y cémo se percibe la realidad, tam-
bién puede mejorar las relaciones con los demés vy, en conse-
cuencia, traer armonia y bienestar al entorno més préximo.

Para Jorge Torres, psicoterapeuta y consultor practicante de
la meditacién, esta practica busca que el individuo tenga la capa-
cidad de dirigir su atencién. Poder decidir en qué poner la aten-
cién y en qué no.

Pero la meditacién tiene también consecuencias concretas
en el organismo. Estudios recientes publicados en revistas de
prestigio comprueban que esta practica altera fisicamente la
estructura cerebral de pacientes con depresion. También se re-
portaron progresos en personas que padecen sindrome de colon
irritable, fibromialgia, psoriasis, ansiedad y trastorno de estrés
postraumaético.

Segun un estudio desarrollado en la Universidad de Har-
vard, se observaron cambios considerables en 172 genes que re-
gulan la inflamacién, los ritmos circadianos, la concentracién
de glucosa y la presiéon sanguinea en un grupo que
medité quince minutos diarios durante ocho
semanas. Aunque se trata de un estudio
pequertio, los autores de la investigacién
consideran que es un descubrimiento
clave para demostrar el poder de la me-
ditacién en la salud y la prevencién de
enfermedades.

A continuacién exploraremos al-
gunas falsas creencias que separan a
muchas personas de experimentar por
primera vez esta practica tan accesible
y beneficiosa.

Meditar es dificil, no es para todos

“La meditaciéon es un estado natural, pero

nuestra cultura nos ha entrenado para estar sobre-

estimulados. Si tomamos a la naturaleza como referente

de salud, veremos que todo lo que esta vivo medita. A ningtn
animal salvaje se le hace dificil estar en estado contemplativo.
Se mueven solo exactamente cuando es necesario”, comenta el
psicoterapeuta Jorge Torres.

“Para mi, meditar es como descansar, porque no necesita
esfuerzo, muy al contrario de esa idea asociada a sacrificios e
imposiciones que la vuelven una obligacion mas. Meditar es
autoobservacion, escucharse. Seria completamente ilégico que
solo algunos fuésemos capaces de autorrealizarnos. ;Aquel
que no reconoce en si mismo las herramientas que tiene o que
sufre una limitacion fisica no tendria la posibilidad de auto-
rrealizarse? Eso no tiene sentido”, explica Sandra Henao, pro-
fesora de hatha yoga.

Hay que practicar muchos aiios para ver resultados

Para Sandra Henao, la meditacién es medicina automética:
“Por supuesto, luego entendemos que necesitamos disciplina
y entrenamiento para que se vuelva un habito. Asi como tene-
mos el habito de desesperarnos porque la cosas no nos salen
como queremos”.

“La meditacién prolongada en el tiempo puede curar dolen-
cias tan complejas como la migrafa y la ansiedad. Pero también
tiene beneficios inmediatos e indiscutibles. Por ejemplo, estoy
alterado y me siento a meditar, y en pocos minutos mi respira-
cién se normaliza, mi presién cardiaca también, mi mente esta
mas clara y puedo retomar la situacion conflictiva desde otro
espacio”, comenta Jorge Torres.

Hay que dejar la mente en blanco o dejar de pensar
Meditar no se trata de luchar con la mente, manipularla o in-
tentar controlar o anular los pensamientos. Torres explica: “La
meditacion es observacion directa de nuestro fenémeno mental
y fisico. El momento en el que decido fijar mi atencién, el mo-
mento en el que me distraigo y el momento en el que
regreso; esos tres momentos sumados, son me-
ditacién. Cada vez que pierdo concentracion,

observo y retorno”.
Para la profesora Henao, es muy
importante la aceptacién: “Aceptar tus
pensamientos positivos y los nega-
tivos también. Se trata de soltar, de
rendirse. Eso nos hace receptivos vy,
a la larga, nos permite estar en este
momento presente y disfrutarlo. Para
mi, el estrés es todo aquello que no
podemos aceptar y transformamos en
dificultad. No somos receptivos ante la
situacién y se vuelve tensién”.

Meditar es no hacer nada por un tiempo
Algunas escuelas de meditacién promueven la danza
convertida en movimiento extremo que provoca una descarga
de energia que lleva al éxtasis y de ahi a la quietud. El mind-
fulness también propone ejercicios de autoobservaciéon durante
actividades cotidianas como comer, bafiarse o caminar. Asi que
la meditacién no implica quietud absoluta en todos los casos.
Jorge Torres considera necesario tomar en cuenta la pro-
puesta de la meditacién budista, por mas exigente que parezca:
“Cuando no logramos quedarnos quietos, debemos observar
esa inquietud. Sin juicio o resistencia. Ver que esa ansiedad es
la misma con la que vamos al trabajo o nos relacionamos. Notar
cémo se altera la respiracion o los latidos, solo porque no pode-
mos detenernos. Te darés cuenta de que en muchas situaciones
de tu vida pasa lo mismo”.

*Periodista y profesora certificada de yoga para nifios.
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Apartar de diez a quince minutos del dia para algo de quie-
tud puede parecer casi imposible hoy en dia, pero si observa-
mos nuestras rutinas, se hace evidente que esta cantidad de
tiempo y hasta mas la perdemos viendo nada en la television,
chateando, espiando vidas ajenas en redes sociales o en muchas
otras actividades sin sentido. Quiza valga la pena probar algo
diferente unos pocos minutos cada dia.

No tlengo la condicion fisica para mantener la postura
durante tanto tiempo

En ciertos tipos de meditacién la postura tiene un papel muy
importante. Para Jorge Torres, la postura es una tecnologia
desarrollada y perfeccionada durante siglos. “El propésito de
tener los ojos, las manos, las piernas o la espalda en una posi-
cion fija es llegar a ser capaces de detectar hasta el minimo mo-
vimiento, que es una reaccion fisica al pensamiento y una sefal
de distraccién. Tener una posicién especifica significa tener un
punto de control al cual regresar”.

‘ ‘ La meditacion prolongada en el
tiempo puede curar dolencias tan complejas
como la migrana y la ansiedad. 1 tiene
beneficios inmediatos e indiscutibles’

Sandra Henao, por el contrario, recomienda a quienes se ini-
cian en la meditacién concentrarse primero en la respiracién,
sin preocuparse por adoptar una postura especifica o técnica en
particular. Al menos los primeros dias.

Podemos buscar una postura que se adapte a nuestras ne-
cesidades o limitaciones. Por ejemplo, si tenemos una lesién,
podemos sentarnos en una silla con buen apoyo, mantener la
espalda recta en el espaldar, ambos pies en el piso y las manos
descansando en los muslos. Es importante que la postura no sea
demasiado comoda y también evitar comidas muy pesadas an-
tes de la practica, porque podemos quedarnos dormidos.

Algunas escuelas de meditacion promueven la danza convertida en movimiento extremo que provoca una descarga de energia que lleva al éxtasis y de abi a la
quietud. El mindfulness también propone ejercicios de autoobservacion durante actividades cotidianas como comer, bafiarse o caminar.
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s una practica religiosa y una amenaza para mis creencias
Aunque muchos tipos de meditacién tienen su origen en tradi-
ciones religiosas, ninguno excluye o pretende modificar el siste-
ma de creencias de sus practicantes.

A la profesora de yoga Sandra Henao le gusta expresarlo de
esta forma: “No somos seres humanos buscando volvernos seres
espirituales, sino que somos espiritus viviendo una experiencia
humana”. Todos poseemos espiritualidad, independientemente
de nuestro credo, y hay distintas formas de desarrollarla.

Podemos ver la meditaciéon como una herramienta o una
gimnasia para mente y cuerpo, no es necesario vincularla con
una religion.

La meditacion debe producir experiencias trascendentales
“Medito para dejar de ver cosas que no estan ahi. Para llegar al
punto de solo ver lo que realmente existe, lo que esta frente a mi,
sin ponerle y sin quitarle. Sin agregarle mis deseos o mis aver-
siones. Las experiencias ‘fuera de este mundo’ y las creencias
alrededor de eso se fundan en vivencias de monjes tibetanos,
ascetas del desierto o gente que practicé ayunos muy largos.
Nosotros, desde nuestro contexto, no podemos aspirar a eso”,
comenta Jorge Torres.

Para Sandra Henao, si bien no se trata de ver angeles o co-
lores con los ojos cerrados, cada situacién es una oportunidad

para conectarnos con la profundidad del presente: “Imagina
que vas en un bus. Puedes sentir la silla donde estis sentado.
Estas atento a todo lo que pasa: el sefior que conduce, cémo con-
duce, la velocidad del vehiculo. Te das cuenta de que no estés
solo. Observas a las personas que te acompaan y las activida-
des que realizan. Entiendes que formas parte de un todo”.

s necesario conocer ciertas imagenes o simbolos
Jorge Torres recuerda que en las tradiciones mdas antiguas,
cuando la préictica era muy simple y elemental, era fundamen-
tal renunciar a todo estimulo, adorno o elemento més alld de la
postura y la respiracién.

Sin embargo, no todas las mentes o temperamentos respon-
den igual en estado contemplativo. En la actualidad existen
distintas herramientas disponibles para lograr conectarnos de
manera mas amigable con la meditacion.

“Hay quienes son més sensibles a la vibracién del sonido,
entonces les sirve un mantra. A los visuales les va mejor una
imagen mental o una visualizacién. Esos recursos son valio-
sos porque te ayudan a enfocarte. Pero es importante tomar
en cuenta que si esa herramienta se vuelve indispensable para
lograr la concentracién, puede convertirse en un obsticulo y
generar una dependencia que no queremos”, comenta Sandra
Henao. T

AYUDAS TECNOLOGICAS

Existen varias aplicaciones que facilitan la meditacion y autoobservacion:

Calm Buddhify

v v

Atractivos graficos
explicativos, melodias y
audios para acompafiar

la meditacion.

Tiene programas
de 7 o0 21 dias de
meditaciones
guiadas.

84 Bienestar Colsanitas

The Mindfulness App Headspace

v v

Varios tipos de
ejercicios desde 3
hasta 30 minutos.

Ejercicios de 10
minutos enfocados en
desarrollar el habito de

meditar.



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 mas valioso. El programa
Bogota Contigo, promovido por la Fundacion Keralty y New Health Foundation,
busca la creacion de comunidades compasivas que brinden bienestar a aquellos
que padecen una enfermedad avanzada o estdan en el final de la vida.

Perder el miedo a... dejar de ser lo que he sido. El pasado, y todo
lo que vivi en €], es la riqueza mas grande de la vida, porque
no es un recuerdo: es la vida misma que se repite cada vez que
viajo al pasado en mi memoria.

Tener el siiperpoder de... ayudar a quienes sufren y no tienen la
respuesta al sufrimiento.

Ser una persona mayor llena de... perdén hacia lo que quise hacer
bien y en cambio hice mal, llena de paz interior.

Sentirme satisfecho por... haber querido tanto a todos los que
llegaron y pasaron por mi vida, sin esperar nada de ellos més
que su amistad y amor.

Haber cultivado compasion bacia... 1os que han hecho tanto mal a
otros y a si mismos por el solo hecho de haber nacido y vivido
en un lugar y tiempo que no les brindé la menor oportunidad
para emprender la vida.

Que mi iltima cena sea... un plato lleno de comida costefa y ro-
deado de mi gente positiva, que sabe que yo pienso que “morir
es volver a empezar”. (Aun cuando no me pueda comer ese
plato, me basta con que me lo sirvan.)

Que mi epitafio diga... nada, porque quisiera que nadie nunca se
enterara de que yo mori. Esto por respeto a quienes me cono-
cieron y por quienes prefiero que no sepan qué me he hecho
porque hace tiempo no saben de mi.

Que me cuiden y acomparien... los miembros cercanos de mi fami-
lia, siempre y cuando no sea una carga dolorosa y larga para
ellos. De otra manera, solo quiero que me acompaile Dios.

Ofrecer a mi comunidad... 1o que hice. En vida les ofreciy di con
desprendimiento y alegria todo lo que supe y pude darles. Es
en vida que se dan las cosas.

Quedar en el corazon de mi familia y amigos como... alguien que los
quiso siempre y dio todo con desprendimiento. Y que por favor
sonrian conmigo si estin al lado mio en ese instante y sigan su
camino felices y sin tristezas. Seria una lastima que al morir,
les deje una tristeza que les duela por mucho tiempo. La vida
les exigira que miren adelante sin detenerse y con alegria y
ganas de vivir.
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Tiempo libre
Recomendaciones

Crecer jugando con el teatro

Soraya Yamhure Jesurun* - FOToGRAFiA: Fernando Olaya

La actuacion incentiva en los nifios la imaginacion, promueve el
trabajo en equipo, desarrolla la creatividad y propone herramientas
para formar seres humanos mas seguros de si mismaos.

‘ ‘ I teatro tiene una cosa que no tiene ningtn otro arte
y es que uno puede estar parado en un escenario
vacio y decir ‘Estoy en Jupiter’. Y estds en Jupiter.

Es magico porque da la posibilidad de viajar, transportarse,

crear, imaginar y jugar”, explica la actriz Carolina Cuervo, que

comenzo a los 5 afios de edad en su profesion.

No en vano en inglés el término play se refiere no solo a jugar,
sino también a la interpretacion de personajes y a las obras en
escena. Las tablas son un espacio de juego en el que tanto nifios
como adultos desarrollan la espontaneidad ante diferentes si-
tuaciones, y sus efectos en todos los casos apuntan a crear me-
jores seres humanos.

Seguin Annie de Acevedo, psicologa infantil y de familia, en
el siglo XXTI el uso de la tecnologia en la vida de los nifios ha au-
mentado de manera exponencial, y en la linea opuesta, la imagi-
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nacién y la creatividad han disminuido. “;Entonces qué mejor
que una escuela de actuaciéon donde puede crear un personaje e
infinidad de mundos a partir de su propia mente, sin recurrir a
los aparatos electrénicos? Dejar flotar la imaginacién es bueni-
simo y muy sano para la psiquis, porque es el primer paso de las
grandes ideas”, asegura la experta.

Un juego funcional

Nohora Isabel Cadena, psicéloga infantil adscrita a Colsanitas,
afirma que los talleres de actuacion facilitan en el nifio su ex-
presién verbal y corporal, e incentivan la memoria, la creativi-
dad, 1a socializacién y el trabajo en equipo. Ademas de abrir la
oportunidad de expresar emociones, mejoran la autoestima y
dan seguridad, por esa razon tienen un efecto terapéutico. “He
tenido en el consultorio casos de nifios con dificultades para so-



cializar que han ingresado a clases de actuacién y después de
tomarlas han superado esas dificultades en un corto tiempo”,
menciona la doctora Cadena.

La contribucién en el Ambito emocional radica en que me-
diante el juego de roles se practica una especie de catarsis que
proyecta en escena los sentimientos reprimidos, y asi, sin ser
juzgados, los chicos se liberan. La fantasia y la realidad se cru-
zan para el nifio, y crean la oportunidad de soltar las emociones
negativas.

“Para actuar a un personaje hay que quitar una cantidad de
cosas de uno mismo, de lo contrario no es posible. Se trata de qui-
tar los miedos y la timidez”, revela Maria Isabel Murillo, funda-
doray directora de Misi Producciones.

Y contintda: “Los padres muchas veces creen que hacer una
actividad artistica como la actuacién o, como en el caso nuestro,
teatro musical, pone en riesgo el cumplimiento con el colegio”.
En su experiencia pedagégica, ella ha identificado que cuando
un nino encuentra desde pequefio una pasion, e invierte sus
esfuerzos y su tiempo en realizarla, organiza sus horarios.
“Cuando uno esta contento y satisfecho con uno mismo siem-
pre rinde mejor con todo lo que hace. Ademas, encontrar una
pasién desde pequenos es tan importante como comprar el me-
jor seguro de vida”, enfatiza Misi.

Aligual que los deportes y otras actividades extracurricula-
res, los talleres de actuacién implican compromiso y disciplina.
“Si uno no se esfuerza, no sale bien. Porque lo que no se ensaya
no sale. El arte si necesita un grado de perfeccién que exige de-
dicacién”, apunta Carolina Cuervo.

Habla la experiencia
Cuervo emprendié su camino como actriz hace 33 afios en el
programa televisivo Pequefios gigantes, y desde ese momento vio
el oficio como un juego, “una manera de hacer algo diferente”.
Su perspectiva coincide con la de Alejandra Zuluaga, que a los
6 afios participo en la pelicula Mamad, dirigida por Philippe van
Hissenhoven. Hoy Alejandra tiene 10 afios, acaba de rodar un
cortometraje y durante la entrevista para este articulo analiz6
los cambios en su vida a partir de esa experiencia: “Aprendi a
ser mas abierta y empecé a interactuar mas con los nifos del
salén, porque yo era muy penosa. No podia ni pararme al frente
de la clase. Hacer la pelicula me dio mas seguridad en mi mis-
ma. Senti que era un juego y es muy chévere, porque actuar me
impulsa a hacer cosas que Alejandra Zuluaga Rojas no haria”.

Al interpretar un personaje ficticio, el actor se asume como
es, acepta el cuerpo que tiene, conoce sus defectos y habilidades,
y a partir de ellos aprende a utilizarlos a su favor y a expresarse
a su manera. Adquiere la capacidad de reirse de si mismo, en-
frenta sus inseguridades y descubre otras facetas de su perso-
nalidad que no suele mostrar en la vida cotidiana.

“A mi me ha servido ser actriz para desenvolverme en la
vida en general. No me da miedo presentarme, relacionarme

con la gente, sea en un aula de clase como estudiante o ante di-
ferentes situaciones”, dice Cuervo. Y reitera: “Nunca dejas de
jugar. Y en esa medida nunca pierdes ese espiritu creativo de
niflo que a veces, cuando vamos creciendo, se nos olvida y lo
abandonamos”. 9

Direccién: Carrera 20 # 37-54
Teléfono: 795 7457, extensiones 114 y 311

Direccidn: Calle 103B # 51-11
Teléfono: 218 9042

Direccion: Carrera 64 # 103-44
Teléfono: 533 2552

Direccidn: Calle 45 # 18A-25
Teléfono: 329 8150

Direccién: Calle 74 # 11-85
Teléfono: 217 8993

Direccién: Carrera 18A # 112-83
Teléfono: 2567613

*Periodista independiente, escribe para la revista Habitar y otras publicaciones nacionales.
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Columna
Sexto piso

Rios de plata

Eduardo Arias* - llustracion: Luis Felipe Herndndez

Las canas son bellas e inspiran respeto, tanto las de los hombres
como las de las mujeres. iArriba las canas!

iempre me han llamado la aten-

cién las canas. No es un asunto

reciente, ni desde que las canas
empezaron a poblar mi barba, hace ya
mas de una década. No. Desde que era
joven he apreciado, admirado y hasta
envidiado las canas. Las canas de los
mayores, las de los canosos prematuros
y también las canas artificiales. Canas
que no son canas sino cabelleras tintura-
das de blanco, como la de Andy Warhol.
De hecho, es muy probable que mi fasci-
nacién por las canas (no sélo por verlas
sino también por tenerlas) sea una de
las consecuencias que provoco la gran
admiracién que sentia por Andy Warhol
cuando descubri el pop art, por alld en
sexto de bachillerato. O grado once, como
se llama ahora.

Recuerdo que a mediados de los 80
un amigo pelinegro se tifié el pelo de
blanco, y me torturaba pensar que yo era
incapaz de hacer lo mismo porque no

tenia la suficiente personalidad. Cuando
vila pelicula Blade Runner envidié las
canas del replicante Roy Batty. Y asi cien
ejemplos mas.

“Entre mas canas, mas ganas”, dice el
dicho. Y parece que yo estoy condenado
a quedarme con las ganas de tener canas.
Sime llegaron ya, pero en la barbay
en los pelos del pecho. En la cabeza no,
aunque espero que me salgan antes de
que se me acabe de caer el poco pelo que
me queda.

Todo este largo preludio tiene la fina-
lidad de expresar que no hablaré de las
canas por un tema de resignacién o de
aceptacion de lo inevitable sino, todo lo
contrario, para afirmar que me encantan.

Las personas suelen aterrarse con
sus propias canas, asi como con sus
arrugas. Y, en ambos casos, existen dos
actitudes: o se disimulan o se asumen
con orgullo. No diré que con dignidad
porque cada quien es duefio de sus gus-
tos, y me parece perfecto que quienes
no se sienten a gusto con sus canas las
disimulen con tinturas o (seria mi caso)
afeitindose la barba.

Entiendo a las mujeres que intentan
disimular las canas a como dé lugar,
porque ellas llevan la peor parte. La so-
ciedad mira y juzga con distintos ojos las
canas en los hombres y en las mujeres.
Mientras que a las mujeres con canas se
las suele matricular de desalinadas, des-
cuidadas o sencillamente de ancianas, a

los hombres con canas se les califica de
“interesantes”, un adjetivo difuso y vacio
que, en la practica, significa cualquier
cosa, o sea nada. En los hombres, las
canas suelen verse como sinénimo de
experiencia y sabiduria. En las mujeres,
de decrepitud. Y eso es, ademas de muy
injusto, totalmente falso.

Aunque percibo que son cada vez
mas las mujeres de 30, 40 y 50 afios que
lucen sus canas con orgullo. Conozco a
muchas mujeres que no solo aceptan sus
canas sino que han sabido utilizarlas
para darle realce a su rostro, a su figura
y, mas importante atin, a su personali-
dad. Asi se contrarien los paradigmas y
las creencias establecidas, una melena
canosa es muy sugerente. Intrigante.
Atrae las miradas. Uno suele preguntar-
se quién es esa persona que no le tiene
miedo al paso de los aflos y que asume su
edad con tanta seguridad. Dicen que las
canas inspiran experiencia y sabiduria.
Para mi esos son dos atributos que hacen
atractiva a una mujer.

Por eso considero que las mujeres se
ven regias con sus canas. Yo, por ahora,
seguiré aceptando los cada vez mas re-
ducidos parches oscuros que atin persis-
ten en mi barba. Espero con impaciencia
que desaparezcan por completo y que
las canas invadan lo poco que me queda
de pelo.

(Continuara). |

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