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Llevamos 45 anos enamorados

de una causa: cuidar

Por: lyonne Orozco Vasconsellos™

ste mes estamos de celebracion.
Cumplimos 45 afios como Col-
sanitas, el comienzo de lo que
hoy es el grupo Keralty. Nacimos en
una pequena casa en el barrio Teusa-
quillo, en Bogota, y hoy somos la com-
pania de medicina mas fuerte del pais,
con mas de 795.000 usuarios que nos
confian el aseguramiento de su salud.
Contamos con una amplia red hos-
pitalaria, propia y externa; estamos en
mas de 87 ciudades buscando prevenir
enfermedades e identificar oportuna-
mente los riesgos de nuestros usua-
rios a través de diferentes programas
de salud fisica y mental. El orgullo
que sentimos al ver la manera en que
hemos acompanado a nuestros asegu-
rados en momentos retadores y felices
nos motiva a trabajar cada dia.
Creamos programas excepciona-
les, como Contigo, que ofrece acceso a
cuidados paliativos con una atencion
integral y humana, y la Ruta Confian-
za, que articula a los profesionales de
Colsanitas y Medisanitas para asegu-
rar el mejor y mas oportuno servicio
anuestros usuarios con diagnéstico o
sospecha de cancer. Hemos fortaleci-
do nuestros canales digitales sin dejar
de lado la atencion presencial, apoyan-
donos en herramientas digitales como
la App Colsanitas, la oficina virtual,
los kioskos y, por supuesto, la inteli-
gencia artificial.

6 Bienestar

Somos precursores del conocimien-

to cientifico. Desde hace 25 afios or-
ganizamos el Premio Internacional
de Investigacion en Ciencias de la
Salud Juan Jacobo Mufioz, en alianza
con Unisanitas. Nuestro compromiso
con la ciencia y la investigacion mé-
dica nos mantiene a la vanguardia en
la calidad de los diagnoésticos y tra-
tamientos, lo que se traduce en un
mejor servicio. Compartimos el cono-
cimiento y la experiencia de nuestros
especialistas a través de nuestra Edi-
torial Bienestar, que ofrece contenidos
con informacion util y confiable para
todos nuestros usuarios.

Sabemos que el cuidado es una
labor que se debe atender en varios
frentes. Por eso nos comprometimos
con el deporte a través del Equipo Col-
sanitas y nuestra reconocida Copa
Colsanitas, que ya lleva 30 anios. Tam-
bién es prioritaria para nosotros la
produccion artistica de los jovenes de
todos los rincones del pais: cada ano
reconocemos a nuevos talentos con el
Premio Arte Joven y damos a conocer
su obra en diferentes espacios.

Nuestra mision es cuidar a las per-
sonas en todas las etapas de la vida.
Los usuarios que nos eligen afio tras
aflo, que renuevan sus aseguramien-
tos con nosotros, demuestran que
€se compromiso que nos trazamos
hace 45 afios sigue intacto. {No nos
detendremos!

* Presidenta Keralty-Colsanitas

Vigilado Supetisalud
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ofia Gomez,
unavida
a todo pulmon

La apneista pereirana ha conquistado varios récords
continentales y mundiales. Sin embargo, para ella

el mayor logro es encontrar paz en cada una de sus
inmersiones e inspirar a mas personas a lanzarse

al agua y atreverse a encontrar su destino.

ko Adriana-Restrepo-tecngomez:

ofia tiene 33 anos, una sonrisa apoteosica y un cuerpo de acero.
Aprendi6 a amar el mar desde muy nifia porque su mama es sa-
maria, y a los nueve afnos descubrié que podia moverse en el agua
con absoluta libertad y se inici6 en el nado sincronizado.
Poco después empezo6 a competir junto a su hermana en la dis-
ciplina de natacion con aletas. Y fue durante uno de sus entrena-
mientos, y con solo 12 afios, cuando tomo aire y cruzoé sus primeros 50 metros
en apnea. Quienes la vieron supieron que estaban frente a un talento inusual:
los pulmones de esa nifia podian llegar muy lejos o, mejor dicho, muy hondo. Sin
embargo, pasaron seis anos mas antes de que intentara romper su propio récord
y lograra los 100 metros en piscina.

{ BIENESTAR ES |}

Fotografia: José Soto
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Se aprende

mas de los
fracasos que

del éxito, porque
asi se sigue
luchando y no

se dan las cosas
por sentado

Asi, a pulmon, no solo han sido las
inmersiones de Sofia en el agua: tam-
bién ha luchado en tierra por lograr sus
suefios. “Cuando me gradué del cole-
gio, me fui a vivir a Bogota porque me
habian prometido un monton de apoyo
y al final no me cumplieron. Ahi me di
cuenta de que en Colombia uno no vive
del deporte por la precariedad con la
que debemos competir, porque no hay
apoyo publico y faltan muchos patro-
cinios de la empresa privada”.

Por supuesto para un huracan con
su fuerza esa no fue una derrota. Reco-
gio sus cosas y se fue a vivir a Medellin
para competir por Antioquia, donde si
le cumplieron. En paralelo hizo la ca-
rrera de Ingenieria Civil.

Al terminar sus estudios, en 2016,
les dijo a sus padres que no iba a bus-
car trabajo, que tampoco les iba a pedir
apoyo economico; les pidi6é que creye-
ran en ella porque se iba a dedicar a la
competencia en apnea. “Yo sé que es
una locura, pero denme un afio para
demostrarme que soy capaz de vivir de
esto”, les propuso.

{ BIENESTAR ES |}

Mi escena de
bienestar incluye...

Estar sola, en caida libre, viendo el azul
profundo en la inmensidad del mar. Cada
vez que estoy ansiosa recuerdo esa
sensacion de plenitud.

Mi éxito como persona...

Es poder hacer lo que amo y me
apasionay, con ello, inspirar a mas
personas a buscar lo que suefan sin
miedo. Lo que si ya no me importa y
no define mi éxito es lograr récords
mundiales. Si los hago esta muy bien,
pero no me dan valor como persona.

Mi voz la uso para....

Defender el empoderamiento
femenino, promover el cuidado del
mar y explicarles a los gobiernos
y a las empresas el valor que tiene
el deporte como transformador
social. Nos inculca disciplina,

nos ensena resiliencia, nos da
propdsito y aleja a los jovenes

de las drogas, la delincuencia y
muchas otras cosas.

La mejor forma

de cuidar mi salud es...

Tener una vida balanceada en todo
sentido. No creo en los excesos ni en
restringirme, ya sea en la comida, en
el ejercicio o en el disfrute de la vida.
Para mi, esa es la clave.

Mi mantra para

entrar al aguaes ...

“Estoy aqui, soy fuerte, soy feliz".
Cuando estoy subiendo, me repito:
“Paz, tranquilidad, amor”.

Las pérdidas me han

enseinado que...

Esté bien volverlo a intentar. Se
aprende mas de los fracasos que del
éxito, porque asi se sigue luchando y
no se dan las cosas por sentado.

La musica que

acompaina mi vida es...

Bastante random. Para encontrar la
calma me gusta la musica clasica.
Pero eso no quiere decir que no
me guste el reguetdn. Puedo pasar
de Chaikovski a Bad Bunny sin
ningun problema.

Las victorias las celebro...

Todas. Las pequenas y las grandes,
aunque sin mucho bombo. Me gusta
tomarme una copita de vino y oir
buena musica.

Mi mundo mental lo manejo...
Respirando. Es la mejor manera de
manejar la frustracién o cualquier

otro pensamiento incémodo que se
atraviesa. Lo més poderoso en la vida
es la respiracion abdominal: sirve para
todo. También el vivir en el presente.

Cuando estaba por cumplirse ese plazo, Sofia
hizo sus primeros récords mundiales en apnea, con
unas marcas de 83 y 84 metros. Y desde entonces,
ha bajado a grandes profundidades —en 2024, con
103 metros, rompio el récord continental-y ha su-
bido a lo mas alto del ranking internacional.

Ha tenido momentos duros, como aquel dia en
que tuvo que retirarse de un campeonato mundial
porque sus pulmones estaban seriamente lesiona-
dos, o cuando la pandemia la obligo a vivir fuera
de su habitat, o la época en que descubrio que la
presion por romper récords la estaba destruyen-
do. Y de esa época dificil entendio que no podia
sola, y con una terapeuta redefinio el valor de la

competencia y reconfigurd su cerebro para bus-

car pazen la apnea.

Hoy se dedica a sus entrenamientos, que inclu-
yen fuerza, yoga, running y mucha meditacion;
a competencias propias o en las que asiste a su
socia; ala direccion de su academia en la isla Do-
minica; a sus charlas de liderazgo, y a campanas
de publicidad. Hace todo consciente del presente,

que es lo tinico que se puede controlar. @

* Colaboradora de la revista Bienestar.

Cofundadora de la plataforma relatto.com

@adrirestrepo20
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Erase una vez
un lobo bajo tu piel

Un cuento sobre la vida con lupus

¢, Como contarle a un nino sobre el lupus de su madre?
Hilando un cuento, el autor le narra al pequeno Agustin
la historia de sumama y el lobo que la habita.

Por: Jorge Francisco Mestre*
lustracién: | ennis Orozco

uando las cosas van a ir mal,
los tobillos de tu mama se
hinchan.

Estan resentidos por las mordi-
das de algo que no puedes ver, aun-
que esta ahi siempre, con ella, con
ustedes, a donde vayan, porque aun
no hay como curar eso que tu mama
tiene: un lobo vive dentro de ella. A
veces le hace mucho dafio, cuando

tiene una recaida o un brote. Asi le
dicen los doctores y los adultos a esos
momentos en que la enfermedad des-
pierta y la deja sin fuerzas.

La ultima vez que eso sucedio, ti
estabas en camino: es la historia de
como llegaste aqui y por eso quisiera
contartela.

Nadie te lo ha dicho todavia, pero todos
tenemos un lobo adentro. Los doctores lo
llaman sistema inmunologico. Se encarga
de protegernos de muchas cosas de afue-
ra que a veces llegan, como las gripas, y
tratan de anidar en las personas saltando
de una a otra en busca de un lugar para
instalarse. Los doctores las llaman virus
y bacterias. Sin embargo, algunas veces
esa parte de nosotros que nos protege
se confunde y comienza a lastimar a la
persona en la que existe. Eso es lo que le
pasa a tu mama. Los doctores lo llaman
lupus, que es la misma palabra para Iobo
en un idioma muy viejo y que le gusta a
los doctores que se llama latin.

La parte que nos cuida se confunde
Los sistemas inmunologicos son cria-
turas nobles, leales, muy inteligentes
y muy fuertes también, capaces de
cazar casi todo lo que cruza nuestra
piel e ingresa a nuestro cuerpo. Asi nos
mantienen sanos y fuertes. Aprenden
también a distinguir entre visitantes
deseables e indeseables, y a reconocer

{ SALUD }
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a los que ya han venido a vernos, asi
como has visto a los perros reconocer
a sus duerios, a sus amigos o vecinos y
diferenciarlos de quienes no conocen o
los saludan extrafo.

No es facil confundirlos, pero al
parecer algunas cosas los alteran y
a partir de ese momento hay partes
de ti a las que comienzan a atacar. El
lupus puede atacar la piel y también
otros 6rganos, incluso el corazon que
late bajo tu pecho o los pulmones que
te hacen respirar, o los musculos y las
articulaciones en que se doblan nues-
tras manos, brazos y piernas.

Por eso es muy dificil saber si una
persona esta siendo atacada por su
lobo o si tiene otra cosa. Los doctores
tienen que hacer muchas pruebas en
el cuerpo para confirmar que se trata
de lupus y no de otra enfermedad; tie-
nen que hacer un buen diagndstico
diferencial, en palabras de médico.
Porque a veces las personas también
se pueden confundir y les pueden
hacer creer a otras que tienen lupus,
Yy no es asi.

“El lupus es el ejemplo perfecto
de la enfermedad autoinmune sis-
témica”, dice el doctor Rubén Dario
Mantilla, reumatologo de Colsanitas.
Reumatoélogos se llaman los docto-
res que, como é€l, dedican su vida a
tratar las enfermedades en las que
esa parte de nosotros que nos cuida
nos ataca. Las llaman enfermedades
autoinmunes y lo que dice el doctor
Mantilla es que en algunas, el lobo
ataca un 6rgano en particular, mien-
tras que en otras —las sistémicas—
puede atacarlo todo.

Bienestar 13
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"El doctor
Mantilla me conto
que hay cosas
que despiertan el
lupus, cosas que
los adultos y los
meédicos llaman
detonantes, y
entre ellos esta
recibir mucho sol
directo, el humo
de los cigarrillos
y también las
infecciones"

14 Bienestar

El lobo (casi) siempre

despierta de la misma manera

“El lupus suele ser muy consistente en sus
brotes, cada paciente lo vive de una forma
distinta, pero casi siempre de la misma
manera”, explica el doctor Mantilla. Es
decir que asi como tu mama sabe que
cuando se le hinchan los tobillos viene
una recaida, otras personas sienten dolor
o debilidad en sus manos, o una confu-
sion con dolor de cabeza, o ven sus dedos
ponerse muy blancos o azulados, y a otros
les pasan otras cosas, porque cada uno
es distinto. A muchos se les pone roja la
piel de las mejillas y sobre el puente de
la nariz como si fueran las alas de una
mariposa. Los médicos le dicen eritema
al enrojecimiento de la piel y por eso el
nombre completo que le pusieron al lupus
es Lupus eritematoso sistémico.

La primera vez que tu mama tuvo una
recaida fue hace diez afios. Tu abuelo aca-
baba de sufrir un accidente grave y casi
pierde la capacidad de mover los brazosy
las piernas. Tu mama se preocup6 mucho
y lo ayudaba a hacer todo mientras él se
ponia mejor. Hasta que comenzo a notar
cambios en su propio cuerpo: se le hin-
charon los tobillos, y luego la cara, y luego
comenzo a perder fuerza en todo su cuer-
po. Necesito ayuda incluso para ir al bafio.

El doctor Mantilla me conté que hay
cosas que despiertan el lupus, cosas que
los adultos y los médicos llaman deto-
nantes, y entre ellos esta recibir mucho
sol directo, el humo de los cigarrillos y
también las infecciones: esos momentos
en los que algunos virus y bacterias se
mudan adentro de nosotros y nos enfer-
man por un rato.

Esas cosas pueden desorientar a nues-
tro sistema inmunolégico, porque el sol,
las infecciones y el humo del cigarrillo
producen algo que se siente como calor e
hinchazon en el cuerpo, y que los docto-
res llaman inflamacion. Todo lo que infla-
ma al cuerpo altera a los lobos que viven
dentro de nosotros.

Curiosamente a tu mama no le paso
nada de eso, pero tampoco hizo falta. La
angustia, la preocupacion, eso que vas
a oir miles de veces a los adultos llamar
estrés, cuando es mucha y por un tiem-
po largo, también es capaz de confundir
a nuestro sistema inmune y provocar el
inicio del lupus.

Historia de tu mama

viviendo con un lobo a cuestas

Tu mama tenia 24 afios cuando tuvo su
primera recaida. Alin no terminaba sus
estudios de Publicidad en la universidad.
Ya eran novios con tu papa, hacia mas
de dos anos: habian hablado de casarse
cuando se graduaran y habian pensado
en los nombres de sus futuros hijos, entre
ellos el tuyo: Agustin.

Maria Camila y Esteban, futuros pu-
blicista y médico, futuros marido y mujer,
tus futuros padres. Querian construir un
hogar y tener hijos, proyectos que pueden
hacernos muy felices pero que suelen
venir con mucho estrés, porque ser gran-
de también es trabajar duro para soste-
ner el techo de algo que queremos llamar
nuestra casa. Y para crear todo eso, tuvie-
ron que hacerlo aprendiendo a vivir con el
lupus ahi, siempre cerca.

Tu mama no solo fue capaz de supe-
rar ese primer brote, sino que trabajo en
agencias de publicidad y estudio escritura
creativa, donde nos conocimos. Recuer-
do que estaba muy feliz (y muy estresada
también) planeando la boda con tu papa.
Las bodas son ceremonias en las que al-
gunas personas se dicen que van a hacer
todo para estar siempre juntas mientras
construyen algo que a los dos les parece
lindo e invitan a otros a celebrar esa pro-
mesa. Y ellalogro planear la boda y vivirlo
todo, aunque en ese momento también
apareci6 una enfermedad que llegd a en-
cerrarnos en las casas, con mucho miedo.

Para tu mama no fue facil, porque vivir
muchos afios de forma saludable tenien-
do lupus hoy es posible, pero requiere

un esfuerzo y tiene un riesgo. Comiendo
bien, haciendo deporte, no fumando ni
tomando bebidas dafinas, como el alco-
hol, e incluso apoyandose en personas
que nos escuchan y ayudan a sentirnos
mejor, los psicologos, las personas con
lupus pueden vivir muy bien. Pero sobre
todo tienen que usar algunas medicinas.
Los doctores explican que deben hacerlo
para “modular la respuesta inmunologica
del cuerpo”; es decir, para dormirlo.

Instrucciones para

mantener a un lobo dormido

Para que adentro esté oscurito y el lobo
pueda dormir tranquilo, lo primero es
que hay que usar bloqueador solar. Lo se-
gundo es que hay medicamentos, como
la hidroxicloroquina y la cortisona, que
ponen al sistema inmunoldgico a ron-
car en una siesta pesada, pero de la que
puede salir si la persona no se los toma
juiciosa o no sigue bien las instrucciones
que da el médico.

El doctor Mantilla explica que se ha
aprendido tanto sobre como usar esos
medicamentos que hoy se puede tratar
al paciente con cantidades muy pequenas
de cortisona y ayudarlo a dejarla para que
no sufra efectos negativos por su uso, ni
pronto ni tarde. Eso ha permitido que hoy
la mayoria de personas con lupus alcance
un promedio de vida sana de casi tantos
anos como una persona que no tiene.

Por eso es que ahora ves a tu mama
contentay activa, porque ahora mismo el
lobo esta dormido, vy ella se siente fuerte
y sana. Los médicos dicen que esta en re-
mision y eso es bueno. Pero hay que tener
cuidado: si un virus o una bacteria llega
a visitarla, no hay quien la defienda. Por
eso ves que se cuida mucho, como lo hizo
para tenerte.

Ser madre con un lobo a cuestas

Los bebés, Agustin, se demoran casi
siempre nueve meses en nacer. Es decir
que, entre el momento en el que comien-

zan a crecer dentro de la mama y el mo-
mento en el que salen de ella pasan 40
semanas. Pero otros, como ti 'y como yo,
nacimos antes.

Eso puede pasar por muchos mo-
tivos, pero en el caso de tu mama ella
sabia que tenerte podia ser peligroso.
Para ella'y para ti. Tus papas sabian que
el lobo podia despertar en cualquier mo-
mento y eso sin hablar de que algunas
medicinas que se toman para mante-
nerlo dormido pueden hacerle dafio al
bebé mientras se forma o sacarlo del
cuerpo de mama antes de tiempo, entre
otras complicaciones.

En pocas palabras, para ser mama,
una mujer con lupus debe tomar una
decision que para todas las mujeres es
dificil, pero que para ella lo puede ser
aun mas. Para poder hacerlo, a tu mama
le exigieron esperar a estar en remision
dos afios, cambiar sus medicamentos
y acompanarse de varios doctores para
controlar que todo fuera bien.

Y tu mama, como siempre, hizo todo
muy juiciosa e iba muy bien, hasta que
volvid a ver sus tobillos hinchados a los
ocho meses de embarazo. Los doctores te
ayudaron a nacer en ese momento para
poder atender a tu mama y controlar el
lupus. Naciste antesitos de tiempo para
protegerla a ella, justo cuando la enferme-
dad volvia a despertar para recibir la vida
que ella tanto te quiso dar, esa que tanto
esfuerzo y cuidado le costo.

Ella te dio algo que no puedes devolver,
pero que ya viste: antes de que dijeras tu
primera palabra, antes de que le dijeras
mama, la pudiste cuidar. Y eso, Agustin,
es algo muy importante, algo que esta en
todo lo que nos hace ser lo que somos,
algo que no podemos tocar, algo que solo
podemos dar, como la vida. Y eso, Agus-
tin, se llama amor.

* Editor de Bacéanika.com

@j_mestrivillus

{ SALUD }

O

Todos tenemos
un lobo adentro.
Los doctores lo
llaman sistema
inmunoldgico.

Se encarga de
protegernos de
muchas cosas de
afuera que a veces
llegan, como las
gripas, y tratan

de anidar en las
personas saltando
de una aotraen
busca de un lugar
para instalarse
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Tres curadores, tres
miradas al arte y la ciudad

Varias capitales colombianas estan viviendo una inusitada actividad
artistica que transforma la manera en la que los residentes se relacionan
con su entorno. Los curadores Elias Doria, del Premio Arte Joven; Lucrecia
Piedrahita, de la Bienal de Medellin, y Jaime Cerodn, de la BOG25, nos
acompanan en este recorrido de arte y ciudad.

na casa flotante a diez me-

tros de altura en plena Plaza

de Lourdes en Chapinero; una
playa abierta en medio de una antigua
carcel de mujeres en el norte de Mede-
llin; un encuentro de las obras de jove-
nes artistas desde La Guajira hasta la
Amazonia que incluye injertos capila-
res de chicle y neveras en las que repo-
san cuerpos de pajaros.

Todo esto ha estado ocurriendo entre
los meses de septiembre y noviembre en
varias ciudades colombianas; y el publi-
co masivo, muchas veces esquivo o in-
diferente a este tipo de expresiones, esta
abarrotando los espacios para encon-
trarse de frente con esta marejada crea-
tiva y conversar sobre los interrogantes
alos que las obras invitan o, simplemen-
te, para tomarse una selfie o compartir
una tarde dominguera en familia.

Las bienales, como su nombre lo in-
dica, son exposiciones de gran formato
que, debido a su magnitud, complejidad
y elevados costos, solo se realizan cada
dos anos. Por primera vez, dos bienales
estan teniendo lugar en Medellin y Bogota
de manera simultanea. En ambos casos,
los artistas estan en el centro con sus po-
derosas creaciones. Alrededor de ellos,

kot Camila Tapias y Angel Unfried*

Fotografias: \/glentina Arangoy Camila Tapias

los gestores culturales movilizan recur-
sos para abarcar amplitud de escenarios
y alcanzar grandes audiencias, mientras
que los curadores asumen la meticulosa
labor de trazar una narrativa que haga
de estas piezas de arte nuevas formas de
apropiarse del espacio y de relacionarse
estéticamente con el paisaje urbano.
Junto a las bienales de Medellin y Bo-
gota, durante estos meses la agenda de
las artes en Colombia también ha estado
en movimiento con eventos como ArtBo,
la Feria del Millon y el Salon Nacional de
Artistas, que este afo lleva el nombre
Kauka como homenaje al departamen-
to que lo acoge. El dialogo entre figuras
internacionales, propuestas arriesgadas,
instalaciones monumentales y artes
electronicas no transcurre en el vacio,
sino que obedece al trabajo constante de
gestores independientes y de institucio-
nes comprometidas, entre las que tam-
bién se cuentan universidades como la
del Norte, en Barranquilla, con su salon
llamado Jagliey, y la del Cauca, con una
efervescente generacion de creadores del

Arrancada de raiz es una obra de Leandro Erlich
(Argentina). Se trata de una instalacion de una
vivienda suspendida sobre la Plaza de Lourdes,
Bogota. Explora el desarraigo y la memoria colectiva.

sur del pais. Esa diversidad regional de ta-
lentos emergentes encuentra otro espacio
de convergencia en el Premio Arte Joven,
organizado por Colsanitas y la Embaja-
da de Esparia desde 2006, y que inaugura
su muestra el 23 de octubre en la galeria
Nueveochenta, en Bogota.

Conversar con estos tres fascinantes
curadores consagrados al arte es una
oportunidad de asomarnos al detras
de camaras de proyectos tan grandes,
conocer los inmensos desafios que su-
pone revestir la ciudad con una nueva
piel y recordar que para armar muestras
complejas como estas es necesario es-
tablecer un dialogo entre preferencias
estéticas personales y la lectura de la ex-
quisita diversidad de nuestras ciudades.

La bienal como un acto
para “aprender a ver”

(Lucrecia Piedrahita, curadora de
la Bienal Internacional de Arte de
Antioquia y Medellin)

Cuarenta y cuatro afios después del
primer intento, Medellin volvi6 a tener
su Bienal Internacional de Arte. No solo
como un evento cultural, sino como
una forma de mirar la ciudad desde
otro lugar. La Bienal Internacional de

Bienestar 17



Arte de Antioquia y Medellin se ha des-
plegado en una gran variedad de sedes,
desde el historico edificio Coltabaco,
en el centro de la ciudad, hasta el Par-
que de Artes y Oficios en Bello. La pro-
gramacion incluye espacios como el
Museo de Antioquia, el ICPA, la Sala U
de la Universidad Nacional y el Distri-
to Creativo del Perpetuo Socorro. Ade-
mas, se suman la Camara de Comercio,
el campus de la UPB, la Universidad de
Antioquia y diez universidades mas,
logrando que el arte se mezcle con la
vida cotidiana y que el publico pueda
ser parte activa de las obras.

Una de las responsables de esta agita-
da agenda cultural es Lucrecia Piedrahita
Orrego, arquitecta, museodloga y curadora
formada en la Universidad de Florencia.
Desde experiencias anteriores, como di-
rectora del Museo de Antioquia, uno de
los propositos de Piedrahita ha sido “ense-
far a ver” para que “la gente encuentre en
el arte, en la arquitectura, en el mundo de
las formas una manera distinta de apren-
der aleer lo que la rodea”.

Desde esa conviccion, Piedrahita
concibe la Bienal como un acto pedago-
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En Medellin,
espacios industriales
antes en silencio
como: el ferrocarril
de Antioquia o

el Coltabaco se
transforman

en lugares de
contemplacion

gico. “La mediacion es el ADN de este
evento”, afirma. Cada instalacion, re-
corrido o encuentro busca acercar el
arte a todos los publicos: “Este es el
gran reto”, dice, “que tengamos unas
mediaciones para que el arte llegue
a toda la gente, a nifios, a jovenes, a
personas de la tercera edad. Que no se
quede ningun ciudadano sin entender
que este evento lo hemos hecho reali-
dad para ellos”.

El tema de la Bienal Internacional
de Arte de Medellin y Antioquia es la li-
bertad. La curaduria de Lucrecia retine

Arquetipo fallido y Filo es una obra
de Cristian Viancha (Sogamoso,
Colombia), quien confronta la idea de
preservacion y fragilidad a través de la
taxidermia. Esta exhibida en la Bienal
Internacional de Arte de Antioquia

y Medellin, bajo la curaduria de
Lucrecia Piedrahita (foto).

artistas que abordan este complejo e in-
asible concepto desde sus muy diversas
orillas geograficas y estéticas: Ibrahim
Mahama, una de las voces mas poten-
tes del arte africano contemporaneo,
por ejemplo, expone en Bello instalacio-
nes que cuestionan el consumoy las 16-
gicas del capitalismo; Cristian Viancha,
taxidermista colombiano, expone sus
criaturas que no mueren en el Pabellon
Antioquia (antigua sede Coltabaco), y
Azuma Makoto, botanico japonés, cu-
brié con bromelias la iglesia principal
del municipio de El Retiro.

Espacios industriales antes en silen-
cio como el Ferrocarril de Antioquia o
el Coltabaco se transforman en lugares
de contemplacion y encuentro. “Una
bienal no se hace para unos pocos”,
dice Piedrahita. “Se hace para que
nadie pase inadvertido ante el arte”.

Bogota y su ensayo

sobre la felicidad

(Jaime Cerén, curador de la Bienal BOG25)
Ensayos sobre la felicidad es la linea
que guia la curaduria de la Bienal In-
ternacional de Arte BOG25. Pensar esa

Pabellén Las Nieves,
construcciones fragiles para un
final del mundo. Es una obra de
Alejandro Tobon (Medellin) realizada
en madera reciclada y metal que invita

areflexionar sobre la vulnerabilidad de
los ecosistemas urbanos. Hace parte
de la Bienal de Bogota 2025, bajo la
curaduria de Jaime Ceron (foto), Maria
Wills, José Roca y Elkin Rubiano.

palabra, felicidad —tan presente y tan
esquiva en una ciudad convulsa de
mas de diez millones de habitantes—,
ha ayudado a convertir la capital en un
laboratorio vivo para preguntarse por
el bienestar colectivo, las emociones y
la convivencia urbana.

El equipo curatorial esta conforma-
do por Maria Wills, José Roca, Jaime
Ceron y Elkin Rubiano, cuatro mira-
das distintas para abarcar una ciudad
grande y diversa.

En el caso de Jaime Cerodn, bogotano,
historiador del arte, docente y gestor
cultural, esta invitacion ha supuesto un
doble desafio: pensar la felicidad desde
lo colectivo y redescubrir su ciudad
desde los ojos del curador. En sus pala-
bras: “Para los muiscas, lo equivalente
a la ‘felicidad’ tiene que ver con una ar-
monia con la naturaleza y con un bien-
estar comun, partiendo de la idea de que
si uno de nosotros esta mal, entonces los
demas no podemos estar felices”.

Desde el 20 de septiembre mas de
120.000 personas han disfrutado las
actividades de la Bienal, cuyo recorri-
do principal comprende el Eje Ambien-

Mas de 150.000
personas han

visitado las diversas
exhibiciones,
actividades y espacios
de encuentro de
laBOG25

tal, donde el antiguo cauce del rio San
Francisco reaparece, sirviendo como
metafora del renacer urbano. La curva
trazada por la Avenida Jiménez cuen-
ta con muestras y activaciones en el
Palacio de San Francisco (Sede Cen-
tral), Espacio Odeon y la Cinemateca
Distrital. Ademas de este foco en el
centro de la ciudad, las obras se ex-
tienden a otros espacios de gran cir-
culaciéon, como la Plaza de Lourdes,
el Parque de los Novios y el Museo de
Arte Contemporaneo.

Entre las piezas mas visitadas de la
bienal estan Arranca de raiz, de Leandro

{ CULTURA }

Erlich, una casa suspendida en el aire,

cuya presencia ineludible transforma
la Plaza de Lourdes en un espacio de in-
trospeccion colectiva; El canto del rio,
un corredor de flores que floto en el Eje
Ambiental durante cinco dias recordan-
do la memoria del agua, y la intervencion
nocturna en la fachada del edificio de la
CAR, donde José Carlos Martinat, de
Peru, hace brillar la frase “Nunca fuimos
felices” en dialogo con las vallas urbanas
que repiten “;Es usted feliz?” del artista
chileno Alfredo Jaar: palabras que inter-
pelan e invitan a recuperar esa busqueda
que no debe ser privilegio de unos pocos.

Diluyendo barreras mentales

entre territorios

(Elias Doria, curador

del Premio Arte Joven 2025)

En el trabajo de Elias Doria —curador
del Premio Arte Joven por segundo
afo consecutivo- se dan cita el rigor
de un investigador con formacién en
ciencias sociales y la mirada fresca de
un samario que tiene muy presente el
poder politico del arte pero también su
libertad y autonomia estéticas.
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Su formacion como antropdélogo
esta presente en su manera de abordar
la curaduria. Al igual que ocurre en sus
investigaciones en torno a la obra de ar-
tistas del Caribe como Norman Mejia,
Alfonso Suarezy Alvaro Barrios, al mo-
mento de seleccionar una muestra la
conciencia historica y la identidad son
inseparables de la expresion estética.
“Vi que a través de esta disciplina po-
dria construir unos lentes, una forma
de mirar el mundo”. De cierta manera,
la curaduria es la eleccion cuidadosa de
esos lentes y el acto generoso de com-
partirlos con una audiencia.

Para Doria es importante que exista
diversidad de territorios y que se des-
centralicen las miradas, como esta su-
cediendo en distintos circuitos y festi-
vales artisticos: “Que el arte no se piense
desde las alturas andinas, bogotanas,
sino que exploremos muchas otras po-
sibilidades”. Afirma que a pesar de que
Bogota es una ciudad dinamica y de
“infinitos encuentros y cruces” es fun-
damental extender la mirada mas alla
de la capital y entender la relacion in-
separable entre el arte y el territorio del
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La formacion como
antropologo de Elias
Doria esta presente
en su curaduria.

Al seleccionar

una muestrala
conciencia historica
y laidentidad son
inseparables de la
expresion estética

que provienen los artistas. El mismo re-
flexiona sobre su territorio y piensa que
el Caribe es mas que una region geogra-
fica con caracteristicas culturales fijas:
“Yo entiendo el Caribe como una posi-
bilidad epistémica, como un lugar para
pensar y entender el mundo”.

Elias ha estado vinculado al Museo
Nacional de Colombia y recientemente
ha venido liderando iniciativas curato-
riales que buscan despertar el reblande-

Aerolito Ovino es una instalacion
audiovisual de Andrés Quintero
(Bogota). La obra empieza con una
piedra de sal que el artista dejé a

la intemperie, durante un afo, para
disolverse con lalluvia y la saliva de
las ovejas que habitan La Laguna
Grande de los Verdes (Boyaca).

Fue presentada en Arte Joven

2024. Para el curador Elias Doria
(foto), la diversidad de territorios en
espacios artisticos es importante para
descentralizar la mirada en el arte.

cido horizonte cultural de Barranquilla.
Desde ambos lugares, esa disolucion de
las fronteras regionales se refuerza con
el reconocimiento de lo poderosa que es
nuestra diversa identidad colombiana.
En su rol como curador del Premio
Arte Joven, Doria se enfrenta a casi 1000
postulaciones anuales y busca un equili-
brio entre representatividad, contrastes
y vasos comunicantes para hilar una
narrativa entre las obras de artistas que
provienen de los origenes mas disimiles
y que habitan polaridades creativas. El
desafio es que la seleccion final de solo
25 piezas pueda dar cuenta de ese hori-
zonte amplisimo y en permanente trans-
formacion. Para este curador samario, el
arte es una llave que tiene la capacidad
de identificar fronteras reales y disolver
barreras retéricas. Cuando esto se logra
realmente podemos “vernos como una
comunidad hibrida y viva’. @

Escanea este
codigo para hacer
un recorrido por las
diferentes obras

VIGILADO "= "Geacmsan™" "=

Seguros Colsanitas ya esta aqui,
con alternativas de proteccion
para apoyar tu tranquilidad
Vv |a de quienes mas quieres.

Siguenos en:

yE(S:cc)?\rcl)%g @ Seguros Colsanitas
mas @seguros.colsanitas

@ seguros.colsanitas




Gian Paolo Daguer,
el colombiano que ha
probado 400 frutas

Hace seis anos, el ingeniero ambiental Gian Paolo Daguer cred en

redes sociales una iniciativa dedicada a mostrar frutas de Colombia.
Entonces su vida se llend de sabores y olores que pocos conocemos.

Per: Karol Daniella Clavijo Tapias y Jose Goyeneche*

n los mercados del sudeste asia-
E tico existe una fruta que nunca

pasa desapercibida. Es grande y
tiene una cascara cubierta de espinas
afiladas que van de verde a marron. Se
necesitan guantes para manipularlay
llegar hasta su pulpa amarilla palida.
Si su aspecto intimida, su olor es una
advertencia ain mayor: no hay forma
de esconder un durian. Su fragancia,
descrita como una mezcla de aromas
a cebolla podrida, trementina y calce-
tines sudados, es tan fuerte que en Sin-
gapur, Tailandia y Japon esta prohibido
consumirlo en ciertos lugares publicos.
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Fotografia: \/g|eria Herrera y archivo personal

Muchos considerarian esta infor-
macion suficiente para mantenerse
alejados. Pero no Gian Paolo Daguer. La
fascinacion que tiene por las frutas no
entiende de advertencias ni de prohi-
biciones. Desde nino, cuando recorria
los caminos y se trepaba a los arboles
de la finca de sus abuelos en La Mesa,
Cundinamarca, ha sentido una curiosi-
dad insaciable por los sabores frutales
que el mundo tiene para ofrecerle. En
la infancia acompariaba a sus padres
aferias como Agroexpo y degustaba lo
que iba encontrando en cada puesto:
los de frutas amazonicas, los de salsas

y mermeladas, los de jugos y los de mie-
les artesanales.

Por eso, cuando llegé a un mercado
de Tailandia en 2009 y vio por primera
vez un durian, supo que no podia mar-
charse sin probarlo. No le gust6 para
nada: le parecié que era como comer
helado con cebolla. Afios después, en
Londres, decidi6 darle otra oportuni-
dad. Pero el sabor seguia sin conven-
cerlo. Entonces un amigo le dijo: “Tie-
nes que probar un durian fresco, recién
bajado del arbol”. Gracias a un coleccio-
nista de frutas que le envid uno en su
punto exacto de maduracion descubrio,

por fin, por qué dicen que el durian “es la fruta que
huele mal pero sabe bien”. “Era increible, como
una crema de champifiones dulce con matices di-
ficiles de describir”, cuenta Gian Paolo.

Gian Paolo Daguer nunca ha dejado de bus-
car frutas. Mientras estudiaba Ingenieria Am-
biental siguio6 recorriendo ferias y exposiciones
agricolas. En uno de esos eventos quedoé hipno-

tizado por una mesa repleta de frutos amazoni-
cos: araza, copoazu, huito... nombres que jamas
habia escuchado aunque ahora sean mas popu-
lares. Semanas mas tarde contact6 a personas
en El Doncello, Caqueta, para pedirles pulpas de
diferentes frutas amazonicas. No habia negocio
de por medio, solo ganas de probar: “Recuerdo
que me mandaban una nevera llena de pulpas
y me tocaba ir a recogerla a la avenida Caracas
con 13, subirme a un bus con esa nevera gigan-
tesca y convencer a alglin amigo para que me
ayudara a cargarla”.

Asi nacio6 Frutas de Colombia
Durante 25 anos, Gian Paolo se ha dedicado a la
sostenibilidad y la conservacion ambiental. Una
tarde cualquiera, descansando en su sillon y na-
vegando por Twitter, el destino le jugd una de sus
mejores cartas. Un mensaje aparecio en su panta-
lla: “Miren lo que encontré, esta frutica... jQuién
mas tiene frutas raras?”. La publicacion era de
Camilo Castafeda, un entusiasta que, como é€l,
sentia una fascinacion por la biodiversidad frutal.
La conversacion fluyo con naturalidad. Gian
Paolo compartio su propia lista de frutas sembradas
en la finca familiar en La Mesa, e intercambiaron
nombres, historias y experiencias. De ese intercam-
bio naci6 una idea: jcuantas personas en Colom-
bia estarian interesadas en lo mismo? Sin pensarlo
demasiado, crearon la cuenta Frutas de Colombia
en Facebook. Al principio eran apenas unos pocos
curiosos, pero pronto las publicaciones comenzaron
aviajar lejos. Las fotos de frutas extrafias, sus nom-
bres y origenes despertaron el interés de cientos,
luego miles de personas. Después crearon un grupo
de WhatsApp en el que varios aficionados envian
fotos de semillas de frutas que tienen o encuentran
y comparten sus conocimientos en germinacion.

{ CULTURA GASTRONOMICA }

Una guia

para conocer

nuestras frutas

Frutas asombrosas reune frutas nativas,

endémicas e introducidas que crecen
en las cinco regiones de Colombia.

Para aprender sobre
nuestra riqueza natural

El libro celebra la diversidad natural de
nuestro pais y le propone al lector un
acercamiento a lo que cada fruta tiene
para ofrecer, desde sus usos cotidianos
en la cocina hasta su importancia cultural
y social. A la venta en reynaranjo.net

Luisa Martinez

Hizo, a mano, mas de 200
ilustraciones llenas de color y
detalle para capturar la esencia
de nuestra biodiversidad. Luisa es
colaboradora de la revista Bienestar.

@lumarimartinez
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2506

especies de plantas con frutos comestibles
fueron registradas en el inventario 2021

de la Fundacion para el Fortalecimiento

de la Fruticultura y Plantas Alimenticias no
Convencionales en Colombia.

200

especies de frutas llegaron a las paginas
del libro Frutas asombrosas, de Gian
Paolo Daguer y Rey Naranjo Editores.

Anén verrugoso

Nativo de la region tropical de América,
es una de las frutas favoritas de Gian Paolo
por su dulzura.

Desde que Gian Paolo era un nino,
cuando recorria los caminos y se
trepaba alos arboles de la finca de sus
abuelos en La Mesa, Cundinamarca,
ha sentido una curiosidad insaciable
por los sabores frutales

Las fotos después llegaron a Twitter
(hoy X), Instagram (@frutas_colom-
bianas), y hace tres afios Gian Paolo
inaugurdé su cuenta oficial en Tik Tok.
“Esa vaina fue un hit. Un video se fue
hasta 200.000 vistas en cuestion de
10 dias”, dice. Hoy, estas redes suman
mas de 100.000 seguidores.

Gian Paolo calcula que ha probado
alrededor de 400 frutas que crecen en
Colombia. En un video aparece pro-
bando la tua o coniya (Pacouria guia-
nensis), una fruta redonda que crece
en lianasy tiene una cascara verde os-
cura con manchas cafés. Por dentro es
amarilla, de aroma intenso, con notas
similares al maracuya, el mango y el
durazno. La tua, que ha sido tradicio-
nalmente consumida por comunida-
des indigenas, como los ticuna, ha co-
menzado a llamar la atencion de chefs
y exploradores de sabores exoticos por
su riqueza sensorial.

En otro video, Gian Paolo sostiene en
la mano un racimo de tunos esmeral-
do (Miconia squamulosa). Estos frutos
parecen arandanos verde esmeralda 'y
crecen en la cordillera Oriental, entre
los 2400 y 3500 metros sobre el nivel
del mar, incluso en zonas de paramo.

Enla lista de las 400 frutas que cal-
cula haber probado Gian Paolo tam-
bién figuran el pitajon (Cereus hexa-
gonus), conocido como cacto, cardon o
cirio; el caimito de monte (Chrysophy-

llum prieurii), redondo, de sabor suave,
agradable, con su textura cremosa; el
arrayan rojo (Myrcianthes leucoxyla),
de sabor ligeramente amargo y men-
tolado; el yara yara (Duguetia Iepidota)
pariente de la guanabana, la chirimoya
y el anon, y el churumbelo (Chalybea
macrocarpa), poco conocido y lamen-
tablemente en peligro de extincidén, a
pesar de su dulce y refrescante sabor,
que a Daguer le recuerda al de la pera.

En 2021, el Instituto Alexander von
Humboldt, entidad dedicada a hacer
investigacion cientifica sobre la bio-
diversidad de Colombia, registrd 703
frutas nativas en nuestro territorio. La
Fundacion para el Fortalecimiento de
la Fruticultura y Plantas Alimenticias
no Convencionales en Colombia hizo
el mismo afio un inventario y la cifra
es superior a las 2500 frutas, entre na-
tivas y exoticas. Para Gian Paolo, la ul-
tima puede ser una cifra mas realista:
“Con este dato me doy cuenta de que
la diversidad es inmensa y que el ca-
mino por recorrer para dar a conocer,
recuperar y aprovechar nuestra amplia
variedad frutal atin es muy largo”.

Gian Paolo Daguer no solo habla de
frutas; las persigue, las estudia, las sa-
borea y las convierte en relatos vivos.
Su pasion lo ha llevado a recorrer Co-
lombia como un explorador de lo que
muchos pasan por alto: la biodiversi-
dad oculta en los colores, aromas y tex-
turas de los frutos que nacen en cada
rincon del pais.

Para ¢él, descubrir una fruta es mas
que encontrar un alimento: es reco-
nocer la historia de un territorio, en-
tender sus ecosistemas y darle voz a
quienes lo habitan. Y aunque su traba-
jo lo ha convertido en un referente, su
mayor satisfaccion no es la fama, sino
la posibilidad de dejar una huella en la
conservacion y la memoria colectiva
de un pais que, a través de sus frutos,
se sigue narrando.

En septiembre, Gian Paolo publico

con la editorial Rey Naranjo su libro
Frutas asombrosas, que reine mas de
200 especies y retrata la extraordi-
naria riqueza frutal de Colombia. La
obra es una invitacion a redescubirir,
valorar y conservar estos tesoros que
nos identifican. @

* Estudiantes de periodismo de la Pontificia
Universidad Javeriana de Bogota
@daniella.clavijot | @goye08
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Nidia Géngora Trasplante de cérnea: Africabellos: el lugar
Cantora ancestral volver a ver la vida donde el pelo reivindica
del Pacifico en alta definicion la identidad afro
Angel Unfried Laura Daniela Soto Laura Daniela Soto
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A orillas del rio Cali transcurre la vibrante cotidianidad

de una ciudad biodiversa y multicultural. Dedicamos

este especial a las historias y personajes que dejan huella
en la salud, la musica, la gastronomia y el bienestar
de la capital del Pacifico.
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Todos podemos
cuidarnos del cancer

Claudia Millan (oncéloga)

La Comitiva y Flores

y Lechugas: epicentros de la
tradicion y la experimentacion
gastronémica calena
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Nidia Gongora,
cantora ancestral
del Pacifico

La edicion 29 del Festival Petronio Alvarez rindié homenaje a la voz
mas resonante del Pacifico: la cantora Nidia Géngora Bonilla.

Esas tres palabras juntas —voz, cantora y Pacifico— tejen una
urdimbre de resistencia que va mas alla de la musica, que
transforma y salva vidas de todos los colores.

Por: Angel Unfried*

1 pasado 12 de octubre,

Nidia Gongora Bonilla

cumpli6 44 anos. Esta-

ba en Barcelona, rodea-

da de su familia musical

extendida y junto a un

grupo de migrantes asentados en Es-

pafa. La celebracion incluyo conver-

saciones sensibles sobre migracion que

se convirtieron en un podcast trans-

mitido en vivo, espacios intimos de

encuentro y, por supuesto, musica: un

concierto para celebrar su vida y mu-

chas otras vidas migrantes, negras,
europeas o ausentes.

Una de las razones que la llevaron

a recorrer Rusia, Italia, Francia y Es-

pafa desde finales del verano es el

lanzamiento de Pacifico Maravilla, su

primer album como solista. La semilla

de este homenaje al universo negro del

litoral Pacifico ha venido madurando

alolargo de una trayectoria que inclu-

ye casi tres décadas junto a Canaléon
de Timbiqui, agrupacién con la cual
estuvo nominada al Grammy Latino
en 2019; presentaciones en vivo con la
Pacifican Power, una suerte de “dream
team” musical del Pacifico convocado
por César Herrera y Ximena Vasquez,
y colaboraciones con sus hermanos
prietos Esteban Copete y Alexis Play, al
igual que con Quantic: ese otro herma-
no, britanico, que enveneno su musica
ancestral con sonidos electronicos.

El cumpleanos de Nidia coincide con
la controversial celebracion de lo que
antes se llamaba, sin conciencia histo-
rica, Dia de la Raza. También un 12 de
octubre, 489 anos antes de que Nidia
naciera, las embarcaciones de Cristo-
bal Colon llegaron a las costas de la
isla que entonces fue bautizada como
La Espanola. Hoy, tras una larga his-
toria de oro, barcos y desencuentros,
en ese territorio quedan Haiti y Repu-

blica Dominicana. Para Nidia —negra,
mujer, licenciada en Educacion Prees-
colar, sabedora e investigadora de las
tradiciones del Pacifico Sur-, esa fecha
no resulta casual ni indiferente; es una
indicacion de la importancia de resig-
nificar, de reescribir las historias. Y eso
es precisamente lo que ha hecho a tra-
vés de su liderazgo y su musica.

Desde su lugar de cantora, legado que
le heredo6 su madre, Oliva, la musica es
un instrumento para resonar sobre la
realidad de los pueblos. En palabras de
Nidia, “mas alla del canto, narramos his-
torias, exteriorizamos la cotidianidad de
nuestros territorios y compartimos nues-
tra herencia y conocimientos: la medici-
na ancestral, el manejo de plantas, el uso
de bebidas y la gastronomia. Usamos la
musica como un vehiculo no solo para
sensibilizar, sino para acercar al hombre
a ese universo que tiene al frente y que a
veces desconoce”.
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*Director del Premio Arte Joven y la revista Bienestar

@angelunfried




Cantoras ancestrales

(Una hermandad de voces negras)

as palabras tienen el poder de crear nuevas realida-

des, incluso al levantarse sobre otras que parecian

inamovibles. La voz de Nidia Gongora no esta solo al
servicio de la musica sino que es un instrumento de inte-
gracion, solidaridad y templanza, virtudes fundamentales
para sortear la dureza de la vida en el Pacifico. Esa distancia,
surcada por el empoderamiento, es la que separa las pala-
bras “cantante” y “cantora”.

Nidia Gongora no es una cantante, €s una cantora an-
cestral. La herencia que ha recibido de sus mayoras repre-
senta para ella un compromiso de liderazgo y cuidado con
su pueblo. Desde sus comienzos en la musica ha abrazado
este rol en su comunidad y lo ha tomado con mas clari-
dad y fuerza en la medida en que el reconocimiento otorga
mayor poder de cambio a su voz. “Como cantoras debemos
transmitir, difundir, promover, conservar, defender y sal-
vaguardar cada aspecto relacionado con la memoria que
hoy vive en el Pacifico”, afirma Nidia.

Esta contundencia matriarcal que no se queda en casay
esta expansion sonora que solo ve en el silencio el espacio
para escuchar y volver con mas fuerza son aspectos que
hermanan a Nidia Gongora con grandes mujeres negras de
la musica en otras latitudes y tiempos: Miriam Makeba en
Sudafrica, Joséphine Baker en Misuri, Petrona Martinez
en Palenquito, Nina Simone en Carolina del Norte, Leonor
Gonzalez Mina en Jamundi y Aretha Franklin en Tennessee
comparten la misma conciencia étnica que salvaguarda y
dignifica a través del canto.

Como cantora tengo una
responsabilidad que va mas
alla de cantar. b =550 00

conservar, transmitir
salvaguardar cada aspecto
de 1a memoria del Pacifico.

Somos las guardianas de las
tradiciones de los pueblos
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Uramba por la vida

(Solidaridad ante el hambre)

onoci ese significado de la palabra “cantora” en enero

de 2021 a través de la fotografa y gestora cultural ca-

lenia Ximena Vasquez. Al igual que Nidia Gongora,
Ximena tiene esa capacidad de amalgamar voluntades y abrir
trochas para hacer del mundo un lugar mas amable. Mientras
sorteaba el tejido entre textos e imagenes, Ximena me invitd
a acompanar editorialmente su proyecto de narrativa visual
junto al colectivo Rudas. Las fotos me revelaron nuevas caras
de una realidad que se repetia en todo el pais y gracias al titulo
del proyecto pude conocer otra poderosa palabra que amplio
para mi el significado de la solidaridad: Uramba.

“En la lengua de ancestros africanos, uramba significa
‘unioén’. Sus herederos en el Pacifico Sur de Colombia viven
esa tradicion como una experiencia de encuentro: cada par-
ticipante lleva un ingrediente para la preparacion de una co-
mida que luego comparten en medio de cantos y versos”. Esta

~Cat;, GUMVRA € Raived

definicion puede leerse, como un alivio de luz, en medio de
las fotos que Ximena le tomo a Nidia durante los meses mas
oscuros de la pandemia.

La paralisis econémica a causa del Covid-19, que sembro
banderas rojas en las ventanas mas vulnerables de todo el pais,
habia calado muy hondo en el oriente de Cali. En las laderas del
Distrito Aguablanca una densa diaspora de afrocolombianos
provenientes de Narifio y Cauca —como la misma Nidia- habia
perdido la opcion de rebuscarse en la informalidad y veia muy
cercano el acecho del hambre. En ese momento, la cantante
apelo a su reconocimiento internacional para asumir su voz
de cantora: a través de una uramba digital reunio recursos de
donantes de todo el mundo que se convirtieron en mercados y
platos de comida sobre las mesas de 70 familias negras.

En las fotos que le tomo6 Ximena, un tapabocas cubre la cara
de Nidia. Es, sin embargo, un accesorio paradojico que no logra
apagar la voz de la cantora de Timbiqui, quien recorre el oriente
de Cali cantando a todo pulmoén para acallar el hambre.

Durante los dias mas aciagos de 1a pandemia,

Nidia reunia la plata, compraba los viveres y los

entregaba, casa por casa, a 70 familias del oriente

(EekiifSu llegada se convertia en una uramba de
comida, musica y baile presidida por su voz cantante

Pacifico Maravilla
(El reclamo de una herencia)

espués de Salvador de Bahia, en Brasil, Santiago de

Cali es la ciudad con mayor concentracion de pobla-

cion negra en toda Suramérica. Esta densidad urbana

acoge las identidades diversas del Pacifico colombiano, una

extensa region conformada por los departamentos de Choco,

Cauca, Valle del Cauca y Narifo, que comparte enormes rique-

zas naturales y culturales en contraste con un profundo aban-
dono institucional.

Hija de Oliva Bonilla, Nidia Gongora nacio entre esas riquezas

y carencias en Santa Barbara de Timbiqui, Cauca, el 12 de octubre

de 1981. Sus afios de infancia entre el rio y el mar, su aprendiza-

je de las tradiciones y el hallazgo de su voz han sido narrados

muchas veces con admiracion exotizadora. La suya es, en todo

caso, una historia que se repite en miles de versiones con rostros

y nombres distintos; quiza lo excepcional de Nidia no son los co-
mienzos sino la audacia y el caracter que la han llevado a reescri-
bir los capitulos mas recientes. El Pacifico —al igual que Palenque,
Africa occidental o Santiago de Cuba- es el caldo de cultivo de
talentos desbordantes que sortean las carencias con sus musicas
olas fuerzas de sus cuerpos: una narrativa comoda para ser leida
desde la distancia, que rara vez logra romper el molde.

Su primer album como solista se titula precisamente Pa-
cifico Maravilla, un reconocimiento a la inagotable fuente
de fascinacion que ofrece este paisaje ominoso y extasiante,
incluso para los ojos de quienes lo han mirado a diario desde
lainfancia. Estas 12 canciones celebran la pesca de sabalos,
las hierbas de azotea, el amor, la muerte, la marimba, la tie-
rra y los manglares: un Pacifico solido —a pesar de los rios y
el océano- cantado por una mujer que lo ha amado, sufrido
y rescatado del silencio.
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Festival Petronio Alvarez

(Un homenaje a las raices vivas)

a edicion 29 del Festival de Musica del Pacifico Petronio
Alvarez rindi6 homenaje a la cantora de Timbiqui. Mas de
50.000 personas fuimos testigos de su voz empoderada al
recibir este reconocimiento y del concierto que incluyo invitados
como Djamel Kadi, de Argelia; Jacobo Vélez, de Cali, y las poe-
tisas Shirley Campbell, de Costa Rica, y Pilar Madrid, de Guapi.
Nacido en 1997, este encuentro celebra anualmente las tradi-
ciones musicales y la diversidad cultural del Pacifico. El camino
comienza en cada orilla sonora de las riberas y costas de los cua-
tro departamentos de la region, donde los conjuntos de marim-
ba, chirimia y violines caucanos se dan cita en las eliminatorias
con la aspiracion de llegar a la final en Cali. Alli, en la capital del
Valle, transcurre una explosion de energia negra liberada du-
rante cinco dias al mando de la marimba, el cununo y el guasa.
Las dimensiones actuales del festival no podrian haberse
sospechado desde sus primeras versiones en la media torta Los
Cristales a finales de los afios noventa. Para entonces era un en-
cuentro de la comunidad diasporica del Pacifico, que se traslada-
ba del oriente al oeste de Cali para celebrar su cultura ante unos
pocos mestizos curiosos. Actualmente es un evento internacio-
nal que moviliza el turismo, impacta en la economia de toda la
region y desborda las calles de la ciudad con visitantes de todo
el mundo que son recibidos por los habitantes de esta casa de
puertas abiertas, de este pais identitario llamado Afrocolombia.
Al recibir este homenaje, Nidia respondio emocionada, justo
antes de comenzar su concierto: “No es facil ser mama, esposa,
mujer, artista y cantora. Hoy se cumple un suefio, no solo de
Nidia Gongora sino de todas las mujeres que yo represento. Y este
homenaije se lo quiero dedicar a ellas: a las mujeres del Pacifico
colombiano que han sembrado en varias generaciones ese amor
por la tradicion, esos valores y esas ganas de llevar con dignidad
nuestra cultura. jGracias, Pacifico! Los amo y seguiré llevando
por lo alto el nombre de Timbiqui y de Cali, mi segunda casa”.
Aunque el eje central de este encuentro es la musica y por eso
lleva el nombre de Petronio Alvarez, compositor de la inmortal
“Mi Buenaventura”, la programacion del festival abarca espacios
dedicados a los textiles de origen africano; al cuidado del pelo
como expresion del orgullo negro; al disefio y la edicion afro-
conscientes; a la gastronomia de las hierbas de azotea, el naidi
y la piangua, y al poder espirituoso del viche y sus derivados.
Cada una de estas manifestaciones y la preservacion de este
acervo material es lo que Nidia Gongora lleva bajo y sobre la piel.
La manera en la cual se superponen las esencias de la cantora
y del festival hace que valga la pena asumir el riesgo de caer en
un lugar comuin para reconocer lo excepcional: Nidia Gongora
Bonilla es el Pacifico.
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Viche
(El lado Positivo de la cana)
esde el siglo XVI, la cafia ha delineado
el paisaje del Valle del Cauca y ha deter-
minado una historia de riqueza desigual,
muy similar a la de los cultivos de algodoén en el
sur de Estados Unidos. Esta historia, romantizada
en Maria, la novela de Jorge Isaacs, ha sido rees-
crita a través de la musica, la oralidad, el cine y
nuevas voces literarias, como la de Adelaida Fer-
nandez Ochoa.

La cana es al mismo tiempo la prosperidad de los
ingenios y el trabajo arduo de los jornaleros que la
cosechan. La cafia es también el aztcar, blanca, y las
bebidas espirituosas, negras, que se destilan a partir
de sus tallos: el chirrinchi en La Guajira, el Neque en
Palenque y el viche en nuestro Pacifico. Alo largo de
la ultima década, el viche ha dejado de ser un secre-
to reservado para la sed de bogas y pescadores y se
ha convertido en un producto con denominacion de
origen y reconocimiento internacional.

El potencial comercial ha entrado en tension con
el valor ancestral y patrimonial de esta bebida. Ate-
sorar sus raices ha supuesto un ejercicio de resisten-
cia ante las logicas del mercadeo inconsciente y la

apropiacion cultural. Los maestros vicheros han ocu-
pado un lugar clave en la integracion de estas dos ori-
llas: Onésimo Gonzalez, Rosmilda Quifiones y Tilson
Arroyo no son ahora solo cultores de una tradicion,
son también embajadores de marcas reconocidas y
respetadas. Con la motivacion de preservar el legado
y aportar al cuidado del cuerpo, Nidia Goéngora ha
sumado su nombre a esta lista con su proyecto Viche
Positivo: tanto una marca impresa sobre miles de bo-
tellas como un espacio para compartir la gastrono-
mia de la region en el muy aromatico y vital sector
de la Alameda, en el centro-sur de Cali.

Nidia aprendi6 a hacer macerados y curados de
viche junto a su madre, quien los usaba para aliviar
dolores y tratar a mujeres que no podian tener hijos.
“En esos anos, el viche no se destilaba en Santa Bar-
bara y nos tocaba conseguirlo cuando viajabamos
a Lopez de Micay, a Santa Rosa de Saija o a Boca de
Patia. Yo aprendi a medirlo y a curarlo con mi mama
y mi abuela. Ahora, en Viche Positivo, trabajamos
con los maestros Otoniel Lerma y Daniel Hurtado.
Lo que buscamos es reivindicar y dignificar esa
labor de los vicheros y el trabajo de sanacion que
practicaban mujeres como mi mama, siempre al
cuidado de la comunidad”.

¢ Qué es el bienestar
para Nidia Gongora?
Descubrelo aqui.

*Call., OUNIURA ¢ Raiced *

Oliva, Jorge y Flora

(La herencia de una madre negra)

anto a mama, mujer que me vio nacetr.

Que con amor a sus hijos vio crecer,

Nos educo sola y sin ningun temor.
Herencia que nos dejo, herencia que cultivo.
Y su sueno se cumplio: cantar un dia en una
tarima y al lado de sus hijas su tradiciéon mos-
trar. Cantar bunde, buller, rumba y currulao.
Y hasta el que nunca ha escuchado también
se ponga a bailar. jAy, mama, yo quiero cantar
asi, asi como canta usted!”. Con estas lineas
inicia “Canto a mama”, del album Arrullando,
de Canalon de Timbiqui.

Esta letra es solo una de las decenas de ho-
menajes que Nidia Gongora rindio6 en vida a
Oliva Bonilla, cantora como ella, vichera, madre
del arrullo en el barrio —celebracion que puso a
Ciudad Cordoba en el mapa cultural del pais—y
madre también de 11 hijos, 4 de ellas mujeres,
todas cantoras. “Era una mujer muy amorosa
y alegre, pero tenia mucho caracter también y
cuando se enojaba, jDios!, era muy jodida”, re-
cuerda Nidia.

Oliva murio el 7 de febrero de 2024. Ademas
de las tradiciones del Pacifico, Oliva le lego a
Nidia el saber de la maternidad misma: esa
manera de criar que supone nutrir raices fir-
mes para que las ramas se extiendan con fuer-
za abriendo su propio camino. Asi ha criado a
sus hijos, Jorge Andrés y Flora, en quienes ha
depositado las ensenanzas que sus mayoras le
confiaron desde generaciones atras. Al igual
que lo fue Oliva, Nidia es una madre “jodida”.
Sin embargo, ese mismo caracter fuerte que le
ha permitido liderar con conviccion cede ante
la dulzura de esa manera tinica de amar: “Creo
que la forma de entender el amor, desde lo in-
tangible, inexplicable y divino, se traduce en ese
milagro. Ser madre me cambio6 la vida”.

De una generacion a la siguiente se siguen
transmitiendo el canto, el viche, la marimba,
los arrullos y las huellas materiales de la he-
rencia africana. Como los rios, el cauce de la
tradicion no se detiene. Después de que Nidia le
pide: “jAy, mama, yo quiero cantar asi, asi como
canta usted!”, Oliva responde al final de la can-
cion: “Mijita, ya le ensefié”.
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Trasplante de cornea:
volver a ver 1a vida
en alta definicion

Los problemas de cornea estan entre las principales causas de ceguera
evitable en el mundo. En Cali, Amparo Salazar recupero su vision gracias
a un trasplante que le hicieron en la clinica Visionia.

mparo Salazar Becerra con-
serva intacta su energia a los
80 afios. Conduce su carro,

viaja por el mundo, usa gafas solo para
pasar las paginas de sus libros favori-
tos y disfruta de tardes enteras viendo
series. Es una mujer activa, vivaz, que
siempre elige ver el lado positivo de la
vida. Ha pasado casi toda su vida en
Cali pero naci6 en Buga, municipio del
Valle del Cauca famoso por albergar
al Sefior de los Milagros, al que vene-
ra con orgullo. “Me siento bendecida
cada dia, disfrutando y agradeciendo
de la vida, porque ese es mi proposito
al abrir los ojos”, asegura.

Hasta hace unos afios no habia teni-
do problemas de vision. Sin embargo,
todo cambi6 cuando aparecieron las

Por: | gura Daniela Soto*
Ilustracion: Sofl’a Berna|

cataratas, una opacidad del cristalino
que vuelve la vista borrosa y empafada.
Se someti6 a las cirugias correspondien-
tes y uso los lentes prescritos, pero algo
no andaba bien. Lograba ver, aunque
nunca con nitidez. Las consultas médi-
cas revelaron que la causa no estaba en
el cristalino sino en la cornea.

“La cornea es el lente que mas au-
mento tiene en el ojo. Esta por delante
del iris y la pupila y su funcion depende
de mantener transparencia y curvatura.
Cuando alguna de estas condiciones se
altera, la vision se resiente. Puede vol-
verse borrosa por opacidades o distor-
sionarse al punto de que los objetos pa-
recen deformes”, explica el doctor Diego
Alberto Marin Sanchez, oftalmologo y
referente nacional en cirugia refractiva

y trasplantes en Visionia Cali, la clinica
oftalmologica de Colsanitas, reconocida
por su enfoque en diagnostico y cirugia
ocular de alta complejidad.

En el caso de Amparo, el doctor
Marin identific6 un problema poco
frecuente pero relevante en personas
mayores: una falla en las células endo-
teliales de la cornea. Estas células ac-
tan como bombas microscopicas que
extraen el exceso de agua del tejido y lo
mantienen transparente. Cuando dejan
de funcionar, la cérnea pierde claridad,
la vision se nubla y, en algunas ocasio-
nes, aparece el dolor.

Cuando los medicamentos y los
lentes ya no ofrecen solucion, la al-
ternativa es la cirugia. “Hoy podemos
hacer trasplantes completos, que se
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A los 80 anos, Amparo volvio

a ver con nitidez tras un trasplante
de cornea que le devolvio
independenciay confianza

llaman penetrantes, o trasplantes
lamelares, en los que se reemplazan
solo las capas dafiadas”, explica el es-
pecialista. La eleccién adecuada de la
técnica permite recuperar la transpa-
rencia y conservar buena vision du-
rante anos.

La Organizacion Mundial de la
Salud advierte que las opacidades
corneales estan entre las principa-
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les causas de ceguera en el mundo,
aunque en la mayoria de los casos po-
drian prevenirse con acceso oportuno
a trasplantes.

Amparo necesito tres cirugias,
cada una de menos de una hora,
para recuperar su vision. En el ojo
izquierdo tuvieron que hacerle dos
trasplantes, pues el primero no logro
adherirse por completo. En los pro-

cedimientos endoteliales el injerto
debe quedar bien pegado a la cornea
receptora y, si esto no ocurre, se re-
quiere repetir la cirugia. El trasplan-
te para el ojo derecho fue exitoso
desde el primer momento.

La recuperacion de un trasplante
exige disciplina y puede tomar hasta
seis meses. Tras la cirugia, el paciente
debe permanecer acostado bocarriba
de 24 a 48 horas para que el tejido se
fije adecuadamente. A eso se suman
cuidados cotidianos, como no agachar-
se, evitar cargar peso, no acercarse al
calor de la estufa y limitar la exposicion
a pantallas brillantes, ademas de tomar
los medicamentos prescritos. “Es inco-
modo al principio, pero se va sintiendo
mejoria gradualmente y cada dia la vi-
sion se aclara. Al final uno entiende que
todo ese esfuerzo vale la pena. Me siento
profundamente agradecida con el doc-
tor Marin, es un mago”, dice Amparo.

Recuperar la nitidez

El impacto en la vida de los pacientes
tras una intervencion como la que le
hicieron a Amparo es profundo. “Mien-
tras el ojo en general esté sano, un pa-
ciente puede alcanzar una vision muy
cercana a 20-20 después de un tras-
plante de cornea”, explica el doctor
Marin. “En los trasplantes endotelia-
les, estudios de largo plazo muestran
que mas del 90% de los pacientes man-
tienen buena vision incluso diez afios
después de la cirugia”, anade.

Amparo lo comprobo. A unas sema-
nas de haberse operado ya estaba reto-
mando sus rutinas. “Hoy veo sin ningtin
problema. Tal vez necesito gafas para le-
tras diminutas, pero para todo lo demas
nunca vi tan bien en mi vida”, asegura.
Para ella, la cirugia significo recuperar
la independencia.

Su gratitud se extiende a las perso-
nas que, mas alla del médico, hicieron
posible la operacion: los donantes de las

corneas que recibio. “Yo pido por las per-
sonas que decidieron donar sus 6rganos.
No sé quiénes son, pero todos los dias oro
por ellas y por sus familias. También
pido por quienes no tienen luz, por los
que son ciegos o tienen problemas de vi-
sion, para que algun dia tengan la opor-
tunidad de volver a ver como yo”, afirma.

En Colombia, seguin el Instituto Na-
cional de Salud, en 2021 se registra-
ron 268 donantes de 6rganos y tejidos.
Aunque el pais cuenta con bancos de
ojos en varias regiones, la demanda de
corneas aun supera la disponibilidad.
Solo en Bogota, hasta julio de 2024 se
habian hecho 310 trasplantes de cornea
v 96 personas permanecian en lista de
espera. Estas cifras muestran que, a
pesar de los avances, la donacion sigue
siendo un desafio.

Cuidar los ojos todos los dias

En Visionia Cali, el doctor Diego
Marin atiende a cientos de calefios,
asi como a pacientes que viajan
desde otras ciudades del pais e in-
cluso desde el exterior. “La clave del
cuidado esta en evaluar bien a cada
paciente, elegir la técnica adecuada
para cada tratamiento y tener un res-
paldo institucional sélido”, explica.
Los altos indices de éxito de los tras-
plantes y otros procedimientos que
se hacen en la clinica se deben a que
cuenta con un excelente equipo hu-
mano, tecnologia de punta y acceso
a bancos de ojos certificados.

El doctor Marin insiste en que, mas
alla de la cirugia, el cuidado diario de
los ojos es fundamental. “Vemos cada
vez mas pacientes con la superficie ocu-
lar afectada por exceso de exposicion a
pantallas, sumado al uso de aire acon-
dicionado o ventiladores”, sefiala. Esa
combinacion puede producir reseque-
dad y sintomas de ojo seco, incluso en
personas jovenes, por lo que recomien-
da moderar el tiempo frente a dispositi-
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El doctor Diego Marin, especialista

en cirugia refractiva, lidera en Cali
procedimientos de alta complejidad
que devuelven vision y calidad de vida

vos, hacer pausas visuales, hidratar los
ojos y acudir al oftalmologo ante vision
borrosa o molestias persistentes.

Hoy, sentada en su apartamento en
Cali, Amparo disfruta de lo que consi-
dera una nueva oportunidad. Sus ojos,
antes empanados, ahora le permiten
leer con tranquilidad, manejar, recono-
cer detalles, viajar y ver las fotos que le
envian sus hijos desde el exterior. “Para

mi la vida sin vista no es nada. Esto es
felicidad, es volver a tener luz”, dice. Su
historia recuerda que un trasplante de
cornea no solo devuelve vision; también
devuelve independencia, confianza y la
posibilidad de seguir disfrutando cada
detalle de la vida con claridad. &

* Periodista de la revista Bienestar

@laurasotop__

Bienestar 37



38 Bienestar

*Call., OUNIURA ¢ Raiced *

Africabellos: el lugar
donde el pelo reivindica
laidentidad afro

En Cali, Edna Liliana Valencia y Robert Alvarez han tejido un espacio
unico: un centro de estética y de identidad afro que va mas alla de los
peinados para convertirse en un acto politico, cultural y artistico.

Fotosytexto: | a.rg Daniela Soto”




n una esquina del sur de Cali las
manos de Edna Liliana Valencia
definen con paciencia la textura
de un cabello rizado. A su lado, Robert
Alvarez da forma a un corte mientras
explica por qué es importante conocer
el cabello afro y como hay que cuidarlo.

Estamos en Africabellos, un salon
de belleza que la pareja abri6 hace tres
afnos. “Durante siglos nos hicieron creer
que nuestro cabello era malo o feo —dice
Edna Liliana-. Africabellos nace para
decir lo contrario: nuestro pelo es un
simbolo de dignidad y libertad”.

Edna Liliana crecié escuchando
que el afro era sinonimo de “suciedad”
y “desorden”. Desde muy joven com-
prendi6 que el cabello no era solo una
cuestion estética: “Nos negaron entrar
al colegio con nuestro cabello natural,
nos cerraron puertas de trabajo porque
supuestamente no nos veiamos ‘profe-
sionales’. Hubo mujeres con problemas
de salud como alopecia o enfermedades
respiratorias por quimicos alisadores.
Este no es un tema superficial, es un
tema de derechos: es educacion, em-
pleo, salud, libertad”, cuenta.
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Africabellos es un
espacio abierto
para personas
negras de todas
las edades que
quieren aprender
a cuidar su cabello
0 comenzar a
llevarlo de forma
natural con
acompanamiento
y dignidad

Africabellos recibe a personas ne-
gras de todas las edades que quieren
aprender a cuidar su cabello o comen-
zar a llevarlo de forma natural con
dignidad. “Aqui no trasquilamos, no
alisamos, no dafiamos el cabello ni la
autoestima —explica Edna Liliana-.
Africabellos es un lugar seguro para la
identidad y para quien nos visita”.

En el proyecto también participan
otros miembros de la familia de Edna
Liliana: su hermano, Oscar; su madre,
Emerenciana, y su tia Marlene. Juntos
levantaron un salén en el que no solo
cortan y definen rizos, sino que tam-
bién cosen turbantes y disefian gorros
de satin. Un refugio donde se leen li-
bros, se proyectan documentales, se
conversa sobre historia afrodescen-
diente y se intercambian saberes de
cuidado. En las paredes cuelgan retra-
tos de Malcolm X, Nina Simone y Mar-
tin Luther King, referentes que han ins-
pirado su labor.

“Africabellos es mucho mas que una
peluqueria —dice Edna Liliana—. Es un
espacio para vivir nuestras cuerpas ne-
gras en total libertad. Aqui celebramos

lo que somos sin quimicos que alisen
nuestro cabello ni palabras que inten-
ten derribar nuestra identidad”.

El activismo de Edna Liliana y Ro-
bert no se queda en el salon. Hacen bri-
gadas de salud capilar en pueblos del
Pacifico y ciudades de América Lati-
na para ensefiarle a la gente a cuidar
el pelo afro, y extienden su mensaje a
través del arte.

Edna Liliana asesoro6 al equipo de
Encanto, la pelicula de Disney, en la
creacion de los personajes afro. Insistio
mucho en que llevaran el pelo natural
para no seguir reforzando estereotipos.
En 2022, publico El racismo y yo, un
libro en el que reflexiona sobre el cabe-
llo como instrumento politico y narra
la historia de su “transicion capilar”: el
momento en que decidio dejar de usar
quimicos alisantes y relacionarse con
su pelo de una manera distinta.

Ese mismo ano, Robert —quien hace
musica bajo el nombre Robe L Ninho-
lanzo6 un himno al pelo afro titulado
“Cabello bello”. En el video de “Cima-
rron”, uno de sus hits mas recientes,
reivindica el trenzado, que sirvio como

forma de comunicacién y cartografia
alas personas esclavizadas.

Estilistas y artistas, Edna Liliana
y Robert han creado un proyecto in-
tegral en el que el pelo, las letras y la
musica cuentan una misma historia
de resistencia. Una historia que afirma
que la belleza afro no necesita permiso
para existir en ningtin lugar. @

Liliana Valencia, una
de las fundadoras
im. de Africabellos

* Periodista de la revista Bienestar

@laurasotop__
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Los colores del cancer:
un simbolo de resiliencia

Aunqgue los lazos de colores con los que asociamos el cancer
NO SON una cura, para muchas personas se han convertido en
estandartes que visibilizan un desafio silencioso.

principios de los afios 90,
un ama de casa llamada
Charlotte Haley recortaba y
doblaba cintas color durazno en su
casa en Simi Valley, California. Su
intencion era repartirlas entre sus
vecinos y en lugares publicos, como
tiendas y gasolineras, junto con un
mensaje que decia: “Solo el 5% del pre-
supuesto anual del Instituto Nacional
del Cancer se gasta en prevencion.
Ayudenos a despertar a los legisla-
dores y a nuestro pais con este lazo”.
Como sobreviviente de cancer de
mama y testigo de la batalla de amigas
y familiares, Haley se sentia indigna-
da. Su gobierno estaba haciendo mal
uso del dinero de los contribuyentes.
Diez afnos antes, activistas contra
el sida ya habian popularizado el lazo
rojo, usado para recordar y dar apoyo
a quienes viven con VIH. Asimismo, el
lazo dorado habia sido utilizado como
un simbolo de solidaridad con los rehe-
nes en la guerra de Irak.
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Por: Esteban Pifieros Martinez*
Uustracién: \\jlliam Pineda

Lo que para Haley empezd como
una pequena protesta termino convir-
tiéndose en un emblema adoptado por
medios de comunicacion y empresas.
El lazo color durazno paso6 a ser un
lazo rosado que se difundié masiva-
mente en 1992 gracias a la revista Self
y la marca de cosméticos Estée Lau-
der. Posteriormente, surgieron lazos
de otros colores en sefial de apoyo a
quienes conviven con el cancer, una
enfermedad que causa la muerte de
cerca de diez millones de personas al
afno segun la Organizaciéon Mundial
de la Salud.

Arcoiris de causas

Dorado para el cancer infantil, gris para
el cancer cerebral y verde lima para el
linfoma. Junto con el lazo rosa, estos
son solo algunos de los listones mas
populares en el ambito de la concien-
tizacion sobre el cancer; simbolos que
se han vuelto imprescindibles para la
creacion de un colectivo.

En ese sentido, dice Alejandra Toro,
fundadora de la Corporacion Luz Rosa y
sobreviviente al cancer de mama, “hay
que aclarar que las cintas de colores re-
presentan no solo a los que superamos
este desafio, sino también a los que no
tuvieron el diagndstico a tiempo, a los que
se les negd acceso a procedimientos mé-
dicos, a los que estan luchando para salir
adelante a pesar del dolor y del miedo”.

La Corporacion Luz Rosa es una ONG
que promueve la deteccion temprana y
el acceso equitativo a tratamientos con-
tra esta patologia.

Hace unas décadas, cuando las cin-
tas no existian y el concepto alin no es-
taba en el ojo publico, el cancer era una
condicion estigmatizante que afectaba
no solo al paciente sino a todo su am-
bito social.

“Antes de que hubiera suficiente infor-
macion disponible, la gente creia que el
cancer era un castigo de Dios, un pade-
cimiento que en la mayoria de los casos
terminaba en la muerte. Por fortuna, y
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esto es gracias a muchas personalidades
alrededor del mundo que dijeron ‘tengo
cancer’, la investigacion y la difusion han
avanzado hasta un punto importante”,
anade Toro.

Aunque los listones nunca curaron
a nadie, con los anos lograron que un
tema tabu encontrara un lugar en la
agenda mediatica, lo que se tradujo en
educacion para la persona de a pie, pero
también en financiacion para estudios,
ensayos clinicos y campanas de diag-
nostico oportuno.

Mientras que las diferentes tona-
lidades le dieron un rostro simbolico
al cancer, la enfermedad sigue sien-
do, en términos médicos, un fenome-
no mas complejo que aun necesita de
mucha pedagogia.

Un cangrejo que se aferra a su huésped
“Los griegos creian que los tumores ma-
lignos se parecian a los cangrejos (kar-
kinos) cuando atenazaban una presa”,
sefiala Claudia Millan, oncologa quirur-
gica adscrita a Colsanitas. Después de

todo, muchos son duros como un ca-
parazoén y sus prolongaciones pueden
igualarse a las patas de los crustaceos.

Hoy se sabe que el cancer no es una
sola enfermedad, sino muchas “especies
de cangrejos” que no solo se diferencian
por los 6rganos que atacan, sino tam-
bién por su comportamiento —qué tan
agresivos son y si invaden otros 6rga-
nos-—, asi como por sus causas.

De hecho, el Instituto Nacional de
Cancerologia reconoce la existencia de
mas de 100 tipos distintos de cancer. En
términos bioldgicos, el cancer ocurre
cuando las células de nuestro cuerpo
pierden las instrucciones originales de
como replicarse y comienzan a hacerlo
de manera erronea.

“Los seres humanos, como otros
seres vivos complejos, tenemos células
especializadas que provienen de célu-
las madre y que constituyen el cerebro,
un rifién o cualquier otra estructura
en nuestro organismo. Cuando alguno
de nuestros 6rganos se enferma o sufre
alguna lesion, estas células madre

adultas producen células especiali-
zadas con un ‘mapa’ integrado en su
interior, lo que les da 6rdenes de como
reproducirse y reconstruir”, explica la
cirujana oncéloga.

Sin embargo, muchas veces estas
instrucciones vienen dafnadas por fac-
tores hereditarios, que involucran mu-
taciones en nuestros genes, o eXternos,
como el consumo de tabaco, la radia-
cion solar o algin virus. Por eso, la repa-
racion se hace de manera incorrecta 'y
las células siguen cayendo en el mismo
error infinitamente, creando poblacio-
nes celulares defectuosas que crecen
sin control.

Cabe afadir que, aunque nuestros
sistemas de defensa generalmente in-
habilitan estas células a través de di-
ferentes mecanismos —por ejemplo, la
accion de los linfocitos T y los genes su-
presores de tumores—, la edad y otras
circunstancias hacen que este proceso
sea menos eficiente. ©

* Periodista independiente

Los tratamientos,
en plural

e

~ . Paratodas las formas que
/ ~ adopta el cancer, hay un
Iy ~ abanico de tratamientos que
se han creado o mejorado
' desde los afos 90, en buena

parte gracias al impulso social

y econémico que trajo consigo
el marketing solidario posterior
al lazo rosa.

Ademas de la quimioterapia,
en la que se suministran
medicamentos que circulan
por la sangre y atacan células
de crecimiento rapido en todo
el cuerpo, estan los siguientes:

Radioterapia: usa radiacion de
alta energia para destruir células
cancerosas en una zona concreta.

Cirugia: la extirpacion del tumor

es, junto con la quimioterapia y la
radioterapia, uno de los tratamientos
mas comunes.

Terapia dirigida: farmacos que van
contra los receptores especificos
del tumor.

Inmunoterapia: estimula o
refuerza el sistema inmunolégico
del paciente para que reconozca y
destruya las células tumorales.

Finalmente, y aunque el cancer no sea de ningin modo un tema “color
de rosa”, es posible afirmar que estas campanas alrededor de los
listones han conseguido algo que trasciende lo econémico y que, en
pocas palabras, se relaciona con una especie de terapia social: crear
una comunidad que conecta a pacientes con sus medicos y los vincula, |
ala vez, con activistas y otros agentes transformadores en todas

las esferas.
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Clinica
Sebastian de Belalcazar

EStamos

Pald

todos en Cali

En la Clinica Sebastian de Belalcazar cuidamos de ti
y los tuyos, ofreciéndote:

Especialidades en:
Neurocirugia, Cirugia Bariatrica,
Cirugia Ontolégica y de Columna.

g

Atencion personalizada,
para que te sientas
como en casa.

Consulta especializada
en Cirugia Pediatrica.

Av. 4ta norte # 7N-81, Cali, Colombia (602) 589 5400 Opcion 1.
clinicasebastiandebelalcazar.com
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Todos podemos
cuidarnos del cancer

La incidencia de cancer va en aumento, pero también la cifra
de sobrevivientes. Estos son los consejos de una experta para
que el cancer no sea un diagnoéstico que nos paralice, pues hay

varias formas de prevenirlo.

Por: Claudia Millan*

e estima que una de cada cinco

personas desarrollara cancer a

lolargo de su vida. Segun la Or-
ganizacion Mundial de la Salud (OMS),
para 2050 los casos nuevos de cancer
incrementaran en un 77% debido al
estilo de vida y el envejecimiento de
la poblacién, entre otras causas. La
estadistica también aumenta porque
actualmente contamos con mayor re-
gistro de los casos.

Segun el DANE, en Colombia la ex-
pectativa de vida hace 70 afios era de
48 afios para los hombres y 52 afios
para las mujeres. Hoy es de 74 afios
para los hombres y 80 anos para las
mujeres. Este es un dato promisorio
que implica cuidarnos mas, pues si
queremos llegar a esas edades sin que
aparezca un tipo de cancer debemos
llevar un estilo de vida saludable. Ha-
cerlo comienza por disminuir los fac-
tores de riesgo que podemos controlar.
Por ejemplo: prevenir la obesidad, que
esta vinculada con al menos 13 tipos de
cancer; limitar la ingesta de alcohol, y
evitar el consumo de tabaco, este ulti-
mo asociado al desarrollo de diversos
tipos de cancer hasta en un 33%.

A esto hay que sumarle la medicina
preventiva. Asistir a chequeos que per-
mitan la deteccion temprana del cancer
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es fundamental, porque en las etapas iniciales los médicos
pueden intervenir con mas éxito, controlando la enfermedad
y mejorando la sobrevida. Es especialmente importante que
las personas mayores de 50 afios se hagan examenes regula-
res, pues a partir de esta edad aumentan las probabilidades
de desarrollar cancer.

En cuanto al cancer de prostata y de mama, los dos tipos
de cancer mas frecuentes en Colombia, hay examenes espe-
cificos que pueden proporcionar un diagnostico precoz: para
el primer caso estan el tacto rectal y el antigeno prostatico,
y para el segundo, el examen clinico de mama y la mamo-
grafia. Esta ultima ha demostrado disminuir la mortalidad
por cancer de mama hasta en un 40%.

Las infecciones por gérmenes, como el virus del papiloma
humano (VPH), el Epstein-Barr, las hepatitis By C, y la colo-
nizacion gastrica por Helicobacter pylori, son otros factores
que pueden contribuir a la aparicion del cancer. La vacu-
nacion contra estos gérmenes también ayuda a prevenir la
enfermedad. Gracias a la vacuna contra el VPH se puede
prevenir hasta un 90% de los canceres de cuello uterino,
ademas de algunos orofaringeos y anales. La vacuna contra
la hepatitis B disminuye de forma contundente el riesgo de
carcinoma hepatocelular.

En conclusion, la incidencia de cancer va en aumento,
pero gracias al conocimiento cientifico que hemos desarro-
llado sobre el cancer cada vez contamos con mas estrate-
gias para su control y hoy hay mas sobrevivientes que nunca
antes en la historia. La clave esta en la prevencion, el diag-
noéstico temprano y el acceso a tratamientos efectivos.

* Cirujana oncologa. Jefe de clinicas quirtrgicas.
Clinica Sebastian de Belalcézar, de Cali.

@draclaudiamillan
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Asistir a chequeos que
permitan la deteccion
temprana del cancer
es fundamental,

porque en las etapas iniciales 1os
medicos pueden intervenir con mas
exito, controlando la enfermedad

y mejorando la sobrevida
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La Comitiva

y Flores y Lechugas:
epicentros de la tradicion
y la experimentacion

gastronomica

Los restaurantes del chef calefio Juan Carlos Quintero se destacan
por mezclar los sabores del Pacifico con técnicas culinarias de
diferentes partes del mundo. Son dos lugares que han encontrado
la manera de enaltecer la tradicion de la cocina colombiana.

Redaccion Bienestar
Fotografia: Ngnje| Jaramillo

La Comitiva es una propuesta
gastronémica que experimenta con
sabores tipicamente colombianos y
se nutre de otras cocinas del mundo.
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a carrera gastronémica de Juan

Carlos Quintero comenzé en la

cocina de sus amigos. Llevaba
anos desencantado del derecho, asi que
decidi6 convertir su pasatiempo en su
nuevo oficio. “Llegd un momento de la
vida en que decidi que no iba a traba-
jar, sino que me iba a dedicar a los hob-
bies”, confiesa. Su pasion por entender
la gastronomia colombiana lo llevé a
dictar clases, y en ese ejercicio conocio
a la mujer que fue su maestra: Vicky
Acosta, chef del reconocido restauran-
te Platillos Voladores, en Cali. Trabaja-
ron juntos un par de afos hasta que
Juan Carlos decidi6 abrir su propio
negocio.

Ubicada en el barrio San Fernando,
La Comitiva es una propuesta gastro-
némica que experimenta con sabores
tipicamente colombianos y se nutre de
otras cocinas del mundo. Para este pro-
yecto fue clave una serie de viajes que
hizo el chef hace mas de una década:
“Nos pedian a Vicky y a mi que fuéra-
mos a cocinar a las embajadas de Co-
lombia en diferentes lugares del mundo
y lo que pediamos a cambio era que los
chefs locales nos ensefiaran a hacer
tres platos tipicos de la zona”, cuenta
Juan Carlos. Estos viajes le permitie-
ron ampliar su nocién de los sabores y
crear combinaciones distintas.

Por eso la carta de La Comitiva es
extensa y variada. Los langostinos a
la plancha bafiados en salsa de miel
de chontaduro y maracuya; las mini
arepas de choclo con queso cuajada
asado, chorizo tipo argentino y miel,
y los medallones de pollo a la parilla
sobre puré de papa amarilla, bafiados
con salsa Garam Massala y coronados
con vegetales, son algunas de las com-
binaciones que ofrece el restaurante.

Los sabores del Pacifico predominan
en los platos. El guiso caracteristico de
esta region de Colombia, que se hace
con tomate, cebolla larga, pimenton
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dulce, ajo y un conjunto de siete hier-

bas (las “hierbas de azotea”), le apor-
ta una esencia Ginica a muchas de las
preparaciones. Para Juan Carlos, “los
sabores del Pacifico son la verdadera
identidad culinaria del pais”.

Gran parte de los alimentos organi-
cos con los que cocina el chef provienen
de su finca, situada en el corregimiento
de Pichindé, un sector montanoso en
las afueras de Cali. Junto con campe-
sinos de la comunidad, cultiva flores
comestibles, lechugas y brotes, entre
otras hortalizas.

En el restaurante bar Flores y Lechugas
suenan jazz, blues, salsa, rock y una
variedad de géneros interpretados por
bandas locales y emergentes.

¢Quieres conocer los
platos de La Comitiva?
Ingresa aqui

"

*Call., OUNIURA ¢ Raiced *

Un bosque, un bar oculto
y un salon para festejar

Los espacios y la decoracion de La Comitiva
son muy llamativos. En el patio, la zona mas
representativa, se destacan los arcos formados
con ramas de arboles, que le dan frescura al
restaurante. La parte interna del lugar es mas
sofisticada y glamurosa: cuenta con dos salones
elegantes en los que generalmente se celebran
los momentos especiales de los comensales.
Escondido, al fondo del patio, se encuentra el
bar, uno de los rincones en los que Juan Carlos
ha podido explorar su lado més fiestero. Entre los
tragos que ofrece, destacan los cocteles hechos
con viche, el destilado insignia del Pacifico.

Flores y Lechugas: al encuentro
de la Cali tropical y gotica

Hace un par de afos Juan Carlos
decidio que era hora de crear un
lugar donde, ademas de tener
una muestra de la carta de
La Comitiva, hubiera espacio
para la musica, el baile y el gozo.
Asi nacié Flores y Lechugas, un
restaurante bar en el que suenan
jazz, blues, salsa y rock, y en el
que se presentan artistas locales
que trabajan con la Fundacion
Madame Blue.

La cocteleria artesanal esta
a cargo de Alexander Osorio.
Muchas de las bebidas estan
basadas en macerados caseros
de hierbas y frutos locales
mezclados con viche. "“Tenemos
cinco perfiles de sabor: citricos,
dulces, amargos, herbales y
picantes”, explica Alexander.
El barman se especializa en leer

los gustos de cada comensal
para elaborar bebidas unicas.
Se acerca a las mesas, entrevista
ala persona que quiere pedir
un coctel y vuelve a su botica
para hacerle una preparacion
exclusiva. La posibilidad de tomar
un trago personalizado en cada
visita es parte del encanto de este
sétano ubicado junto al rio Cali.

A partir de noviembre,
los comensales de Flores y
Lechugas podran disfrutar de
la experiencia “7 rios”, un menu
de siete tiempos que rinde
homenaje a las fuentes hidricas
de la ciudad. El espacio estara
ambientado con una muestra
de fotografias del creador visual
Jose Varon, quien ha capturado
estos lugares trascendentales
en la vida del chef. @
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Rinones: los guardianes
invisibles de nuestra salud

Estos 6rganos trabajan en silencio para mantener nuestro equilibrio
interno. Conocer su funcionamiento, estar atentos a las senales
de alarma y adoptar habitos saludables es imprescindible para

cuidarlos correctamente y disfrutar de una vida sana.

os rifiones son esos dos orga-

nos con forma de frijol que te-

nemos a lado y lado debajo de
las costillas. Aunque hacen mucho
por nuestra salud, pocas personas
son conscientes de su importancia y
los incluyen en su lista de chequeos
médicos anuales.

Estos miembros de apenas 10 cen-
timetros de longitud se encargan de
la enorme labor de purificar la san-
gre. La metabolizacion de los alimen-
tos, la actividad normal de las células
y el consumo de ciertos medicamen-
tos generan productos de desecho
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Por: | jliana Escobar®
lustracién: Ggbriela Mendoza

que circulan en la sangre y que deben
ser eliminados, pues al acumularse
pueden resultar téxicos. Dentro de
los rifiones hay miles de filtros dimi-
nutos que se ocupan de hacerlo: las
nefronas separan lo que se debe con-
servar y lo que no, y lo que el cuerpo
no necesita se transforma en orina.
Segun el Instituto Nacional de la
Diabetes y las Enfermedades Diges-
tivas y Renales (NIDDK por sus siglas
en inglés), los rifiones filtran cada dia
1.200 mm de sangre, lo que corres-
ponde a un 20% del total de la sangre
bombeada por el corazon.

¢Qué condiciones

afectan los rifiones?

Pese a su resistencia, los rifilones pue-
den verse afectados por diferentes con-
diciones, tanto cronicas como agudas.
Es clave saber cuales son y distinguir
las sefiales de alarma para evitar pro-
blemas mayores.

De acuerdo con el nefrologo José Mau-
ricio Uribe Betancur, la diabetes mellitus
es la principal enfermedad que afecta los
rifiones de manera cronica. “En la medi-
da en que la diabetes avanza se manifies-
ta con sed intensa y un incremento en el
apetito y la frecuencia urinaria”, dice.
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La segunda causa de enfermedad
renal cronica es la hipertension arte-
rial. Entre los sintomas que menciona
el nefrélogo estan el dolor de cabeza,
la ansiedad, el mareo, las nauseas, el
vomito, la vision borrosa, el sangrado
nasal, las palpitaciones y la sensacion
de asfixia.

Es importante tener en cuenta que
las condiciones que afectan los ri-
flones pueden ser asintomaticas. En
ocasiones se descubren luego de hacer
una prueba de orina. El hallazgo de
sangre, globulos blancos, albumina
o exceso de creatinina en la muestra
puede arrojar pistas de que hay una
afeccién. Seguin el doctor Uribe, “uno
de los primeros marcadores de la dia-
betes mellitus es la presencia de al-
bumina, que en condiciones normales
nunca la encontramos”.

Existen otras condiciones cuyo
diagnoéstico solamente se hace a tra-
vés de una ecografia. Por ejemplo, los
problemas obstructivos en el rifion y
la via urinaria por calculos o por un
crecimiento anormal de la prostata.

En el primer caso, el paciente refie-
re un dolor coélico agudo y presencia
de sangre en la orina. Algunas veces
se da la expulsion espontanea del cal-
culo; otras se requiere intervencion
quirtargica. El crecimiento anormal de
la prostata puede provocar goteo des-
pués de orinar e incremento en la fre-
cuencia urinaria diurna y nocturna.
Dado que estos problemas a menudo
se confunden con una infeccion uri-
naria, lo mejor es consultar al médico
si aparecen sintomas.

Para cuidar los rifiones...

La buena noticia es que muchas afec-
ciones renales pueden prevenirse o re-
trasarse con habitos saludables. Es im-
portante seguir una dieta equilibrada 'y
evitar el consumo excesivo de proteina

Cada minuto
entran en los
rinones 1.200
mililitros de
sangre para ser
purificados, lo
que corresponde
aun20%o del
total de la sangre
bombeada por

el corazon

y sal. También es recomendable hacer
ejercicio regularmente, mantenerse hi-
dratado, no fumar y, sobre todo, evitar
la automedicacion.

En los casos en los que la funcion
renal ya esta severamente comprome-
tida, las opciones de tratamiento in-
cluyen la dialisis, que limpia la sangre
de desechos, y el trasplante renal. Es
fundamental desmentir la idea de que
la dialisis es una condena: por el con-
trario, permite seguir viviendo bien.

En conclusion, los rifiones son or-
ganos que parecen insignificantes
pero desempefian funciones esen-
ciales para la salud y bienestar de las
personas. Su buen funcionamiento
depende en gran medida de que lle-
vemos habitos de vida saludable y de
la atencidén oportuna ante cualquier
senal de alarma.

* Periodista independiente

@liliescobaracevedo8
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:Qué otras funciones
tienen los rinones?

Mas alla de limpiar la sangre, los rinones cumplen otras
funciones esenciales. El nefrélogo José Mauricio Uribe
Betancur menciona las siguientes:

e Mantienen el equilibrio del
agua. Eliminan o retienen liquido
segun lo necesite el cuerpo.

e Regulan los niveles de sodio,
cloro, potasio y bicarbonato. El
equilibrio de estos minerales es
vital para controlar la presion
arterial y para que los érganos
funcionen bien. Un desbalance
en los niveles de potasio puede afectar el ritmo cardiaco y el
funcionamiento de los musculos. Tener el calcio y el fésforo en
niveles normales es clave para la salud de huesos y dientes.

e Producen eritropoyetina, una hormona que estimula la
formacion de glébulos rojos, las células encargadas de
transportar el oxigeno hacia los tejidos. Si los niveles de
gldbulos rojos estan muy bajos, se puede desarrollar anemia.

e Activan la vitamina D, indispensable para que el intestino
absorba el calcio de los alimentos y este pueda fijarse en
los huesos.
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Asomarse a Cartagena
desde la ventana de
Teresita Goyeneche

La periodista es autora de La personalidad de los pelicanos, un
libro en el que sus recuerdos se convierten en la mejor guia para
reconocer todas las caras de una ciudad emblematica. En esta
entrevista habla sobre su obra y la transformacion de su escritura

odas las que alguna vez hemos

aterrizado en Cartagena debe-

riamos leer La personalidad
de los pelicanos. Porque ahi Teresita
Goyeneche logra trazar un mapa que
alguna vez hemos recorrido, pero lo
hace con la verdad que muchos des-
conocemos. La verdad de una mujer
que paso casi 20 afios viviendo y ana-
lizando su entorno para luego entre-
garnos un libro en el que se pueden
reconocer los motores de la desigual-
dad de una ciudad que ante los turis-
tas es la mas elegante.

La escritura de esta historia empezo
hace mucho tiempo, cuando Teresita
era una joven cronista obsesionada con
Cartagena. Sentia la necesidad de con-
tar aquello que le dolia o, como dice ella,
“lo que consideraba inaudito”. Hace ocho
afos se instalo en Nueva York, después
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tras convertirse en madre.

Por: Monica Diago™
Fotografia: Rafge| Bossio

de varios esfuerzos por conseguir la fi-
nanciacion para estudiar Escritura Crea-
tiva en la Universidad de Columbia, y ahi
pudo decantar todas esas cronicas que
habia guardado. Volver a ellas y retomar
esa escritura. Al cerrar los ojos volvia a
aparecer la imagen de su casa materna,
apocas cuadras del mercado de Bazurto,
asi que lo primero que hizo fue escribir el
capitulo dos del libro: “El mercado”.

.Como es esa imagen que siempre
vuelve a su mente cuando piensa

en Cartagena?

Me remonto inmediatamente a la cié-
naga que bordea el mercado de Bazur-
to, donde llega la gente de las islas, se
abastece y se va. La particularidad
de ese punto geografico de la ciudad
es que es una ciénaga, un bosque de
mangle que esta vuelto nada, porque

nadie realmente ha pensado en la ciu-
dad como un lugar boscoso.

Ha comentado que esta obsesionada
con su ciudad. ;Al escribir La perso-
nalidad de los pelicanos se aliviéo un
poco esa obsesion?

No. Me di cuenta de un engafio. La escri-
tura no es terapéutica. Uno no sana es-
cribiendo; uno puede mirar el dolor a los
0j0S, PEro €S0 NO €S Un proceso terapéu-
tico, es solamente un proceso de reco-
nocimiento. Yo terminé el libro y sentia
que la historia estaba incompleta. Sentia
que habia vomitado, que habia logrado
un desahogo increible y ya. Pero luego
sillegaron los espacios en los que el ma-
lestar se hizo comunal y las conversacio-
nes con otros se hicieron terapéuticas.
Y después de estas giras por diferentes
ciudades ya dije: “Estoy lista para soltar

{ CULTURA }
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la obsesion con la ciudad, y entender que
esas complejidades ocurren también en
otros lugares”. Acepté que hay cosas que
no van a cambiar.

En el libro escribe: “Cartagena:
nacery crecer en el paraiso de los
otros”. ;Cuando se dio cuenta de
estarealidad?

Si te crias en una ciudad tan clasista
como Cartagena, creces queriendo per-
tenecer a unos circulos. En el libro que-
ria mostrar como se construye ese deseo
en una ciudad de tantas desigualdades.
Yo creo que tuve conciencia de esta idea
de vivir en el paraiso de los otros cuando
me fui haciendo mayor. Recuerdo que
mi padre me llevé al barrio Nelson Man-
dela cuando tenia nueve afios. En ese
momento era un barrio incipiente; o sea,
habia sido un relleno sanitario y lo iban
aconvertir en un barrio de gente despla-
zada dentro de la misma ciudad. Mi papa
me llevo a este lugar que olia mal, donde
habia muchas moscas, nifios como yo
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Teresita junto a las mujeres de

su familia —Emilia, Angela, Teresita,
Lolay Niko— en la casa materna,
en Cartagena.

La escritura no
es terapéutica.
Nno no sana

escribiendo; iy}
puede mirar el
dolor alos ojos,
pero €so no

€S un proceso
terapéutico,

es solamente

un proceso de
reconocimiento

jugando en unas condiciones que yo
nunca habia vivido, y esa fue la primera
vez que me di cuenta de que la nifiez de
las personas era distinta de acuerdo al
lugar donde nacian. Entonces en algiin
momento quise la ciudad y después la
resenti, y en ese resentimiento crecié mi
interés por estudiar politica, por estu-
diar cultura general, por querer irme de
la ciudad. El deseo de irme era también el
deseo de estar en otro sitio para tener una
mejor vida porque sentia que Cartagena
estaba (y estd) tan segmentada, habia
barreras tan solidas, que era muy dificil
hacer ese proceso de ascenso social.

Tiene dos hijas pequenias, Niko y
Lola, y ademas esta haciendo un
doctorado. ;Como se cruzan la escri-
tura y la maternidad en este momen-
to de su vida?

El proceso de escritura no solamente
ocurre cuando me siento a escribir.
Estoy tomando notas constantemente
en mi celular y luego si me siento para

aterrizar todas estas ideas. Hago mu-
chas notas en el celular mientras estoy
dando teta, cuando me levanto en la
noche, en la madrugada. Es decir que
en muchos de esos momentos en los
que estoy maternando también estoy
escribiendo. Ademas, la experiencia de
maternar me ha convertido en una per-
sona mas empatica. Las sensaciones
nuevas en mi cuerpo me han ayudado
a entender y a conectar con la huma-
nidad de otras personas, con las que
antes, siendo mas joven y mas egoista,
no habria podido conectar. Todo esto
me nutre como escritora.

;Entonces la maternidad la ha hecho
una mejor escritora?

Si, siento que la maternidad me ha ex-
pandido. Es una experiencia tan rica 'y
tan fértil... Me hace ver cosas que antes
eran invisibles, me permite vivir en es-
pacios de comunidad. La maternidad
me ha traido nuevas preguntas. No quie-
ro romantizar la maternidad: también
ha sido frustrante porque quisiera hacer
un montoén de cosas y no puedo. No he
tenido que hacer tantas renuncias, pero
si me ha tocado aprender a postergar.

+Como les esta transmitiendo sus
raices a sus hijas ahora que viven en
Nueva York?

Aqui cabe muy bien la palabra soltar. Yo
nunca me imaginé tener hijas en Nueva
York. Mi hija mayor, Niko, habla con un
acento que no es de ningun lado. Habla
espafiol perfectamente y tiene una re-
lacion filial con el espafiol que no tiene
con el inglés. Esa es la herencia mas
grande que le estamos dando: amar el
espanol. Y lo cuida como si fuera parte
de su familia.

;Qué larecarga cuando esta agobiada?
Me gustaria decirte lo obvio, que es que
le veo la cara a Lola o a Niko y me siento
aliviada; también quisiera decirte que

soy una persona con una salud mental
muy estable, pero no lo soy. Soy una
persona que acaba de pasar por una
depresion posparto. Pero si tengo que
admitir que estar con Lola y con Niko,
encerrada en un cascarén en donde
nada mas existe es un refugio. No es
necesariamente el mejor de todos... El
mejor refugio resulta cuando salgo del
cascaron y me reino con mis amigas,
con mis colegas; cuando hablo con mis
estudiantes o con los papas del colegio
y me doy cuenta de que esto que me
esta pasando a mi le ha pasado a otras
personas y que hay formas alternativas
de solucionarlo. Me ayudan los vincu-
los: tener comunidad, gente alrededor.
Y hacer ejercicio. Si yo me muevo, algo
de esa piedra que siento adentro se
mueve y me vuelve mas ligera. Cuando
entré al doctorado, una de las primeras
recomendaciones que me dieron para
transitar la violencia epistémica de la
academia fue hacer ejercicio.

Esta escribiendo un nuevo libro.

:De qué se trata?

Escribi el borrador de una novela duran-
te mi ultimo embarazo, dos semanas
antes de parir. Lo postulé a un premio
y quedo de finalista, lo cual me parece
muy lindo porque no sabia que esta idea
de escribir una novela se podia hacer
realidad. Es una historia sobre la amis-
tad y también esta atravesada por la
maternidad. Hay un montén de cosas
que tienen que ver conmigo; hay auto-
ficcion, pero también hay mucho de la
experiencia de mis amigas. Ahi esta el
plan de sentarme a editar, pero lo he es-
tado postergando. ®

* Editora de la revista Bienestar
@ladiago

{ CULTURA }

Cartagena
en primer plano

La personalidad de los pelicanos
€s una cronica atravesada por

la nostalgia, los recuerdos y el
devenir politico de una ciudad
colonial, clasista, racista y corrupta
desde su fundacion.

LA PERSON/
DE LOS PEL

Teresita Goyeneche relata
y da sentido a las relaciones
de amor, odio, frustracion
y afloranza que a veces
tenemos con las tierras a las
que llamamos nuestras.
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Cinco recomendaciones
para mejorar la postura

La postura impacta de forma general el cuerpo y el bienestar.
Implementar pequenos cambios en nuestra rutina puede
ayudarnos a prevenir molestias a largo plazo.

Por: | gura Daniela Soto*

Ilustraciones: JU“ana Quitian

ejorar la postura implica mas que
sentarse derecho. Se trata de mante-
ner la alineacion de cabeza, hombros,
columna y caderas, ya sea al estar
quietos o al movernos. Esta alineacion
permite que musculos, articulaciones
y ligamentos trabajen de manera efi-
ciente. Si se pierde, puede producir
dolor de cuello y espalda, rigidez, fa-
tiga y hasta mayor riesgo de lesiones
en actividades cotidianas.

Siga estas cinco recomendaciones
para mejorar su postura:

* Periodista de la revista Bienestar

@laurasotop__
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ESPALDA ESTABLE

YO TAMBIEN ESTOY
¢6n0bo

PATICAS
CONODAS

01. Ajuste su puesto de trabajo

Cuando se siente a trabajar, asegurese de poner la pantalla del
computador a la altura de los ojos, apoyar bien los pies en el suelo o en
un apoyapies y recostar la espalda en la silla. De esta manera, mantiene el
cuerpo alineado y reduce la tensién en el cuello y la zona lumbar.

Estar sentado durante horas aumenta la rigidez y la
fatiga muscular. Levantese cada 30 a 60 minutos
para caminar unos pasos, estirarse o mover el cuello
y los hombros. Estos microdescansos ayudan a
descargar la tension acumulada en la columna y a
mejorar la circulacion.

NECESITAS UN %2 2
DESCANSITO DE
1l AMIEA

04. Use el celular con conciencia

Alinclinar la cabeza para mirar la pantalla del celular se
sobrecarga el cuello y la parte superior de la espalda.
Para reducir la tension, se recomienda limitar el tiempo
de uso continuo del teléfono (no pasarse de los 20-30
minutos), hacer pausas para mover el cuello y los
hombros, y apoyar el dispositivo en una mesa en lugar
de sostenerlo en la mano.

{ SALUD }

VECES A LA
SEMANA

A

MEEEEE,

03. Fortalezca el cuello,
los hombros y el tronco

Mantener fuertes los musculos que rodean la columna
ayuda a sostenerla en una posicion estable y a reducir
el riesgo de dolor. El Colegio Americano de Medicina
del Deporte aconseja incluir ejercicios de fuerza dos
0 tres veces por semana para trabajar los musculos
del cuello, la zona escapular (los hombros y la parte
superior de la espalda) y el tronco.

DIVERSIFICAR
LAS MANERAS
DE TRABATJAR

05. Varie de posicion durante el dia

Alternar entre estar sentado, de pie y en movimiento

es una de las estrategias més efectivas para cuidar la
postura. Pequenos cambios, como responder llamadas
de pie o caminar unos minutos entre tareas, evitan la
rigidez propia de permanecer en una sola posicion.
Mantener el cuerpo activo a lo largo del dia protege la
columnay mejora el bienestar general.

Estas recomendaciones estan basadas en investigaciones de la Clinica Mayo, la Administracién de Seguridad y Salud
Ocupacional de Estados Unidos, la Harvard Health Publishing y el Colegio Americano de Medicina del Deporte. En caso

de cualquier molestia persistente, consulte a un médico.
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Pinturas ™

T —

que conjuran 0
un naufragio '
migrante

Balsa, una serie de cuatro
piezas del artista keniano
Michael Armitage, arroja

luz sobre las agitadas
circunstancias que enmarcan
el recorrido de miles

de migrantes africanos

a través del Mediterraneo.

kot Camila Tapias y Angel Unfried*

Fotografias: | iz Portocarrero | Cortesia Fragmentos

uena el rasgueo lento de la kora, esa ma-
jestuosa arpa de 21 cuerdas nacida en
Africa occidental. Los acordes iniciales
son respondidos por otro intérprete para iniciar
una conversacion entre cuerdas de piel de anti-
lope: Toumani Diabaté, maestro indiscutible de
este instrumento, y Sidiki, su hijo, tejen a cuatro
manos “Lampedusa”, una pieza musical que na-
vega entre la ensofiacion y la pesadilla alrededor
de la isla del Mediterraneo que lleva su nombre.
Al escuchar esta cancion, Michael Armitage se
sumergio en el paisaje sordido que habita bajo la
piel de esas aguas italianas. En manos del artista
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keniano radicado en Londres, las cuer-
das de la kora fueron reemplazadas por
oleo y lubugo, y los sonidos orquestados
por los Diabaté se tradujeron en image-
nes de cuerpos apretujados, sol, mar y la
opresiva calma posterior a la catastrofe.

Armitage comprendié que una sola
pintura no seria suficiente para reflejar el
embate de las olas y la oscura danza entre
la vida y la muerte. Por eso decidié com-
poner esta Balsa con cuatro piezas: “Euro-
pa” (2025), “Untitled” (2024), “Raft” (2024)
y “Don’t Worry There Will Be More” (2024).

La tela de corteza de Lubugo, utili-
zada por el pueblo ugandés para cere-
monias fanebres, fue el soporte de la
obra que tomo diez afios de trabajo.
Esa superficie espesa y marcada por
cicatrices otorga un peso adicional a
las ondulaciones del océano y vuelve
aun mas inclemente el brillo del sol
sobre los rostros de los viajeros. “Una
de las decisiones que tomé fue que las
pinturas de la serie existieran de noche
o en el agua. Esto supuso que el tono y
el color predominantes fueran distin-
tos tipos de azules. Parte de laidea era
representar la naturaleza abrumadora
del mar”, explica Armitage.

La ruta que atraviesa el Mediterra-
neo es la més mortal de todo el mundo
para refugiados y migrantes. Bajo la
agobiante belleza del paisaje de Lam-
pedusa, mas de 3000 personas prove-
nientes de Africa se suman cada afio a
esta evidencia invisible del rigor de la
migracion. Las cuatro pinturas de Ar-
mitage nos ponen frente a los ojos lo
que no podemos ver a través de la espu-
ma del mar: el impacto infranqueable
de las fronteras tiene miles de rostros
y nombres desconocidos.

Para Armitage, esa conciencia ad-
quirié una nueva dimension debido al
nacimiento de su primer hijo mientras
comenzaba a trabajar en esta serie de
pinturas: al convertirse en padre, el ar-
tista experimento6 desde una sensibi-

lidad completamente distinta el dolor
por la pérdida de los ninos desapare-
cidos y la desolacién por las miles de
familias rotas tras cada viaje fallido.
Balsa ha sido expuesta en presti-
giosas instituciones, como la galeria
David Zwirner, en Nueva York. Sin em-
bargo, la muestra abierta en el marco
de la Bienal de Arte de Bogota tiene
un valor excepcional para el artista
al estar exhibida en Fragmentos, una
sala que es también un monumento,
construido por la artista Doris Salce-
do con el metal fundido de las armas
entregadas por las FARC. En palabras
de Armitage: “Como artista que pien-
sa en temas similares, es un privilegio
traer estas pinturas a un espacio donde
todo ha sido concebido para invitar a
reflexionar sobre la complejidad de las
posiciones de otras personas”. Ese en-
cuentro de posturas a veces debe trans-

currir entre ausencias y toma forma de

pinceladas, armas fundidas o acordes
para abrazar a quienes no encontraron
un hogar al cual regresar. @

Escanea este cédigo
b

E!  paraaccederala

» entrevista con el artista

* Practicante Bienestary
Director de la revista Bienestar

de Esparia en Colombia
octubre en la Galeria Nt

ENTRADA LIBRE

Ceremonia de Premiacion: 6 de 'hoviembre / 6:00 pm
Galeria Nueveochenta (Dg. 68 # 12-42, Bogota)

@kmila___ty @angelunfried i = " o BACANIKA undacién
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Lamarea del deseo: ciclo
menstrual y sexualidad

Las mujeres somos diferentes cada dia del mes: hay dias
de mas o0 menos energia, mas o menos disposicion para el sexo.
¢, Qué relacion tiene esto con el ciclo menstrual?

o llevamos demasiado tiem-

po analizando el deseo fe-

menino. En 1950, Alfred
Kinsey y su equipo iniciaron un ca-
mino de investigacion que luego ad-
quiriria aristas politicas y sociales
complejas, generando tabues que
perduraron durante décadas. Solo
en anos recientes las mujeres hemos
tomado la palabra para hablar abier-
tamente sobre nuestra sexualidad y
la forma en que opera nuestro deseo.
Para comprender las rutas, a veces
confusas, de lo que sucede en el cuer-
po, habria que sumar a la discusion el
ciclo menstrual; es decir, lo que pasa
sin que nadie vea, el movimiento hor-
monal que sube y baja componentes
en nuestro cuerpo y crea mezclas in-
sospechadas. ;Como es que cada fase

Por: Sara Juliana Zuluaga®
lustracién: Ang Maria Vargas

del ciclo se relaciona con nuestra libi-
do?, jpor qué importa saberlo?

Para Alejandra Galofre, ginecologa y
obstetra adscrita a Colsanitas, si bien el
ciclo menstrual ha sido muy estudiado
por los profesionales de la salud, todavia
hay esferas quiza mas cotidianas en las
que hace falta investigar: “Se ha estudia-
do mucho el ciclo menstrual desde la gi-
necologia endocrinologica, como funcio-
na el eje que viene desde el hipotalamo
y controla el funcionamiento de los ova-
rios, del tero. Todo esto esta muy bien
investigado; lo que habria que revisar es
qué tanto se ha analizado el impacto que
tiene esto en nuestra personalidad, en
nuestras formas de comportamiento.
;Qué les pasa a las mujeres antes, du-
rante y después de su ovulacion?, ;les
pasa a todas lo mismo?”.

Entrados los afios 90 se empezaron
a pulir los métodos de medicion del
deseo en las mujeres y se pudo con-
firmar, con mayor precision, ciertas
sospechas: efectivamente los niveles
de estrogenos y progesterona estaban
correlacionados con el deseo sexual. El
articulo “Hormones and the regulation
of female sexual behavior”, publicado
en 1992 por la agencia National Institu-
tes of Health (NIH), abrié camino para
que se siguiera investigando por esta
ruta. Organizaciones de divulgacion
meédica, como PubMed y The Journal
of Clinical Endocrinology & Metabolism,
han documentado hallazgos significa-
tivos y, hasta la fecha, las investigacio-
nes concluyen que el deseo en relacion
con el ciclo menstrual, en términos ge-
nerales, funciona asi:
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Dias1al5:

El ciclo comienza con el sangrado, la menstruacion. Durante
este periodo, el revestimiento del utero, que se habia
engrosado para un posible embarazo, se desprende ante la
ausencia de fecundacion. Los estrégenos y la progesterona
en esta fase estan en sus niveles mas bajos, lo que hace que
el deseo sexual disminuya. Algunas mujeres experimentan
malestar: célicos, dolores de cabeza, cansancio.

Dia 6 al 14:

Cuando termina la menstruacion, inicia el proceso de
preparacion para la ovulacion. En esta fase, la glandula
pituitaria, ubicada en el cerebro, libera la hormona
foliculoestimulante (FSH), que estimula a los ovarios para que
maduren varios foliculos (pequefios sacos que contienen
6vulos). Uno de los foliculos sera el dominante y seguira
madurando. Las hormonas involucradas en esta parte del

ciclo son los estrégenos, que se elevan gradualmente, y la
testosterona, que también tiene un pequeno aumento. El deseo
sexual sube porque los estrogenos mejoran el estado de
animo, la lubricacioén vaginal y la sensibilidad, lo cual hace que
las relaciones sexuales sean mas placenteras. El cerebro, de
manera inconsciente, prepara al cuerpo para la reproduccion.

Dia 14:

Durante la ovulacion, los estrégenos alcanzan su nivel mas
alto y la glandula pituitaria libera una cantidad generosa

de la hormona luteinizante (LH). El pico de LH hace que el
foliculo dominante se rompa y libere el évulo, que esta listo
para ser fecundado y viaja por la trompa de Falopio. En

esta fase la testosterona también alcanza su maximo nivel.
La mezcla hormonal convierte el dia 14 en el momento de
mayor deseo sexual del ciclo. Ademas, la elevacion de estas
hormonas genera actitudes de energia y confianza; algunos
expertos le llaman a esto un “pico de fertilidad"”.

Dia 15 al 28:

Tras la ovulacion, el foliculo vacio se transforma en una estructura

o llamada "cuerpo luteo”, que produce progesterona. Si el dvulo no es
fertilizado, se desintegra. En esta fase la hormona dominante pasa
a ser la progesterona, que tiene un efecto calmante en el cuerpo.
Los niveles de estrégeno bajan de forma brusca, aunque antes del
final del ciclo pueden tener un leve aumento. En esta etapa el deseo
sexual tiende a disminuir. Muchas mujeres empiezan a experimentar
el sindrome premenstrual (SPM), que puede incluir irritabilidad, fatiga
o cambios de humor, lo cual afecta negativamente el deseo sexual.

“De las cosas mas
bonitas de entender
nuestro ciclo es saber
que nuestra parte
mas animal es la que
provoca todos estos
cambios.

“De las cosas mas bonitas de enten-

der nuestro ciclo es saber que nuestra
parte mas animal es la que provoca
todos estos cambios. Que exista mas
deseo sexual en la fase de ovulacion
es el cuerpo diciendo: ‘me puedo re-
producir, puedo quedar embarazada’;
es la misma preservacion de la especie
la que provoca todo esto”, dice Galofre.
Lo mismo ocurre con otras fases del
ciclo en las que este deseo disminuye, a
veces notablemente para algunas muje-
res y muy poco para otras. Galofre con-
cluye que esto hace parte de las rutas
naturales del cuerpo y que no deberia
considerarse algo “bueno” o “malo”.
Ademas, las aristas que se suman a
las investigaciones sobre el ciclo apun-
tan cada vez mas al entorno y a una
mezcla de factores bioldgicos y contex-
tos sociales y afectivos. Pilar Lobo Gue-

{ SALUD |}

rrero, psicologa y sexbloga, agrega que:
“El deseo en las mujeres no es solo una
cuestion de hormonas; influye la rela-
cion con nuestro cuerpo, con los vincu-
los que construimos, con los espacios de
relajacion y conexion que se nos posibi-
litan. El deseo femenino tiene compo-
nentes fisicos, emocionales, educativos,
histéricos y culturales, y el permitirnos
sentirlo y expresarlo es una experiencia
que se construye a nivel individual y so-
cial”. Al final, lo importante de conocer
el ciclo no es predecirlo o asegurar que
todo encaje, sino entender su movimien-
to y sus fluctuaciones como algo natural
del cuerpo, en relacion con todo lo que
habitamos y nos rodea.

* Escritora y artista visual con estudios
en periodismo vy filosofia

@ sarajuliana
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Padel:
facil de aprender,
dificil de soltar

Hace apenas unos anos este deporte era casi
desconocido en Colombia. Hoy, en varias ciudades
se levantan canchas nuevas, hay cada vez mas
oferta y mucha gente cambia el gimnasio, el tenis, la
bicicleta o el futbol por una pala. ¢ Qué tiene el padel
que atrapa rapido y prolifera en tantas esquinas?

Por: Catalina Porras Suarez*
Fotografias: Frick Morales

1 padel naci6 en México en los

afos sesenta, cuando el empre-

sario Enrique Corcuera le hizo
paredes a una cancha en su casa para
evitar que las pelotas se escaparan. Lo
que comenzd como una idea impro-
visada terminé convirtiéndose en un
deporte con reglas propias que se ex-
pandio6 pronto a Espafia y Argentina,
hoy referentes mundiales.

En Colombia lleva apenas aproxi-
madamente siete afnos, pero su creci-
miento ha sido acelerado. “Adrian Stern
fue uno de los pioneros en traerlo al
pais. Desde entonces, el aumento de
jugadores y canchas ha sido exponen-
cial”, cuenta Julian Rojas, profesor en
Padel 94, uno de los clubes que lideran
esta tendencia en Bogota.

El fendmeno no se explica solo
desde lo deportivo. El padel se ha
convertido en un punto de encuen-
tro. “Puedes llegar a un club y ense-
guida entras a una comunidad”, dice
Rojas. “Te programan partidos segiin

tu nivel y terminas jugando con per-
sonas que no conocias. Es facil inte-
grarse y hacer amigos”. No se necesi-
ta tener armado un grupo: basta con
inscribirse a una horay el resto fluye.
Después de jugar, las conversaciones,
las risas y los planes para una revan-
cha son parte del ritual.

¢Qué musculos se trabajan

y como favorece la salud?

Aunque muchos lo perciben como un
juego liviano, “es dificil elegir un solo
musculo que se trabaje durante el
juego”, cuenta Julian Rojas. “Al termi-
nar, las que mas trabajan son las pier-
nas. El brazo se fatiga si hay muchos
remates y el core se activa en los des-
plazamientos”, afiade.

A los beneficios fisicos se suman la
agilidad, la coordinacion, la resistencia
cardiovascular y la descarga de estrés.
Para quienes entrenan con frecuencia,
resulta un buen complemento del en-
trenamiento funcional, especialmente
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parala movilidad, los gliteos y la esta-
bilidad articular.

Hay, eso si, algunas recomenda-
ciones béasicas: calentar bien antes
de jugar, usar zapatos adecuados (no
deben tener plataformas altas) y prac-
ticar ejercicios que fortalezcan el equi-
librio, la coordinacion y la conciencia
corporal. Las lesiones mas frecuentes
son los esguinces de tobillo; por eso,
fortalecer esta zona y entrenar la pro-
piocepcion es fundamental.

¢El padel es mas facil que el tenis?
Si, es menos técnico que el tenis y el
squash, que exigen velocidad para em-
pezar a disfrutar. Una de las razones
de su auge es que se aprende rapido.
“Cuatro personas, incluso principian-
tes, pueden jugar desde el primer par-
tido y divertirse”, explica Rojas. La can-
cha es mas compacta, la pala es ligera
y las paredes prolongan los puntos, lo
que genera emocion inmediata.

Un deporte para

todas las edades y familias

Otro de los factores que impulsa la
popularidad del padel es que no tiene
edad limite. Hay palas y pelotas espe-
ciales para nifios, que lo viven como
un juego dinamico. También lo practi-
can adultos mayores; algunos encuen-
tran en él una mezcla equilibrada de
actividad fisica y socializacion. Ese
caracter intergeneracional del padel
lo convierte en un deporte familiar:
padres e hijos pueden compartir una
cancha sin que las diferencias de nivel
sean un obstaculo.

A diferencia del gimnasio, que
puede sentirse individual y rutinario,
el padel combina movimiento, conver-
sacion y competencia ligera. Muchas
personas lo ven como una manera de
hacer ejercicio sin darse cuenta, mien-
tras otras lo adoptan como parte de su
vida social semanal.

El formato de juego en parejas crea
sentido de equipo; hay margen de error
y las victorias se celebran. Para quie-
nes venian del tenis, el aprendizaje es
menos frustrante. Y para los comple-
tamente nuevos, el progreso rapido se
vuelve motivacion.

Como crece el padel

en el mundo y en Colombia

La Encuesta de habitos deportivos pu-
blicada por el Ministerio de Cultura'y
Deporte de Espafna revela que en ese
pais el padel se posiciona desde 2022
entre los deportes mas practicados, in-
cluso después del futbol. En numero-
sas ciudades hay ligas amateur, clubes
especializados, torneos y academias
para nifos.

Colombia auin esta lejos de esa es-
cala, pero el panorama apunta en esa
direccion: en ciudades como Bogota,
Medellin, Monteria, Bucaramanga, Cali
y Barranquilla ya hay centros especia-
lizados, y poco a poco van apareciendo
tiendas de accesorios, clases persona-
lizadas y comunidades de jugadores.

El informe World Padel Report, ela-
borado por la Federacion Internacional
de Padel (FIP), estima que para 2024 el
padel alcanzo cerca de 30 millones de
jugadores y mas de 63.000 canchas en
todo el mundo.

¢Moda pasajera o

estilo de vida duradero?

La pandemia también aceleré la expan-
sion. Seglin la Encuesta de habitos de-
portivos, las restricciones motivaron a
muchas personas a buscar actividades
presenciales que evitaran tanto el en-
cierro como las aglomeraciones, pero
que permitieran mantener contacto
humano. “Muchas de las personas que
comenzaron a hacer deporte durante
la crisis de la Covid-19 mantuvieron
ese habito cuando se acabo la fase de
confinamiento”, sefiala la publicacion.

En ese contexto, el padel se consolido
como una alternativa segura, controla-
day entretenida. Lo que empez6 como
una salida temporal termino convir-
tiéndose en habito: el ejercicio fisico, la
socializacion y la sensacion de progre-
so mantuvieron a la gente en la cancha.

“Es un deporte cercano, facil y so-
cial. Eso explica por qué engancha
tanto”, dice el entrenador. Para algu-
nos, empezé como curiosidad; para
otros, como reemplazo de actividades
fisicas habituales. Hoy, muchos lo ven
como un estilo de vida que combina
bienestar fisico y conexion con otros.
Incluso quienes lo prueban por acci-
dente coinciden en algo: la primera
vez engancha; la segunda, convence. @

*Editora de bienestarcolsanitas.com

@catalinaporras.z
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El informe

World Padel Report,
elaborado por

la Federacion
Internacional de
Padel (FIP), estima
que durante el 2024
el padel alcanzo
cerca de 30 millones
de jugadores y mas
de 63.000 canchas
en todo el mundo

Escanea este codigo
y descubre como es
es una primera clase
de péadel
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Lo que nunca
hablamos sobre
estrenimiento

El estrenimiento es uno de los trastornos

digestivos mas frecuentes y mas ignorados.
Aqui buscamos identificar sus verdaderas causas
y encontrar soluciones adecuadas para esta
afeccion de la que poco se habla en publico.

Por: | gura Daniela Soto Patifo*
lustracién: Jyliana Barén

r al bafio deberia ser un acto rutinario y sin complicacio-
I nes. Sin embargo, no en todos los casos es asi. Seglin un
estudio publicado por la Sociedad Americana de Gas-
troenterologia (AGA), el estrefiimiento funcional es un trastorno
digestivo que afecta aproximadamente al 12% de la poblacion
mundial. A pesar de esta alta prevalencia, muchas personas
conviven con el problema sin consultarlo con un especialista.
La doctora Andrea Velasquez, gastroenterologa adscri-
ta a Colsanitas, explica que “muchas personas terminan
adaptandose a vivir con el malestar provocado por el es-
trenimiento pues, en la mayoria de los casos, no limita de
manera aguda su calidad de vida. Ademas, al ser un tema
que consideran intimo o dificil de comunicar, se crea un
tabu que frena la consulta”.
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Es importante entender que el es-
treflimiento no es una enfermedad
en si misma, sino un sintoma. Puede
ser la manifestacion de multiples
condiciones: desde obstrucciones,
lesiones o tumores, hasta alteracio-
nes metabodlicas y neurologicas. En
otros casos, cuando no existe ningu-
na causa estructural identificable, se
clasifica como estrefiimiento funcio-
nal o crénico, un trastorno en el que el
intestino no funciona correctamente.

El estrenimiento no se mide
solo por cuantas veces se va
al bano, sino también por

la calidad de 1a evacuacion,
el esfuerzo que implicayla
sensacion de alivio que deja

Qué es y qué no es estreifimiento

Se suele asociar el estrefiimiento Uni-
camente con evacuar pocas veces por
semana, pero va mucho mas alla de
eso. Primero, porque no todo estre-
nimiento tiene la misma causa. En el
caso del estrefiimiento funcional, el
colon se mueve mas lento de lo normal
o los musculos del piso pélvico no se
coordinan correctamente al momen-
to de evacuar. Segun la doctora Velas-
quez, “solo podemos hablar de estrefii-
miento funcional después de descartar
causas anatomicas mediante estudios
como la colonoscopia. A partir de ahi
aplicamos los criterios de Roma, que
definen de manera clara cuales son las
caracteristicas clinicas de este cuadro”.
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Segun los criterios de Roma, se
habla de estrehimiento funcional
cuando la persona presenta dos o
mas de estos signos:

* Menos de tres evacuaciones
completas en la semana.

En mas del 25%
de las evacuaciones:

* Esfuerzo excesivo para defecar.

* Heces duras o fragmentadas.

* Sensacion de evacuacion
incompleta o de obstruccion.

* Necesidad de maniobras como
elevar los pies, usar soportes de piso
pélvico o aplicar presion con los
dedos para poder evacuar.

En otras palabras, el estrefiimiento
no se mide solo por cuantas veces se
va al bafo, sino también por la calidad
de la evacuacion, el esfuerzo que impli-
cay la sensacion de alivio que deja. Y
cuando no existe una causa organica
de fondo, la mayoria de los casos estan
ligados al estilo de vida.

La doctora Velasquez explica que
“factores como una dieta baja en fibra,
el dafio en la microbiota intestinal, la
costumbre de aguantarse las ganas de
evacuar, el sedentarismo y el debilita-
miento del piso pélvico son determi-
nantes”. Seguin la especialista, “entre
un 70 y un 80% de los casos de estre-
Aimiento funcional se relacionan con
estos habitos”.

Uno de los comportamientos mas
dafinos es posponer la evacuacion.
Si el cerebro detecta que el recto esta
lleno, envia la orden automatica de re-
lajacion del ano para facilitar la salida
de las heces. Pero cuando se ignora de
manera repetida, ese reflejo se va per-
diendo y la sensibilidad disminuye. En
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palabras de la doctora, “aguantar las ganas de ir
al bafio nunca sera bueno”.

Qué hacer y qué evitar
La primera recomendacion si usted sufre de estre-
nimiento es consultar al especialista, no poster-
gar la cita ni normalizar esta afeccion. “Siempre
es importante consultar a un gastroenterologo,
porque no todo estrefiimiento se resuelve solo con
cambios de estilo de vida. Es necesario descartar
cancer, estenosis, proctitis u otras enfermedades
antes de asumir que se trata de un problema fun-
cional”, afirma Velasquez.

Si se confirma que la causa es funcional, las
medidas de autocuidado son esenciales:

o« Aumentar el consumo de fibra (frutas, verduras,
semillas, cereales integrales).

» Beber suficiente agua durante el dia.

* Reducir ultraprocesados que alteran la microbiota.
e Mantener actividad fisica regular.

* Hacer rehabilitacion del piso pélvico en casos
indicados.

Respecto al uso de laxantes, la doctora Velas-
quez advierte que “automedicarse no debe conver-
tirse en la primera ni en la tinica opcion para mejo-
rar esta condicion”. Aunque estos medicamentos
son faciles de conseguir y se promocionan con fre-
cuencia, su consumo indiscriminado puede encu-
brir enfermedades serias o retrasar un diagnostico
importante. En el caso del estrefiimiento funcio-
nal, ademas, no bastan para corregir el problema.

En conclusion, el estrefiimiento pertenece a
esa lista de temas incomodos que solemos ca-
llar, aun cuando afectan de manera silenciosa la
salud y la calidad de vida. Restarle importancia o
acostumbrarse al malestar no resuelve el proble-
ma, por el contrario, puede aplazar la deteccion
de causas o enfermedades. Hablar de lo que inco-
moda, en este caso, puede ser la diferencia entre
vivir con molestias constantes o recuperar una
vida plena y saludable.

* Periodista revista Bienestar

@laurasotop

Vigilado Supersalud

CUIDANDO A LOS QUE QUIERES

¥ Colsanitas

Saltate

en tus citas médicas

=

Ahora puedes hacer la admision de tus citas agendadas en los
Centros Médicos Colsanitas directamente desde:

e

< . © °
Mar L Whatsapp

Chat Facebook Messer!ggr
(+57) 310 310 76 76 en colsanitas.com de Colsanitas Medicina
Prepagada

Tu Asistente Virtual

¢Como hacerlo?

eIngresa a la opcion “Admisién de eRealiza la admisién entre 1 hora
citas” en el menu de Maria Paula. y 10 minutos antes de tu cita.

Si prefieres hacerlo en la sede usa el kiosco de Colsanitas disponible en los
Centros Médicos y haz tu admision de forma rapida y sencilla.

TEN EN CUENTA

Al llegar a Ia sede, i.ngresa nue_vamente a Maria Paula, selecciona
“Admision de citas” y confirma tu llegada en la opcion 2.

éTuviste dificultades?
Recibe asistencia directamente en el moédulo de admisiones del Centro Médico
donde tienes tu cita.
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El trabajo frente a un computador es parte de la
cotidianidad de muchas personas. Los escritorios
ajustables pueden beneficiar a quienes pasan

la mayor parte del dia sentados.

Per: Valeria Herrera Oliveros™
lustracién: | isg Martinez
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de nueve horas diarias sentados. La  transicion gradual de un escritorio con-
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mos. Estar sentado de manera prolon-  consultar con un especialista para reci-
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musculares, debilidad 6sea, enfermeda- el estado de salud”, dice Victor Freydell,
des cardiovasculares y obesidad. lider de Negocio Regional en IKEA.
Para contrarrestar estos efectos, Vale la pena resaltar que en cual-
muchas personas han optado por ad- quier caso es necesario hacer pausas
quirir un escritorio de pie. Sin embar-  activas y tener habitos saludables. “Los « Cambio de
posturas: no pasar
mas de una hora y
media seguida en
la misma posicion.

go, la doctora Sandra Aponte, fisiote- descansos cortos que incluyen estira-
rapeuta adscrita a Colsanitas, explica mientos, movilidad articular, respira-
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todo el dia: “No podemos afirmar que a mejorar la condicion fisica y mental”,
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Meningitis por meningococo:

una enfermedad inmunoprevenible
gue debes conocer

¢, Sabias qué es una enfermedad que puede cambiar por completo
la vida de tus hijos? Conversemos sobre la meningitis por
meningococo, una de las formas mas graves de esta enfermedad.’

a meningitis, una inflamacion

de los tejidos que rodean el ce-

rebro y la médula espinal,! afec-
ta principalmente a lactantes y nifios
menores de cinco afios.? Si bien existen
diferentes tipos de meningitis que pue-
den ser causadas por bacterias, virus,
hongos o parasitos,® la meningitis por
meningococo, provocada por la bacte-
ria Neisseria meningitidis, es una de
las formas mas graves de meningitis
debido a su rapida progresion y alto
riesgo de complicaciones graves si no
se trata a tiempo.*

El doctor Elix Ramos, gerente médi-
co de vacunas para GSK Colombia, ad-
vierte: “Aunque muchos creen que solo
existe un tipo de meningococo, en rea-
lidad hay cinco serogrupos principales:!

A tbadd e piwdd v |

La prevencion de cada uno de ellos a

través de la vacunacion es clave en be-
neficio de la salud, el desarrollo y la ca-
lidad de vida de niflos y ninas”.!

¢Por qué la meningitis por meningo-
coco es grave?
Cuando los nifios la contraen, la en-
fermedad puede alcanzar altos nive-
les de complejidad, esto se debe a su
rapida progresion.*

De hecho, aun en casos en los que
se diagnostica de manera temprana y
se recibe tratamiento adecuado, de un
5210 % fallece entre las primeras 24 a
48 horas tras la aparicion de sintomas.*

{ CONTENIDO PATROCINADO |

¢Sabias que los sintomas pueden ser
similares a los de un resfriado comun?

La identificacion temprana es clave; sin embargo, puede ser
dificil ya que los sintomas iniciales son similares a los de una
gripe; por ello es importante consultar con el médico:®

En bebés:®

o Fiebre alta.

e Lentitud o inactividad.

e Irritabilidad.

o Falta de apetito.

e Hinchazodn de la fontanela
(parte blanda del craneo).

e VOmitos.

En niflos mayores
de 2 aios:®

e Fiebre alta repentina.

e Dolor de cabeza.

e Rigidez en el cuello.

e Alteracion del estado mental.
e Nauseas y vomitos.

e Convulsiones.

Secuelas de la meningitis

por meningococo

Incluso con tratamiento oportu-
no, hasta el 20 % de las personas
que sobreviven la enfermedad
pueden sufrir secuelas (conse-
cuencias en su estado de salud)
permanentes.* Uno de cada cinco
puede llegar a tener convulsiones,
pérdida de audicién, retraso men-
tal, alteraciones de la memoria,
asi como amputacion de extremi-
dades,® lo que refuerza la impor-
tancia de la prevencion.

Entre las diferentes maneras

de prevencion, ;cual es la mas
efectiva?

Existen diferentes medidas como:
« Lavarse las manos con frecuencia.’
» Evitar compartir objetos personales.?

» Vacunarse contra los serogrupos
mas comunes de la meningitis
por meningococo:! A,B,C, W, Y.

Segun la Organizacion Mun-

dial de la Salud (OMS), la forma
mas efectiva de prevenir la me-
ningitis es la vacunacion. Por
ello, actualmente el organismo
impulsa una hoja de ruta para
acabar con la enfermedad para
2030.%¢ “Invitamos a los padres
a consultar con su médico sobre
como prevenir la meningitis por
meningococo para proteger a los
mas pequenos de esta compleja
enfermedad, conocer y prevenirla
puede marcar la diferencia en la
vida de nuestros nifios”, concluye
el doctor Ramos. @

NP-CO-MNU-PRSR-250001 | Fecha de elaboracion: Enero 2025 | Material elaborado por GlaxoSmithKline Colombia S.A Ante cualquier duda consulte a su

médico. Referencias: [1] Revista Infectio. Epidemiologia de la enfermedad por meningococo en Colombia. (2017 https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=8&e
sre=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjumYvy-uuKAXUkmokEHW7 TFAgQFnoECB4QAQ&uUrl=https%3A%2F%2Frevistainfectio.org%2FP_OJS%2Findex.
php%?2Finfectio%2F article%2Fdownload%2F637%2F648%2F1956&usg=A0vVaw2WugEii_viuQvO7 ZYDISKL&opi-89978449 [2] Disponible en: https://www.paho.
org/es/temas/meningococo [3] Organizacion Mundial de la Salud. Meningitis. (2023). Disponible en https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/meningitis [4]
Ministerio de Salud y proteccion social. Lineamientos para la atencion clinica integral de pacientes con enfermedad meningocécica en Colombia. (2018). Disponible
en; https;//www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/PAl/Lineamientos-atencion-clinica-Enfermedad-meningococica-Colombia.pdf [5] httpsi//
www.mayoclinic.org/diseases-conditions/meningitis/symptoms-causes/syc-20350508 [6] Organizacion Mundial de la Salud, DERROTAR A LAMENI GITIS PARA
2030 UNA HOJA DE RUTA MUNDIAL. (2021).Disponible en: https://iriswho.int/bitstream/handle/10665/345177/9789240030169-spa.pdf?sequence=
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sobre esta prenda.

Por: Maria Juliana Pacheco B.*
lustracién: gnjglg Hernandez

¢Qué son las medias de compresion?

Son un tipo de medias especiales que tienen
compresion graduada; es decir, aprietan mas
que las medias regulares. Al aplicar presion
sobre los musculos, facilitan el movimiento del
liquido linfatico —que transporta nutrientes,
globulos blancos y otras sustancias a través del
sistema venoso-y evitan su acumulacion.

¢Para qué sirven?

7
¢ Redirigen el flujo sanguineo. (
e Evitan la retencion de agua y otros liquidos. '\\‘

\

\\

,

e Reducen l|a hinchazén y el dolor en las piernas.

e Ayudan a evitar que empeore la situacion de
quienes retienen liquidos o tienen varices en las
piernas (aquellas venas hinchadas, dilatadas y
curvadas que suelen verse bajo la piel).

e Previenen la aparicién de varices gruesas, que surgen
por un dano en el sistema venoso interno superficial.
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Guia para usar medias
de compresion

Las medias de compresion ayudan a mitigar
algunos de los problemas que se producen
al estar largas jornadas de pie y ofrecen
otros beneficios importantes para la salud.
Con la orientacion de un cirujano vascular,
respondemos las preguntas esenciales

Caracteristicas
principales

o El nivel de presion varia de leve a fuerte.

e Pueden ser largas o cortas: vienen
hasta la rodilla, la mitad del muslo
o la cintura.

e Estan fabricadas con una mezcla
de materiales que incluye algodon,
poliéster, nailon, licra 'y cobre, para
mayor elasticidad y comodidad.

e Las tallas son estandar generalmente,
pero pueden ajustarse al cuerpo
del paciente.

e Hay de diversos colores, precios
y marcas en el mercado local.

Se recomienda consultar a un
profesional para que recomiende qué
medias usar segun el caso especifico.
En Colombia se encuentran en
farmacias, tiendas ortopédicas y algunos
almacenes de cadena.

¢Para qué condiciones
se recomiendan?

Enfermedades linfaticas:

Causan retencion de liquidos e hinchazon
en diferentes partes del cuerpo, como
piernas, tobillos, manos o dedos. Tratar
esta inflamacion es de suma importancia,
pues si se desarrolla, puede afectar la
calidad de vida de la persona.

Enfermedades de tipo venosos:

Se producen cuando las venas no
funcionan correctamente. Una de las

mas comunes es la aparicion de vérices
en las piernas. Aunque al inicio no son
peligrosas, si su progresion no se atiende
en el momento indicado pueden derivar en
complicaciones serias. Por ejemplo, en la
inflamacion de una vena (flebitis).

Acciones que pueden
complementar su uso

e Hacer gjercicio.

e Cuidar el peso.

e Llevar una alimentacion balanceada.
e Poner las piernas en alto después de
una larga jornada de pie.

¢Qué tipo de personas podrian necesitarlas?

Cualquier persona que, por trabajo u otras circunstancias,
esté de pie mas de diez horas al dia.

* Médicos, cirujanos,
enfermeras y otros
profesionales de la salud.

* Periodistas y reporteros que
cubren eventos largos.

* Personas que frecuentan
* Profesionales del aseo o festivales de musica u otros
personas dedicadas altrabajo  gyentos culturales que duran
domeéstico que no se sientan horas o dias.
en todo el dia.

e

Para tener en cuenta

e Aunque algunos
deportélogos recomiendan

a sus pacientes el uso de
medias de compresion, desde

la medicina vascular no se

las considera estrictamente
necesarias para los deportistas,
pues al hacer ejercicio ya se
genera una contraccion activa
de las pantorrillas.

e Es comun que a las mujeres
les aparezcan aranas
vasculares en las piernas (esas
venitas muy delgadas rojas,
azules o verdes). Las medias
de compresion no son tan
efectivas en estos casos, pues
las araias, generalmente, estan
relacionados con factores

* Escritora y comunicadora. Autora del libro Un lugar en
el mundo. Con la colaboracién de Juan Agustin Varela,
cirujano vascular adscrito a Colsanitas. Otras fuentes
consultadas: MedlinePlus y Metro Vein Centers.

@julianapachecoblel

hormonales y no con el sistema
venoso interno.
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{ AUTOCUIDADO }

Fernando Solorzano
y la busqueda del
sentido de la vida

Uno de los actores emblematicos de la television colombiana, y
quien paso recientemente por la experiencia de participar en un
reality show, confiesa cuales han sido las ensenanzas que le han
dejado el camino de la actuacion y el paso de los anos.

Por: \énica Diago™

ue la idea de un negocio lo que condujo de nuevo a Fernando Solorzano, el Flaco,

a su natal Cali. Su intencidén era montar una venta de chorizos que traia del Eje

Cafetero. Llevarlos a Cali por carretera era viable, transportarlos hasta Bogota

no. Asi que abrioé un local sencillo junto a su esposa en la Sultana del Valle, y

poco a poco La Chorisserie se fue haciendo conocido, en parte por la fama que él

ya tenia como actor. Pero se atraveso la pandemia, las ciudades se convirtieron
en territorio fantasma, las personas dejaron de frecuentar restaurantes y el negocio no pudo
continuar. En estos tiempos dificiles, el Flaco consiguio un trabajo en la Alcaldia de Cali y se
instal6 definitivamente en la ciudad. Hoy viaja a Bogota cada tanto para grabar algiin programa,
pero esta dedicado sobre todo a sus proyectos personales. Hace contenido para redes, una labor
que, contrario a lo que muchos piensan, le demanda disciplina y dedicacion. “Pueden pensar
que grabar contenido es una tonteria. No lo es. Incluso los creadores de contenido tenemos
jefe: es el algoritmo, la maquina que nos dice si estamos bien o no. Todo cambi6é muchisimo y
yo me adapto al cambio”, explica.

Fotografia: archivo personal
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Trayectoria actoral del Flaco Solorzano

1. En la serie Las
munecas de la mafia,
junto a Amparo
Grisales.

2. Caracterizado
como Horacio
Cuervo, en la serie Las
Villamizar.

3.ElFlacojunto a
Orlando Valenzuela,
en laobra

El atolondrado de
Moliére (2009).
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;Como resulto ese cambio de Bogota

a Cali?, ;esa adaptacion a su ciudad

de infancia después de tantos afios?

Confieso que una de las cosas que mas
disfruto de Cali es sentir que todo el dia
hace calor. De pronto comencé a sen-
tir fastidio por el frio. Bogota puede ser
caliente en el dia, pero a partir de las
cinco de la tarde es muy fria, los 365
dias del afio, entonces hay que guar-
darse. En cambio en Cali empecé a ver
que la gente hacia deporte a las diez de
la noche, que los restaurantes estaban
abiertos hasta tarde, y esa vida me pa-
recio mas agradable. Ademas, Cali es
mas econdémica que Bogota. Hace diez
anos no podia tomar esta decision, por-
que mi trabajo me obligaba a estar en
Bogota, pero ahora hago proyectos muy
puntuales que me permiten ir y venir.

Ahora que es creador de contenido,
;como enfrenta el reto de cautivar
a una audiencia con una atenciéon
tan dispersa?

Uff, es complicado retener a la gente
en redes sociales, porque esta hacien-
do otras mil cosas; la gente esta en
cualquier lugar. Hay que capturar

la atencion del publico en tres segundos. Esto
es contrario, por ejemplo, a lo que sucede en
el teatro. La persona entra a una sala, le piden
silencio, apagan luces, prenden el escenario y
todos estamos concentrados en eso. Digamos
que tener la atencion del publico es mas facil
en estas experiencias en vivo.

;Le fue facil entender el cambio de la industria
del entretenimiento y adaptarse?

Si, me adapté al formato. Hay actores que dicen “yo
solo hago teatro, arte del bueno y nunca haré nada
mas”. Es respetable, pero yo pienso distinto. Para
mi la diferencia entre una telenovela y un reality
es muy poca. Este ego de los actores que miran
con desdén los realities y las redes sociales me pa-
rece extrano, porque si uno ya hace novelas pues
ya entr6 a una industria de consumo. Hacer una
telenovela es igual que hacer un reality. Muy dife-
rente, eso si, es hacer teatro. Al final, entendi que
en el contenido en redes habia una posibilidad
para emprender y estoy muy dedicado a ello.

+Cual siente que ha sido su mejor

papel como actor?

Mi mejor papel siempre es el tltimo que he hecho,
el mas reciente. Llevo 38 afnos actuando y, sencilla-
mente, lo mas reciente es lo mejor. Sobre todo por-
que he logrado decantar algo con la madurez, por

fin entendi e interioricé un consejo que me daban
al principio de mi carrera: “para ser un buen actor
tienes que escuchar”. Es el principio basico. Pero es
complicadisimo. El acto de escuchar debe mante-
nerme muy presente, pendiente de todo, sintiendo
alaotra persona, oliéndola, dejaAndome embriagar
de todo lo que esta ahi. Eso que pasa en la vida real
tiene que estar en la actuacion. Y hay que olvidarse
de lo que viene, del siguiente paso. Hay que dejarse
sorprender. El publico tiene que escuchar lo que
esta pensando el actor. Y recibir el impulso que
te da otra persona, y tomarse el tiempo de cruzar
ese puente que hay entre ese impulso y lo que yo
voy a responder. Segiin como pase ese puente
sera el nivel de actuacion. Ahi se define si estas
actuando con verdad.

Otra de sus pasiones es la musica. Hace giras
tocando en diferentes paises... Cuéntenos un
poco sobre este pasatiempo.

Mi amor por la salsa viene de hace mucho tiem-
po. En los ochenta trabajé en dos sitios de salsa en
Bogota: Quiebracanto y El Goce Pagano. Hacia de
todo: era portero, mesero... Luego empecé a com-
prender la musica. Trabajaba de nueve de la noche
a tres de la mafiana. No habia computadores ni
playlists. Habia que estar concentrado con los dis-
cos, los cassettes y los CD. Luego termino este tra-
bajo y mis amigos me invitaron a poner musica.
Siempre me gustd poner musica y hacer bailar ala
gente. Ahora lo hago por hobbie. En octubre me voy
a Europa a poner musica en bares; ya es mi cuar-
ta gira. Voy a los bares de colombianos y la gente
me reconoce, se toma fotos, paso de mesa en mesa
saludando. Es una gran experiencia.

;Qué certeza lo acompana actualmente?

Hay algo que me ha gustado mucho de llegar a
este punto y es saber que la busqueda que me he
trazado de encontrarle sentido a la vida sigue como
una constante en mis dias. Yo sigo buscando ese
sentido, sigo con esa pregunta, y eso es lo que mas
me alimenta. @

* Editora de la revista Bienestar

{ AUTOCUIDADO }

Fotografia: Daniel Jaramillo

El Flaco y Jorge Rausch estrenan
el podcast Los andropdusicos

El actor y el chef se unieron para crear el primer podcast
latinoamericano sobre las vivencias de los hombres que
estan atravesando la andropausia, el proceso natural en
el que los niveles de testosterona disminuyen, causando
efectos en diferentes funciones fisicas y mentales.

Abordaran temas como
la libido, el autoestima, la
salud fisica y mental, la

a jubilacion, la sexualidad y
. la busqueda del sentido
Lo . -
ANDROPAUSICOS de Ia~V|da después de los
R B e o 50 anos.

Escuchalo a partir del 23 de
octubre en YouTube y Spotify.

-

¢ Qué es el bienestar :
]
e

para el Flaco Solérzano?
Escanea este cédigo
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iAy, las palabrejas de hoy!

De antemano pido disculpas por la cantaleta, pero me ofusca

el uso indiscriminado de ciertas palabras que hoy en dia se han

expandido como especies invasoras. ;Qué piensan ustedes?

Por: Eduardo Arias Villa*

as personas de cierta edad tene-

mos fama de ser cantaletudas,
grufionas y cascarrabias. No es la
norma en mi caso, pero hay momentos en
que lo soy. Y uno de ellos es este, en el que
desahogaré el ofusque que me produce
el uso generalizado de ciertas palabrejas
que —pareceria ser— muchos consideran
que le dan peso, contundencia o “politico-
correctez” a su manera de expresarse. Son
palabras que o bien no se usaban, o antes
se utilizaban en un contexto muy preciso
y exacto, pero que ahora forman parte de
absolutamente cualquier discurso, cual-
quier conversacion, cualquier proclama,
cualquier texto. Se han expandido por
doquier como cualquier especie invasora.
Desde ya ofrezco disculpas por la can-
taleta que viene a continuacion. Ya que
hablabamos de especies invasoras, como
lo son el pez ledn, el retamo espinoso, la
rana toro y tantas otras que la globaliza-
cion ha dispersado por el mundo, comien-
Zo por la, para mi, mas insoportable de
todas estas palabras: ecosistema. Bueno,
ecosistema es un término que me encanta
encontrar en textos sobre medio ambien-
te y ecologia: los ecosistemas amazoni-
cos, los nuevos ecosistemas urbanos...
Pero ahora cualquier cosa es “un ecosis-
tema”. “El ecosistema de las industrias
creativas en Bogota”. “El ecosistema de
las redes sociales”. “El ecosistema de la
realidad expandida”. “El ecosistema de los
fabricantes de ollas a presion”. “El ecosiste-
ma de las papas a la francesa congeladas

de supermercado”.
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;Por qué de pronto esa palabra reem-
plazo las que siempre se utilizaron como,
por ejemplo, sector? ;El sector de la indus-
tria automotriz? Debe ser porque ahora se
habla es del “ecosistema del sector de la
industria automotriz”.

Otra que desde hace ya varios anos
aparece en todas partes con irritante
frecuencia es socializar. De acuerdo con
el diccionario de la Real Academia de la
Lengua, esa palabra tiene los siguientes
significados: 1. Transferir al Estado, o a
otro 6rgano colectivo, algo de propiedad
privada. 2. Extender al conjunto de la so-
ciedad algo limitado antes a unos pocos.
3. Adaptar a un individuo a las normas
de comportamiento social. 4. Hacer vida
de relacion social. Pero ahora socializar
se usa para absolutamente todo: “Les voy
a socializar esto que acabo de leer”.

“Quiero socializar esta iniciativa”, “Me
interesa socializar”. Socializar, socializar.
;Qué se hicieron aquellas palabras y ex-
presiones como compartir, divulgar, dis-
cutir, debatir, poner en consideracion...?

Vamos con otra nueva plaga. Terri-
torio. Ahora todo lo que no ocurre en el
casco urbano de Bogota, Medellin, Cali o
Barranquilla sucede en un ente abstrac-
to (no sé si del multiverso) denominado
“el territorio”. Ya nadie dice “Tengo que
ir a reunirme con una comunidad en la
vereda Las Palmas”, sino “Voy a ir al te-
rritorio a reunirme con una comunidad”.
“No puedo ir a tu fiesta porque ese dia
estaré en el territorio”. Como quien dice,

estara en la galaxia, en la Tierra Media,

{ SEXTO PISO}

en el Mundo de Narnia. Ademas, jacaso

Bogota, Medellin, Cali y Barranquilla no
ocupan un territorio?

Otra palabra que también se ha puesto
de moda es multidisciplinar. La verdad, yo
jamas la habia oido, pero parece que ahora
es la manera (politicamente) correcta de
calificar lo que antes uno denominaba
como multidisciplinario o interdisciplina-
rio. Y si uno le dice a un artista que su obra
es multidisciplinaria lo mira a uno rayado
y lo corrige. “No. Es multidisciplinar”.

:Y qué me dicen de los peluditos para
referirse a los perros y a los gatos? ;O de
esos avisos que prohiben el ingreso de
mascotas a un establecimiento? ;Significa
€s0 que uno si puede entrar con un aguila
calva, un cocodrilo, una pantera de Java
o un chigiiiro? Y qué tal esa tendencia de
desearle a alguien en su cumpleanos “lo
mejor en esta nueva vuelta al Sol”.

Emprendimiento también se ha vuelto
moneda de uso muy corriente. Es mas: a
casi cualquier iniciativa individual o co-
lectiva se le llama emprendimiento. Desde
vender sanduches en la universidad y ga-
lletas para perros en los parques hasta in-
ventarse Rappi o establecer una aerolinea
como Ryanair. Pero bueno... digamos que
emprendimiento aguanta. Y gracias por

haber aguantado la cantaleta.

* Periodista y escritor

@eduardoariasvilla

‘Quiero socializar
esta iniciativa’,
‘Me interesa socializar’,

Socializar, socializar. ;Que¢ se
hicieron aquellas palabrasy
eXpresiones como compartir,
divulgar, discutir, debatir, poner
en consideracion...?
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