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Institucional
Carta del presidente

Una transformacion digital

a velocidad con la que la tecnologia

y la inteligencia artificial impactan

todas las areas de nuestra vida es
alucinante. Y, a raiz de la pandemia del Co-
vid-19, esta velocidad se hizo més acelerada.
Tuvimos que adaptarnos rapidamente al
trabajo en casa, a estudiar 100% conectados
a una pantalla, a socializar mediante video-
llamadas y a solicitar servicios a través de
una pagina web o aplicacion.

Los servicios médicos también tuvieron
que adaptarse a esta nueva realidad y hallar
las ventajas en medio de un cambio inmi-
nente. Es por eso que Colsanitas, con mas
de cuatro décadas de experiencia en aten-
cién médica integral, continia renovandose
y, acompafada de una nueva imagen en su
aplicacién, pone a disposicién de los usua-
rios una mejor experiencia integrando maés
funcionalidades en la telemedicina.

En este nuevo concepto de nuestra apli-
caciéon mévil convergen dos importantes
secciones. La Oficina virtual, una seccién ya
conocida por nuestros usuarios en la que
pueden comprar vales, pagar sus facturas,
solicitar y consultar autorizaciones, gene-
rar certificados y descargar su carnet, entre
otras diligencias: todo lo que un usuario ha-
ria en una oficina fisica. Y Mi salud digital, una
nueva seccién que se desarrolla para que, de
la mano de la digitalizacién y la inteligencia
artificial, los usuarios estén mas cerca de los
profesionales de la salud y ellos estén mas
presentes en las decisiones que contribu-
yen a su calidad de vida. Es asi como ahora
integramos los servicios digitales de salud
existentes a unas nuevas y diferenciadoras
opciones en este centro médico virtual.
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que avanza en beneficio de todos

Los usuarios que cuenten con una cita
virtual programada podrian disfrutar de
funcionalidades como consultar su indice
digital de salud mediante la tecnologia de
imagen éptica transdérmica, que mide la fre-
cuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria,
la presién arterial, el riesgo cardiovascular,
el nivel de estrés mental, el indice de masa
corporal, entre otros.

También podran acceder a telerehabi-
litacién con inteligencia artificial y revisar
su historial de salud. La aplicacién les per-
mite agendar citas, ver el directorio médico
y consultar 6rdenes médicas, férmulas para
medicamentos y resultados de laboratorio,
soluciones acordes a los cambios de habitos
de la sociedad al alcance de un clic.

Hace seis aflos empezamos este cami-
no de transformaciéon y seguiremos brin-
dando a nuestros usuarios portabilidad,
disponibilidad, inmediatez y comodidad
al ritmo de la innovacién tecnolégica para
evitar contratiempos en el desplazamiento
a nuestras oficinas por el trafico vehicular
y poder conectar a los especialistas con sus
pacientes. Queremos ofrecer cada dia méas
y mejores herramientas para que los servi-
cios de salud estén disponibles para todas
las generaciones en el momento en que los
necesiten.

Un saludo para todos.

IGNACIO CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty
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/é\‘ Belleza y bienestar
\ 5 Entrevista

Flora Martinez
en su nueva faceta

Adriana Restrepo* ¢ Fororaria: Fer Rivera ¢ Acravecivientos: Pilar Fernandez (mdnager)

LLa actriz colombocanadiense asume un nuevo rol en su carrera, esta vez
como directora de cine. Su primera pelicula busca alejarse de las historias
de violencia y narcotrafico, frecuentes en la cinematografia nacional.
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ara celebrar treinta afios de carrera
P artistica, Flora Martinez (Montreal,

Canada, 1977) decidié hacer lo que
mejor le sale: alejarse de cualquier historia re-
petida y vestirse, en cuerpo y alma, con la piel
de un nuevo personaje; uno mas retador que
cualquiera que haya encarnado antes.

Nada facil para quien representé en el cine
a la aguerrida Rosario Tijeras del escritor Jor-
ge Franco y dio vida, recientemente, a la gran
Frida Kahlo, en Frida libre, un mondlogo de su
autoria que llevé a las tablas. Flora no solo
asumi6 el reto de convertirse en la mexicana
mas famosa de todos los tiempos, también in-
terpreté las canciones de Chavela Vargas. Su
doble actuacién le merecié ovaciones en va-
rios escenarios de América Latina y Estados
Unidos.

Ahora es el turno de Itzia, tango y cacao, su
opera prima como directora. Una pelicula que
protagoniza y en la que da vida a una mujer
sorda que trabaja en los campos de cacao de
San Vicente de Chucuri, Santander. Esta cinta
es su nuevo acto de rebeldia, un grito de liber-
tad y un ejemplo de rectitud y coherencia ante
ella misma: “No queria contar més las histo-
rias de narcos y de violencia que se cuentan
todos los dias”. Colombia es eso, si, pero con
la misma fuerza es también realismo magi-
co. Y esta pelicula, escrita y producida por su
esposo, José Reinoso, es la otra Colombia que
merece volver a ser narrada.

Lei que en algin momento se aburrid de la
actuacion y también del tipo de bistorias que
estabamos exportando desde Colombia, en las que
prevalecia la violencia y el narcotrdfico. sEs asi?



Para Flora Martinez
el silencio es
innegociable. No
puede estar en
espacios ruidosos.

El ejercicioy la
alimentacion también
son preponderantes
en la biisqueda de su
bienestar.

| oty
e -

Aclaro que no estoy en contra de ningtn tipo de
historia; todo el mundo tiene derecho a contar
lo que pueda y sienta que debe contar. Pero creo
que se cuentan muchas historias que mues-
tran a Colombia de la misma manera: drogas,
sangre, violencia, peddfilos, miseria, trafico de
6rganos, trata de blancas. Hay otras historias
que existen lejos de esa tragedia. Los hechos
positivos nunca son noticia ni generan tanto
morbo como los otros. Por
eso quiero darles voz a esas
historias “blancas” o maés
luminosas, que también
merecen ser narradas.

¢Fue Frida una tabla de
salvacion de ese bartazgo que
sentia frente a las bistorias y papeles que le estaban
proponiendo?

Yo venia de hacer una serie en México sobre
una jefa de la mafia, una mujer narcotraficante,
y habia decido parar con la actuacién y dedi-
carme a otra cosa. En ese momento aparecié
Frida y me reconcilié con Flora, la actriz.

Ha conseguido papeles muy exitosos. Sin embargo,
sfue Frida el reto mds importante de su carrera?
Porque era una colombiana interpretando a la
mexicana mds famosa del mundo y una obra que le
dio también la oportunidad de cantar...

‘ ‘ Con esta pelicula
se inicia un nuevo ciclo
para mi como directora
y productora de cine’.

Adoro todos los papeles que hice y que haré.
Pero, sin duda, Frida me llené de orgullo. Los
propios mexicanos bajaban a los camerinos a
felicitarme. La mujer mas importante de la his-
toria de México interpretada por una colombia-
na fue un reto mayusculo, y recibir el aval de
Meéxico fue como ganar el mayor de los premios.

Frida también fue un punto de no retorno
en mi vida. Fue como una rotonda que tomé a
toda velocidad y me regresé al camino correc-
to, que es para mi el contacto directo con el pi-
blico. Fue algo muy poderoso y sanador.

Abora llega Itzia, cacao y tango, un nuevo
Dbroyecto cinematogrdfico sobre el cacao que,
ademds, dirige. Cuénteme sobre este nuevo reto.

Mi esposo, José Reinoso, escribié, produjo, edi-
té y compuso la musica de esta pelicula. Yo la
dirigi e interpreté al personaje principal. Al
principio sabiamos que queriamos hacer la
historia de una mujer de campo, pero no tenia-
mos mayor precisién acerca de su oficio. Fue
nuestro gerente de produccién, Luis Alberto
Hernéindez, quien tuvo la gran idea de que la
pelicula girara en torno al cacao porque no se
habia hecho antes. Es una planta magica, sin
duda, y me hace mucha ilusién ser la primera
mujer cacaotera de la histo-
ria del cine.

&Cudndo la podremos ver?

El 26 de octubre. Quiero
festejar mis primeros trein-
ta afos de carrera artistica
con todos los colombianos
que me han apoyado desde 1993, cuando debu-
té en television con la telenovela Mambo. Creo
en los ciclos de la vida y con esta pelicula se
inicia uno nuevo como directora y productora
de cine. Esta pelicula es mi humilde ofrenda a
este pais divino que me ha forjado como artista
y persona.

Pordltimo, squé cosas no son negociables en su vida
Dpara vivir en paz y en bienestar?

El silencio es innegociable. No puedo estar en
espacios ruidosos. También, el ejercicio y la
alimentacién. ®

*Periodista y productora. Cofundadora de la plataforma relatto.com.
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a dermatitis atépica se caracteriza

por el enrojecimiento de la piel, la

picazon, la sequedad y los brotes. El

director de la Escuela de Dermatitis Atépica,
Mauricio Torres-Pradilla, explica que “el pru-
rito (picazoén) es el sintoma esencial. Los brotes
rojizos son los que deben prender las alarmas,
atn mas si son recurrentes. Las zonas donde
mas se presentan son las mufiecas y el cuello”.
Esta condicién, que padecen entre el 15% y

el 25% de los nifios en Colombia, impacta sig-
nificativamente sus vidas, pues en ocasiones la
picazén es tan fuerte que no los deja conciliar el
suefio, usar algunas prendas o dejar de rascarse.
Incluso puede asociarse con problemas de salud
maés graves como el asma y las alergias alimen-

Catalina Porras Sudrez*

La dermatitis atopica es
una inflamacion cutanea
cronica que afecta la vi
de millones de pers

tarias, asi que es fundamental identificarla para
poder establecer el tratamiento adecuado.

La dermatitis atopica es la enfermedad de la
piel més frecuente en nifias y nifios. Constituye
entre el 15% y el 20% de las consultas dermato-
l6gicas pediatricas en América Latina. Aunque
suele desaparecer alrededor de los siete u ocho
afos, puede permanecer a lo largo de la vida.
Por eso es importante mantener la disciplina
con el tratamiento y aprender a convivir con la
variacion de los sintomas.

Conscientes de esta problematica, los der-
matoélogos Ménica Novoa, Marcela Rochel y
Mauricio Torres-Pradilla, junto al psicélogo Ja-
vier Quintero, crearon una herramienta de for-
macién abierta a todo publico y gratuita para

*Periodista Bienestar Colsanitas
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familias en las que alguno de sus integrantes
padece la enfermedad: la Escuela de Dermati-
tis Atépica. Esta iniciativa nacié de una alianza
entre el Hospital San José y el Hospital Infantil
Universitario de San José.

Su objetivo es brindar apoyo, conocimiento
y mejorar la apropiacién de los tratamientos
que deben realizarse en cada caso, pues los mi-
tos que rodean la dermatitis atépica retrasan,
en ocasiones, la efectividad de los tratamientos.
Este es uno de los principales motivos por los
que se creé este espacio. La escuela cuenta, ade-
mas, con el apoyo de la Fundacién Eczema, una
organizacién internacional dedicada a educar
sobre esta condicién en distintos paises.

El doctor Mauricio Torres-Pradilla destaca
la importancia de responder las preguntas de
los pacientes, pero también las de sus cuida-
dores, pues son los encargados de la atencién y
los primeros que deben reconocer qué es ecze-
ma (los brotes que pican), como actuar, cuando
acudir a urgencias, cuindo adelantar la cita de
control y cémo avanzar con el tratamiento.

EL DATO

La dermatitis
atopica
constituye
entre el 15%
yel 20% de
las consultas
dermatologicas
pediatricas
en América
Latina.

A nivel mundial bay un incremento de la
enfermedad. En Colombia, entre el 15%
y el 25% de la poblacion pedidtrica tiene
dermatitis atopica.

Diagnostico temprano y prevencion

El diagndéstico es crucial para mejorar la condi-
cién de quienes padecen la enfermedad. Por eso,
la metodologia de los talleres esta disefiada para
que, a través de juegos, las familias reconozcan
el cuerpo, diferencien los brotes y aprendan a
aplicar las cremas, un ritual cotidiano que para
los pacientes, en ocasiones, resulta tortuoso. Al
final, se cierra la jornada con actividades ludi-
cas para los nifios. Se realizan entre cuatro y seis
encuentros presenciales al afio, los sdbados.

La escuela propone un trabajo integral que
incluye la autoimagen y distintas herramien-
tas para lidiar con la ansiedad y la depresidn,
que a menudo acompafan a las personas diag-
nosticadas. Consejos para elegir las cremas y
para mantener la relaciéon con las mascotas,
las alergias y los alimentos son algunos de los
componentes de los talleres.

“A través de la psicologia explicamos las he-
rramientas para tramitar las emociones y en-
tender que vivir con la condicién no estid mal.
También hay un espacio para que los papas
y las mamaés cuenten sus dias, sus noches sin
dormir. Al final es muy beneficioso porque las
familias se pueden desahogar y hablar sobre lo
que ayuda y lo que no, mientras los pacientes
aprenden ejercicios para relajarse”, comenta el
doctor Torres- Pradilla.

Antes de finalizar cada taller, los pacientes
aprenden a hacer el autoexamen con la escala
de clinimetria PO Scorad (Puntaje Orientado
para el Paciente), que sirve para monitorear la
inflamacién. ®

RECOMENDACIONES PARA EL CUIDADO DIARIO DE LA PIEL

DE LAS PERSONAS CON DERMATITIS ATOPICA

> Evitar la automedicacién y los
remedios caseros.

> Utilizar productos suaves y sin
fragancias que no alteren el pH de la
piel, como aceites de ducha o syndet
(jabones sin sulfatos) que no eliminan
la grasa natural de la piel.

> Aplicar cremas hidratantes después
del bafio para mantener la piel
himeda. La crema ideal debe ser sin

funcién.

Colombiana de Dermatologia

olor y sin color para pieles atépicas.
El doctor Torres-Pradilla explica
que hay mas de 200 cremas en el
mercado que cumplen con esta

> ldentificar y elegir ropa cémoda y
transpirable, que no cause irritacién.
> Consultar a profesionales certificados

que formen parte de la Asociacion

y la Asociacién Colombiana de
Dermatologia Pediatrica.

> Si desea obtener mas informacién
sobre los talleres y eventos o acceder
a recursos adicionales de la Escuela
de Dermatitis Atdpica, péngase en
contacto, a través de WhatsApp, con
el nimero 3505002725. Cualquier
familia puede acceder a este servicio,
segun la disponibilidad.

Bienestar Colsanitas 9



Alimentacion
/- Abecé

¢Como lavar

y refrigerar
correctamente
~los alimentos?

L

-

egun la Organizacion
Mundial de la Salud,
cada afio se enferman
en el mundo alrededor de
600 millones de personas a
causa de la ingesta de alimen-
tos contaminados, y 420.000
mueren por esta misma ra-
z6n. En términos generales,

las enfermedades que se transmiten a través
de los alimentos son causadas por virus, bacte-
rias, parasitos o sustancias quimicas que resul-
tan nocivas para el organismo humano.

Entre los patégenos de transmisién ali-
mentaria mas comunes se encuentran bac-
terias como la Salmonella, 1a Escherichia coli o
el Campylobacter, que suelen causar sintomas
como fiebre, dolor de cabeza, nduseas, diarrea
y dolores abdominales, entre otros. De no ser
tratadas a tiempo, pueden tener consecuencias

graves o incluso mortales.

10 Bienestar Colsanitas

Laura Daniela Soto Patino*

Siguiendo estos sencillos pasos a la
hora de manipular sus alimentos en

casa podra reducir considerablemente

el riesgo de intoxicacion alimentaria.

Para prevenir estas enfer-
medades, lo adecuado es se-
guir un paso a paso estricto
para la manipulacién y alma-
cenamiento de los alimentos
desde el momento en el que
llegan a la casa, especialmente
los productos de origen ani-
mal, como las carnes, los ma-

riscos o los huevos, y también las frutas y las
verduras. Estas son las recomendaciones su-
geridas por el Centro de Control y la Preven-
cién de Enfermedades:

Los patégenos que causan enfermedades sue-
len propagarse y sobrevivir en distintos lu-
gares de su cocina, incluyendo la comida, los
utensilios, los mesones, las tablas de cortar e
incluso sus propias manos. Por eso, la limpie-

za constante es esencial:



—

+ Lavese las manos de forma -

1 o
recurrente con agua y jabon e s

antibacterial por lo menos du- |

rante 30 segundos.

Lave superficies y utensilios

constantemente con agua calien-

te y jabén desinfectante, sobre todo

después de haber manipulado alimentos de

origen animal crudos como la carne, los ma-
riscos o los huevos. No olvide también lavar
con frecuencia los trapos de cocina.

+ Lave las frutasylas verduras, pero no lave las
carnes, el pollo o los huevos. Antes de con-
sumir o usar cualquier fruta o verdura, debe
ser lavada y restregada vigorosamente con
agua o con algtn desinfectante especial para
alimentos.

Aunque esta comprobado que lavar las fru-
tas y verduras con vinagre puede matar algu-
nos patégenos, la mejor opcion sigue siendo el
agua pura debido a que tiene gran efectividad
y no altera el sabor o el aroma de los alimentos.
Evite lavarlas con jabén comtn o con cloro por-
que los quimicos que tienen estos productos
pueden ser nocivos para la salud. Por ultimo,
recuerde que las carnes, el pollo y los huevos
no deben lavarse en ningiin momento, pues
esto aumenta el riesgo de transmisién de
patégenos en su cocina.

Las carnes, aves, pescados, mariscos y huevos
crudos son los alimentos que pueden propagar
microbios a otros productos con mayor facili-
dad, por eso una buena medida serd mante-
nerlos separados del resto, incluso al momento
de ponerlos en el carro de mercado. Ya en casa,
guardelos en recipientes o paquetes sellados y
ubiquelos en un lugar especifico de la nevera.
A la hora de prepararlos, designe una tabla de
cortar o plato especial para manipularlos, al
igual que utensilios especificos que no estén en
contacto con otros productos. Finalmente, lave
con cuidado cualquier elemento que haya teni-
do contacto con estos productos.

pasandolo del congelador
a la nevera con unas horas
de anticipacion’.

Se considera que un alimento esti cocinado de
manera segura cuando su temperatura interna
es lo suficientemente alta como para matar los
microbios que pueden provocar enfermedades.
La mejor manera de asegurarse de que un ali-
mento estd bien cocido es con un termémetro
de alimentos.

Esta es la temperatura que deberian alcan-
zar distintos alimentos una vez sean cocinados:

Cortes enteros de carne 62 °C

Carnes molidas 70 °C
Carnes de aves 74 °C
Sobras y guisados 74 °C
Alimentos recalentados

en el microondas 74 °C

Las bacterias pueden multiplicarse con ra-
pidez cuando se encuentran a temperatura
ambiente o en la “zona de peligro”, que va de los
4 °C a los 60 °C. Por eso es esencial refrigerar
correctamente los productos. Nunca deje ali-
mentos perecederos por més de dos horas fuera
de la nevera. En cuanto a la temperatura inter-
na de su nevera, recuerde que, minimo, debe es-
tar a 4 °C. La temperatura del congelador debe
bajar hasta los -18 °C para preservar adecuada-
mente los productos.

Por dltimo, recuerde que la mejor manera
de descongelar un alimento es pasandolo del
congelador a la nevera con unas horas de anti-
cipacion; no se recomienda descongelar a tem-
peratura ambiente sobre el mesén u otra super-
ficie porque aumenta el riesgo de proliferacion
de patégenos. ©®

*Periodista revista Bienestar Colsanitas. Estas recomendaciones estin basadas en investigaciones bechas por
instituciones como la Organizacion Mundial de la Salud, el Centro de Control y la Prevencién de Enfermedades, la World
Health Organization y la Food and Drug Administration. En caso de cualquier duda, consulte a un profesional de la salud.
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Los oligoelementos son sustancias
esenciales qgue el cuerpo humano utiliza para
distintas funciones vitales. El hierro, el zinc, el
cobre, el selenio y el manganeso son algunos
de los que podemos encontrar en los lacteos.

1 cuerpo humano necesita oligoelemen-
E tos en pequefias cantidades para su

funcionamiento. Por eso, es importante
mantener un equilibrio adecuado a través de una
dieta balanceada o, en algunos casos, buscar la
guia de un médico si hay deficiencia o exceso. Por
ejemplo, la falta de hierro puede generar anemia
y un exceso de fltor puede causar fluorosis
en los huesos.

Al cuantificar el contenido de oligoelementos
en una variedad de productos lacteos, incluyen-
do leche, yogur y diferentes tipos de quesos, los
resultados arrojaron altas cantidades de calcio
(Ca), sodio (Na), potasio (K), hierro (Fe), zinc (Zn),
manganeso (Mn) y cobre (Cu), ademas de fésforo
(P). Estos datos son relevantes a la hora de anali-
zar la ingesta diaria recomendada (IDR) de estas
sustancias minerales.

Uno de los hallazgos clave de la investigacién
es que la leche tiene una fuente significativa de
calcio y fésforo, minerales esenciales para la sa-
lud 6sea y dental. Una porcién de leche propor-
ciona mas del 15% de la IDR con estos nutrientes.

El estudio también reveld que la carga mineral
en yogures y quesos varia segin el tipo de produc-
to. Por ejemplo, el contenido de hierro y zinc en yo-

gures fue mas alto en comparacién con la leche,
¢ mientras que todos los quesos analizados

Los més recientes estudios de nutri- & mostraron niveles mas altos de potasio. ®
cién encontraron en los productos lacteos j i
fuentes alimentarias que proporcionan = I'HI APROVECHAR LOS ALIMENTOS

oligoelementos. En el articulo “Contribu-

cién por porcién de leche, yogur y quesos a

la ingesta diaria recomendada de minerales”, pu-
blicado por la Revista Espafiola de Nutricion Humana
9 Dietética, se determiné que los productos lacteos
y sus derivados, como la leche, el yogur y el queso,
son una fuente valiosa de estos minerales.

12 Bienestar Colsanitas

El estudio recomienda “elegir productos

lacteos que se adapten a sus necesidades
nutricionales especificas, ya sea aumentando la
ingesta de yogur para obtener mas calcio y zinc, o
incorporando una variedad de quesos para obtener
una amplia gama de minerales”. Esto se debe llevar
de la mano de habitos saludables y equilibrados y
la guia de un profesional de la salud.



La leche, el queso v el yogurt son super alimentos que
proporcionan imporfantes nutrientes para nuestro cuerpo.
Aungue sus propiedades nutricionales pueden variar,

todos ellos son una buena fuente de energia, proteinas v
contienen diversidad de vitaminas v minerales’,

Minerales Esenciales @
El aporte de los lacteos en tu alimentacion
con-
e

El contenido de minerales varia segiin el tipo de lacteo.

En general, coinciden en la presencia de elementos como el
calcio, fosforo, potasio, zinc, v sodio, los cuales se encuentran
"o o ligodos dentro de la matriz lactea vy dependiendo su
procesamiento pueden concentrarse o reducirse’,

¢Conoces cudantos minerales podrian
aportar los lacteos a tu dieta?

27% Calcio 29% Fosforo

importante para el mantenimiento impartante para la formacian
wregulocion del tejido dseay o o rephicocion de células vio

contracclon muscular \ //__b formacion de engrcia
17% sndiok’f‘-—_" ___.____H'Ia% Zinc

. - InfTusse e funcidn del sistem

Crucial para ol equilibrio nfiuye en o funcion del i 1£* ]

A At A SaEs inmurd y [a sintesis calular importante
e aguo an el Cusrp

-_—
| | durante el crecimiento v desarrolla
1% Hierro / \ 3% Potasio
Parmite ko formccion de

r'-q'l:l_l_':.l:HI-:'\l rara funconamianico

hemaglohing v el y 7
celular v o confroccitn musculor

trasporte de axigeno

El porcentaje de aporte de los minerales fue promediado v calculado
teniendo en cuenta los necesidades de nutrientes parg nuestro pais '

Las guias alimentarias recomiendan un consumo promedio de 3 porciones de
diferentes tipos de ldcteos, esto se fundamenta en que su consumo aporta entre
otros una gran variedad de minerales esenciales para el cuerpo humano®.

Referencias:
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Hogar
Abecé

Los objetos que debe sacar de
su casa para mantener el orden

Lili Ramirez* « luustracion: Alejandra Balaguera © balaaguera

“ ili, todavia tengo
I ropa de mi época

del colegio (me

gradué hace 25 afios), squé
hacemos con ella?”, me dijo
una clienta recientemente. Le
respondi con la premisa fun-
damental de mi trabajo como
organizadora de espacios: hay
que sacar lo que no usamos
y lo que no nos hace sonreir

para abrir espacio a las cosas que afiadan valor

a nuestra vida.

La pregunta de mi clienta es uno de los errores
més comunes a la hora de organizar una casa: no
desechamos nada. Nos llenamos de excusas para
evadir ese rincén de la casa que sigue acumulando
objetos: “Lo guardo por si lo necesito més tarde”,

14 Bienestar Colsanitas

La tarea de depurar los espacios
de lacasay donar, vender o
reciclar objetos que ya no son Utiles
deberia hacerse cada tres meses.
Una experta en organizacion de
espacios elaboro esta lista para
hacer mas sencilla esta labor.

“Me da tristeza sacarlo; me lo
regalé mi tia” o “Me costé mu-
cho dinero, no lo puedo botar”.
Al acumular objetos de manera
automatizada vamos perdien-
do el control de nuestros espa-
cios y también la tranquilidad.
Normalmente escogemos un
momento en el afio para dese-
char aquello que ya no sirve.
Sin embargo, este deberia ser

un habito mas frecuente, no sélo un ritual de fin

de aflo; una actividad trimestral para que nues-

tros espacios tengan tinicamente lo que en reali-
dad es util en el presente.

Esta es mi lista de las cosas a las que debe re-
nunciar hoy mismo, dividida por espacios para
que este proceso sea mas simple.



¢QUE HACER CON LO QUE DESECHAMOS?

Algunas personas no se deshacen de sus objetos porque sencillamente no saben a dénde llevarlos y, como consideran que este
proceso logistico es muy complejo, prefieren dejarlos donde estéan. Entre las opciones que siempre menciono estan las siguientes.

REGALAR

Una persona cercana puede
disfrutar de ese objeto

mas que nosotros, pero

ese regalo debe darse con
responsabilidad, pues hay
quienes lo aceptan como si
fuera una obligacién. Hay que

Hay muchas fundaciones

a las que estos objetos les
resultan muy convenientes.
Revise estas organizaciones
en su ciudad. Muchas, incluso,
ofrecen la posibilidad de
recoger las donaciones en su

Muchos de los elementos

que usted va a sacar pueden
estar deteriorados, asi que no
deberian regalarse o donarse.
Existen iniciativas locales para
reciclar material textil como
ropa vieja o rota, limpiones

Siaquello que va a desechar

le costé mucho dinero y esto

lo atormenta a la hora de
donarlo, busque grupos donde
pueda venderlo. En redes
sociales abundan: en Facebook
busque Wiki Usados o Garage

analizar a quién le damos las
cosas para que realmente
sean recibidas con carifio y
se conviertan en un accesorio
util para el nuevo hogar.

DEL DEPOSITO O BODEGA:
adornos de Navidad que estén rotos o
no funcionen. Accesorios para paseos
como carpas, bolsas de dormir, botas
para la nieve o para escalar que no

haya usado en los ultimos dos afios.
Elementos de construcciéon como baldes
de pintura o rodillos que estén dafiados
y tornillos, arandelas o tuercas que tiene
almacenados y que no ha usado en los
ultimos cinco afios.

DE LA ENTRADA DE SU CASA:
llaves incégnitas que no sabe a qué puerta
pertenecen, correspondencia de domicilios
o cupones de descuento, decoracion

rota o que ya no va con su estilo de vida,
chaquetas o bolsos colgados hace mas de
seis meses y lapiceros que no funcionan. Y
un extra: las guias telefénicas o directorios,
si aun las conserva “por si acaso”.

DE LA ZONA DE LAVANDERIA:
baldes duplicados o sin usar, envases
con liquidos sospechosos y sin etiqueta,
trapos rotos y ganchos dafiados.

DEL BANO: su cepillo de dientes,

si tiene mas de dos meses de uso;
medicamentos vencidos; accesorios
para el pelo que no usa hace mas de seis
meses y aparatos electréonicos dafiados
(sino los reparé en su momento, créame
que ya no son prioridad).

DE LA COCINA: ollas y sartenes
desgastados, vajilla desportillada,
limpiones rotos y viejos; envases para
almacenar comida que no tengan tapa

o estén rotos o deteriorados (si no
cierran herméticamente, ya perdieron su
funcionalidad); electrodomésticos que no

casa; asi la logistica no sera
tediosa para usted y todos
ganaran. Yo recomiendo
www.recogemostususados.
com, quienes se encargan
de la logistica para recoger
las donaciones y beneficiar a
varias fundaciones del pais.

Y si necesita botar

“‘%m%m
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usa hace seis meses; tablas de picar en
mal estado; alimentos vencidos y pocillos
corporativos que no utiliza.

DEL CLOSET: pantalones que no son

de su talla actual; camisas o sacos rotos;
medias y ropa interior vieja o deteriorada;
zapatos que no se pone hace seis meses,
que estén rotos o viejos; ropa regalada
que nunca le gusto; accesorios que ya no
van con su personalidad; ropa de hacer
ejercicio que ya no le gusta, pero la tiene
“por siacaso”.

Independientemente de la alternativa que
escoja, tenga presente que, después de
sacar todos los elementos que estaban
acumulados en su casa, sentira que los
espacios son mas ligeros y funcionales,
lo que se traduce en menos estrés y mas
armonia y practicidad en su vida. ®

*Organizadora profesional de espacios. Especialista en organizacion residencial.

o trapos. En Bogota hay dos
proyectos que se pueden
encargar de sus desechos
textiles: @karolinaguillot y
@ongclothemodasostenible.

medicamentos vencidos,
busque los Puntos Azules.

Sale Hogar. Hay también
emprendimientos donde
puede vender su ropa, como
www.closeando.com. Para
vender electrodomésticos o
decoraciones en excelente
estado, ingrese a www.
zaperocodecosas.com.

Revisar las cosas que queremos desechar
deberia ser una actividad trimestral, no
solo un ritual de fin de afio.
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El director técnico de geoamenazas del Servicio

Geoldgico Colombiano es el encargado de la

evaluacion y el monitoreo de los sismos, los,

volcanes y los movimientos en masa que ocurren
(M enCblombia. En otras palabras, el reportero

de logue pasa enlas entrafias de la Tierra.

alos pies del volcan

Laura Natalia Cruz* * Forocraria: Wendy Vanegas

do en una cara familiar para los colom-
bianos pues, como director técnico de
geoamenazas del Servicio Geolégico Colom-
biano (SGC), ha tenido que explicar a la opi-
nién publica los cambios recientes en la activi-
dad del volcin Nevado del Ruiz y atender las
consultas sobre los movimientos de tierra que
usualmente ocurren en un pais sismicamente
activo como Colombia.
Londorfio lleva un afio en este cargo, pero
34 de carrera profesional vinculado al SGC,
entidad que investiga y monitorea la actividad
geoldgica en el pais. Fue de los primeros geélo-
gos graduados de la Universidad de Caldas vy,

' ohn Makario Londofio se ha converti-
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desde muy joven, tiene una fascinacién espe-
cial por los volcanes que lo llevo a obtener dos
becas del gobierno japonés para estudiar una
maestria y un doctorado en ciencias geofisicas.

Dice que los volcanes se parecen un poco
a los seres humanos porque tienen su propia
personalidad y porque no hay unoigual a otro.
Precisamente, gran parte de su vida académi-
ca la ha dedicado a entender el funcionamien-
to y el temperamento impredecible del volcan
Nevado del Ruiz, al cual estuvo a punto de ir
el 13 de noviembre de 1985, dia en el que hizo
erupcién y provocé el peor desastre natural de
la historia de Colombia, la tragedia de Arme-
ro. Se salvé porque ya habia visitado el volcan




un par de dias antes de ese fatidico momento y
prefirié quedarse en Manizales.

Su experiencia estudiando las entranas de
la Tierra lo ha hecho consciente de la incerti-
dumbre propia de la vida y por eso, dice, trata
de vivir el tiempo presente tanto como pueda.

Tradicionalmente se ba dicho que Colombia tiene
una actividad sismica importante. ;A qué se debe este
fenomeno?

Colombia estd localizada en una regién muy
compleja porque se encuentra en la parte noroc-
cidental de Suramérica y justo en ese sector hay
un choque de tres placas tecténicas: la del fondo
ocednico Caribe, que est al norte de Colombia;
la del Pacifico, conocida como la placa de Nazca,
que estd al occidente, y la placa de Suramérica.
Entonces, imaginese, Colombia estid como en un
sandwich, por decirlo asi. Por otro lado, Colom-
bia hace parte de lo que se llama el cinturén de
fuego del Pacifico, que es el
borde del océano Pacifico,
donde ocurren la mayor
cantidad de sismos y donde
estan ubicados la mayoria
de los volcanes activos del
planeta.

Los choques entre las
placas crean un montén de
fracturas en Colombia que
nosotros llamamos sistema de fallas. Esas frac-
turas pueden estar quietas y, de repente, mo-
verse un poquito, pero ese poquito puede con-
vertirse en un sismo importante. Ademas, otra
particularidad muy relevante es que Colombia
tiene un nido sismico, que es una zona donde
siempre esta temblando. Solo hay tres nidos
sismicos en el mundo y nosotros tenemos uno
ubicado, aproximadamente, a 150 kilémetros
de profundidad en el municipio de Mesa de los
Santos, en Santander.

Todo esto hace que Colombia, desde el pun-
to de vista sismico, sea muy activo. Hablando
de los volcanes, actualmente tenemos entre 25
y 30 activos en el pais. No tenemos una estima-
cién de cuantos volcanes hay en total porque
eso requiere mayor investigacién, pero puede
haber més de 50 entre activos e inactivos. En el
SGC monitoreamos 25.

‘ ‘ Los reportes de

los temblores que da la
comunidad son clave
para nosolros porque nos
permilen generar mapas
de intensidad’.

En el 2023 se conmemoran los 30 afios de la Red
Sismologica Nacional. sPodria explicarnos como
funciona y como se bace el andlisis de los temblores?
La Red Sismolégica Nacional nacié en 1993.
Empezo6 con 14 estaciones. Actualmente tene-
mos alrededor de 222 sensores instalados v,
maés o menos, 108 estaciones sismicas en todo
Colombia que permiten la deteccién de sismos
en cuestiéon de segundos. Tenemos una red
general que esta disefiada para detectar la ma-
yor sismicidad que se produce en Colombia y
otras redes temporales cuando hay sismicidad
anémala o cuando se generan muchas réplicas
después de un sismo.

Los sensores estan enterrados en la tierra;
cuando hay un movimiento generan un im-
pulso eléctrico y mandan esa sefial a través
de ondas de radio que llegan al satélite y en el
SGC las capturamos con la antena parabdlica
que tenemos aqui. Funciona como si fuera un
electrocardiograma. Si el
sensor se mueve, ahi mis-
mo hace que aumente una
seflal, como cuando late el
corazén, entonces inme-
diatamente hay algoritmos
que detectan que esas sefia-
les estan por encima de lo
normal. Ahi es cuando se
activa una bocina que les
avisa a los funcionarios que estin de turno que
algo esta pasando, y ahi empiezan a llegar las
seflales sismicas de todas las estaciones donde
efectivamente se detect6é un sismo. El sistema
procesa la informacién, emite un reporte pre-
liminar menos de dos minutos después de la
ocurrencia del sismo y, posteriormente, entre-
ga un reporte final entre cinco y ocho minutos
después del evento.

sComo funciona el andlisis y monitoreo

de los volcanes?

Son otras redes totalmente distintas, con mu-
chos mas sensores. Para los volcanes usamos
13 tipos de sensores diferentes y, como ya sa-
bemos dénde esta el fenémeno, entonces se
puede analizar mucho mas. Hay sensores de
geoquimica, de deformacién de la corteza, de
sismicidad, de gases, entre otros.

*Periodista independiente. Frecuente colaboradora de Bienestar Colsanitas.

Bienestar Colsanitas 17



Medio ambiente
Entrevista

Se ba vuelto una costumbre que el SGC le pregunte

a los ciudadanos a través de las redes sociales si
sintieron un temblor en su ciudad. ;Por qué es
importante este reporte?

Los reportes que da la comunidad son clave
para nosotros porque nos permiten generar
mapas de intensidad. La magnitud se refiere al
tamafio del sismo y la intensidad, a los efectos
que tuvo en la superficie: cémo se sintio, si fue
fuerte o leve, si el movimiento fue horizontal
o hacia arriba. Eso nos permite entender qué
efectos pudo haber tenido un temblor.

2Como obtenian esa informacion antes de que
existieran las redes sociales?

No se podia. Por ejemplo, cuando ocurrié el
sismo de Armenia en 1999, se hicieron anali-
sis, por supuesto, pero no eran asi de rapidos 'y
oportunos como son ahora.

SEso quiere decir que boy estamos mefor preparados
para enfrentar un sismo o una erupcion volcinica?

Si, hoy en dia estamos més preparados. El sis-
tema es mucho mas efectivo que hace 10 afios.
Desde el 2012, con la creacién del Sistema Na-
cional de Gestién de Riesgo de Desastres, hay
una politica y una ley que hace operativo el
sistema y eso se ha visto reflejado en la mane-
ra como se ha actuado cada vez que ocurre un
evento natural. Cada entidad tiene un papel

EISGC reporta cualguier
sismo que se pueda
detectar, entonces hay mas
informacion disponible
sobre sismicidad y la gente
cree que estd temblando
mds, pero no es asi.
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definido y ahora nos coordinamos para atender
una emergencia. Eso antes no existia.

En las redes sociales también circula mucha
informacion dudosa o falsa como, por ejemplo, que
estd temblando mds en Colombia. sEsto es verdad?
En las estadisticas que tenemos no hay ninguna
variacién en la sismicidad en ninguna region.
Todo esta dentro de la normalidad de la activi-
dad sismica de un pais activo como Colombia.
Hay factores que hacen creer a la gente que pue-
de estar temblando mas. Primero, la inmedia-
tez de las noticias. Segundo, hay més personas
viviendo en diferentes zonas del pais, es decir,
que son més personas las que pueden sentir un
temblor. Tercero, el SGC reporta practicamen-
te cualquier sismo que se pueda detectar, en-
tonces hay mas informacién disponible sobre
sismicidad y la gente cree que esta temblando
mas, pero no es asi.

También se afirma, sin pruebas, que el supuesto
aumento de los temblores estd relacionado con el
aumento de la temperatura. ;Qué dice la ciencia al
respecto?

El clima en la superficie no tiene nada que ver
con lo que ocurre a kilémetros de profundidad
en la Tierra, donde las temperaturas son de
cientos de grados y las condiciones son comple-
tamente diferentes a las del exterior.
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Usted lleva cerca de quince meses como director de

geoamenazas y tuvo que enfrentar la crisis del volcan
Nevado del Ruiz y dos temblores que ocurrieron en
agosto de este afio. ;Cudl fue el momento mds dificil
en esas contingencias?

Lanaturaleza es impredecible y no siempre
se comporta de la misma manera. Hay mo-
mentos en que los datos son més complejos de
interpretar y no nos podemos demorar. Cuan-
do cambiamos el nivel del Ruiz de amarillo a
naranja fue un momento critico porque habia
incertidumbre, teniamos los datos en tiempo
real, pero tomar una decisién era dificil porque
simplemente no sabiamos qué podria pasar
después. Sin embargo, creo que la sorteamos
bien, subimos el nivel cuando habia que subir-
lo y lo bajamos cuando habia que bajarlo.

Precisamente, usted vivio una experiencia muy dificil
con la erupcion del Nevado del Ruiz que desati la
avalancha de Armero en 1985. ;Qué paso?

Yo era estudiante de geologia de la Univer-
sidad de Caldas y estuvimos con otros estu-
diantes 25 dias apoyando a Ingeominas (la
entidad anterior al SGC) para hacer el mapa
de amenaza del volcan, porque ya sabiamos
que Armero podria destruirse si pasaba un
flujo de lodo. Cuando terminamos, el profesor
nos propuso que volviéramos para asistir a
otra salida de campo con otro grupo. Varios
decidimos quedarnos en Manizales porque
estdbamos cansados, pero el otro grupo se fue
para Ibagué.

El dia de la erupcién recuerdo que llovia
mucho en Manizales y caian unos truenos im-
presionantes; los volcanes producen eso cuan-
do estin en erupcién y el
Ruiz empezé a las tres de
la tarde. Mis compaferos
se fueron por tierra a Iba-
gué, pero, por la lluvia tan
fuerte que caia, pararon en
Armero, se quedaron alli
a dormir y murieron. Mu-
chos de ellos habian em-
pezado la carrera conmigo,
eran mis compafieros y desaparecieron pro-
ducto de la erupcién de un volcan que se sabia
que podia causar una tragedia de esa magni-
tud y en la que pocos creyeron por la desinfor-
macién. Eso fue un impacto muy grande.

aolro’.

‘ ‘ Los volcanes se
parecen un poco a los seres
humanos porque tienen
su propia personalidad y
porque no hay uno igual

Solo bay tres nidos sismicos en el mundo (una zona donde
siempre estd temblando) y nosotros tenemos uno ubicado
aproximadamente a 150 kilometros de profundidad,

en el municipio de Mesa de los Santos, en Santander.

SQué lecciones de vida le ba dejado estudiar

los volcanes y los movimientos teliricos?

La conclusién que yo saco
es que el futuro es incierto.
No sabemos qué va a pasar
con un volcin o si va a ha-
ber un sismo marfiana. Asies
la vida, uno no puede estar
planeando tantas cosas. Mi
lema es carpe diem, disfrute
el momento. Tampoco es que
uno se enloquezca y se tire
irresponsablemente a hacer de todo. Cuando digo
disfrute el momento quiero decir viva la vida intensa-
mente y ayude a otros. Viva una vida que sea fructi-
fera'y que pueda dejar huella, porque mafiana no
sabe siva a estar o no. ®
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Medio ambiente
Recomendaciones

Sen

I senderismo es una actividad recreati-

E va que se realiza al aire libre y consiste

en recorrer caminos en medios natura-
les. Es un deporte que permite conectarse con la
naturaleza y poner a prueba la resistencia men-
tal y fisica. Enfrentarse a terrenos irregulares,
climas extremos, pendientes y caminos rocosos
puede convertirse en un reto personal. Algunas
ventajas que aporta el senderismo son:

+ Acondicionamiento fisico: una persona pue-
de quemar mas de 4000 calorias en terreno
irregular.

+ Activacion de los musculos: 1a actividad ayuda
a mejorar el equilibrio, aumenta la densidad

20 Bienestar Colsanitas

1ISMO
seguro

Alfonso Florez Zambrano*

Las caminatas al aire libre son
una actividad gratificante y
enriquecedora para quienes
disfrutan de la naturaleza, pero
es necesario prepararse si

se quiere tener la garantia

de una experiencia segura.

|_| 1 b

oseay reduce las posibilidades de enfermeda-
des del corazoén y diabetes.

» Produce endorfinas, reduce el estrés y la an-
siedad y mejora el estado de &nimo.

« Conecta a las personas con espacios naturales
y con todos los beneficios que esto genera en
un mundo dominado por la tecnologia. Ade-
més, es una actividad idénea para quienes
tienen mascotas.

Sin embargo, aventurarse en la naturaleza
implica peligros e incertidumbres inherentes
a esta actividad. Por eso es aconsejable hacer
senderismo teniendo presentes unas medidas
minimas de seguridad.



> Escoja senderos
adecuados para su
nivel de habilidad y
capacidad fisica.

> Consulte las
condiciones del
terrenoy el tiempo
atmosférico antes
de salir.

> Informe a familiares
0 amigos sobre sus
planes de caminata,
incluida la ruta
previstay el tiempo
estimado de regreso.
Planee también un
protocolo de alertas.

> Trate de no hacer
estas actividades
solo.

> Incluya en su kit
de supervivencia
elementos como
mapa, brujula, agua,
refrigerios, ropa
adecuada y botiquin
de primeros auxilios.
También pastillas
potabilizadoras de
agua, elementos
para filtrar el agua,
manta térmica (no
solo sirve en caso
de prehipotermia
o golpe de calor,
también es util para
hacer sefiales),
espejo (pueden
ver sus sefiales
desde kilémetros),
silbato, linterna
(preferiblemente de
cabeza), luz quimica,
lana fluorescente
para marcar el
camino y un radio
AM/FM.

> Si estd extraviado,
en lo posible,

permanezca en
el mismo lugary
cree un refugio
improvisado. Trate
de hacer fuego
(evitando generar
incendios), pues el
humo se percibe
desde lejos en el dia
ylasllamasenla
noche.

> Aplique la
“consciencia
situacional” que
implica estar atento
alo que sucede
a su alrededor,
interpretar con
precision la
informacién del
entornoy utilizar esa
comprensién para
tomar decisiones
informadas.

> Prepéarese en
primeros auxilios:
saber como actuar
en zonas remotas
y condiciones
adversas puede
salvarle la vida.

> Entienda y conozca
las técnicas de
supervivencia, como
encontrar y purificar
agua, construir
refugios, encender
fuego, identificar
plantas comestibles,
hacer sefiales para
pedir ayuda y ubicar
y organizar una
evacuacion.

> Por altimo, respete
laintegridad de la
naturaleza, no deje
sus desechos en
espacios que solo
brindan bienestar.

Enfrentarse a terrenos irregulares, climas extremos, pendientes
Y caminos rocosos puede convertirse en un reto personal.

Riesgos potenciales
Peligros ambientales: en los entornos natu-
rales hay terrenos irregulares, superficies
resbaladizas, acantilados empinados, caida
de rocas y condiciones climéticas adversas.
Es esencial planear bien la actividad eva-
luando, entre otras cosas, sus capacidades
y habilidades, la dificultad del sendero, el
pronéstico del tiempo y cualquier riesgo
antes de emprender una caminata. Tenga
en cuenta que el esfuerzo excesivo, la fati-
ga y la deshidratacién pueden aumentar el
riesgo de accidentes o problemas de salud.
Fauna peligrosa: algunas regiones tienen
vida silvestre potencialmente peligrosa. Es
indispensable informarse sobre la fauna
local y tomar las precauciones adecuadas,
como saber la ubicacién y capacidad de
atencion de los centros médicos de la zona.
Extravios: las rutas de senderismo a veces
no estan delimitadas correctamente o son
dificiles de navegar, en especial, en areas
remotas. El caminante debe contar con las
herramientas de ubicacién adecuadas y no
confiar solamente en los senderos.
Falta de planificacion y preparacion del via-
je: tenga en cuenta la seleccién de los sen-
deros adecuados, la estimacion del tiempo
y la distancia. Las caracteristicas del te-
rreno y el clima determinaran el equipo, la
ropa, el calzado, el tipo de comunicaciones,
asi como la preparacion técnica y mental
necesaria. ®

*Experto en supervivencia en desastres
y en ambientes hostiles. www.supervivencia.com.co
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Beatriz Gonzalez.
y Su manera unica
de contar un pais

Soraya Yamhure Fesurun® » Forocraria: Sebastian Jaramillo Matiz

Irénica, critica, controvertida
e irreverente, la obra de
Beatriz Gonzalez ha marcado
un hito en la historia del arte
latinoamericano. Proxima a
cumplir 91 afos, la maestra
se alista para presentar

en Ciudad de México

suU nueva exposicion.

“ n el XVII Salén de Artistas Co-
E lombianos, celebrado en 1965, una
joven de provincia, que acababa
de terminar sus estudios de Maestra en Artes,
present6 una obra a la que se le concedi6 el Pre-
mio Especial del Salon. La obra se llamaba Los
suicidas del Sisga y determinaria un nuevo modo
de ver el arte colombiano. Marcaba, ademas, el
comienzo de una extraordinaria carrera artisti-
ca, cuya originalidad mas relevante seria la de
expresar la idiosincrasia de una sociedad con
agudeza, inteligencia y chispa inventiva”, escri-
bié Marta Traba sobre Beatriz Gonzilez en un
articulo publicado en la revista Eco en 1974.

*Periodista y actriz. Colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas y Bacanika.
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Desafiante e intrépida, Beatriz Gonzalez
Aranda (Bucaramanga, 1932) se ha destaca-
do por asumir una conciencia critica frente a
la realidad nacional. Desde que comenzé su
carrera, hace sesenta afos, quiso ser trans-
gresora con un lenguaje propio y tnico que
ha establecido con maestria en el dibujo y el
manejo del color. Se propuso trabajar hasta el
altimo dia de su vida vy, a los 90 afios, asiste
con rigurosidad a su taller, ubicado en el piso
19 del edificio de la Sociedad Colombiana de
Arquitectos, en el centro de Bogota.

A comienzos de octubre, en la galeria La
Balsa, de Medellin, inauguré una exhibicién
de obra grafica que recopila trabajos realiza-
dos entre 1966 y 2022. El 20 de noviembre,
cinco dias después de cumplir 91 afos, viaja-
ra a Ciudad de México a una exposicién en el
Museo Universitario de Arte Contemporaneo
de la Universidad Nacional Auténoma de Mé-
xico. La muestra condensa la visién que tiene
la maestra sobre Colombia.

Han sido varias las exposiciones retrospectivas que
se ban presentado de su obra alrededor del mundo.
SQué la emociona de esta que viene?

El curador de la exposicion, Cuauhtémoc Me-
dina, pensé en hacer una propuesta distinta a
las que han circulado por Europa. Decia que
en esas exposiciones siempre repetian los
mismos cuadros y que €l queria hacer algo

Ademds de su obra, a
lo largo de su carrera
Beatriz Gonzilez ha
desarrollado una
importante labor
tedrica y pedagogica,
trabajando en
proyectos educativos,
expositivos y de
investigacion.
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que no fuera repetitivo mostrando obras me-
nos trajinadas. “La gente estd pensando que
usted solo pinté Los suicidas del Sisga y las cor-
tinas”, me dijo. Entonces quiso exhibir obras
que representaran otra faceta mia, que son los
gestos. Estaran todas las técnicas que yo tra-
bajo (grabado, dibujo, 6leo) y de varias épocas,
ordenadas tematicamente, pero en el fondo
hay una idea de guerra y paz que alude a la
novela de Leén Tolstéi. A mi me gusta porque
este pais se mueve entre la guerra y la pazy
él quiere una visién de mi arte, pero también
una visién de cémo veo al pais. No son gestos
alegres, pero tampoco de dolor total. Hay pe-
nas, pero no son figuras llorando o tapandose
los ojos; son ciertos movimientos de los brazos
que he logrado hacer y algunos movimientos
de las cabezas.

£Como son sus jornadas de trabajo?

Normalmente no vengo al taller los lunes. De
martes a viernes debo venir a trabajar por la
manana. Por la tarde lo que hacemos con mi
marido en la casa es leer. Toda la mafana es-
toy pintando, desde las nueve hasta mediodia.
Si uno viene al taller solo cuando se le ocurre
algo, no hay una cadena. No creo que a uno se
le aparezca el Espiritu Santo y pinte un cuadro
genial. Yo creo que es una cosa lenta que uno
estd revisando y viendo si estd bien, y asi se van
formando series, aunque uno no quiera.




‘ ‘ St uno viene al
taller solo cuando

se le ocurre algo, no
hay una cadena. No

creo que a uno se le
aparezca el Espiritu
Santo y pinte un
cuadro genial’
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cTodavia bace pilates?

Hacemos pilates todos los dias, menos el fin de
semana. Por la mafilana vamos a un taller de
6:30 a 7:30, y una entrenadora va a veces por
la tarde a la casa. Hay que cuidarse.

Su memoria es licida, scomo la conserva?
Leyendo. Siempre he tenido buena memoria.
Toda mi vida. Pero la memoria se tiene que
cultivar, no se puede dejar abandonada. Tenia
mas memoria cuando dictaba clase. Me acor-
daba de fechas, de pintores, de todo. Hoy en
dia, como no dicto clase, solo me queda la me-
moria de la conversacion y del trabajo aqui. El
trabajo sirve mucho para la memoria. Hay un
cuento de Borges que se llama “Funes el me-
morioso”. Yo también soy como Funes.

&Tiene alguna restriccion visual?

Maculopatia, pero para leer uso una lupa elec-
trénica que se carga y me sirve. jEs el invento
del siglo! Es con la que trabajo. Ahora estoy le-
yendo Guerra y paz, de Tolstéi. Lo hago con esta
lupa porque me gusta la relacién de uno con
el libro. Pero el periédico me lo lee mi marido.
Yo no me voy a perder El Tiempo. Es muy rico
sentir que todavia no lo tienen que llevar a uno
como un ciego. Pero si te digo que hay ciertas
cosas que no veo. O no quiero ver. Cosas que
tienen que ver con el manejo de la casa, de la
ropa. Esas cosas yo no las hago. Leer o dibujar,
si. Pero que me digan que busque una ropa... yo
no encuentronada. No sé nada. Es una cosa que
aparté de mi vida. Antes yo sabia dénde estaba
todo en la casa, ya no. Ya eso no me importa.

¢Dejé de cocinar?

Si cocino, pero en el campo, en la casa que te-
nemos en Sesquilé. Yo soy la que hace el de-
sayuno, caliento el almuerzo que llevo hecho
desde Bogoté y hago la comida. Es alld donde
trabajo mas como ama de casa. En Bogoté no.
Aci en Bogotd tenemos una sefiora que nos
ayuda todos los dias.

sDonde encuentra la alegria?

En el campo con los perros. Hemos tenido
como 20 perros. Los hemos querido y han
sido nuestro consuelo. Ha sido sensacional
tenerlos como amigos. La vida de uno es muy
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larga y muy variada. Pasan muchas cosas. Yo
tenia papa y mama4, y ya no tengo. Tengo dos
hermanos mayores que estin como enfermos.
Yo soy la menor. Pero tengo un acopio de lo
que ha sido mi vida, tan extraordinaria, como
es mi familia. Aunque ya todos desaparecie-
ron, menos un grupito muy pequeio.

Entre ellos su marido, Urbano Ripoll, que conocid en
la Universidad de los Andes cuando usted estudiaba
Bellas Artes.

Si, él acababa de llegar de Suiza, habia estado
tres aflos alla. Es una cosa muy cémica, por-
que yo tenfa una amiga llanera y un dia me
pregunté que si yo habia tenido decepciones
amorosas. Le dije que el illtimo novio que tuve
era un cientifico, pero me dejé. Yo estaba como
resentida. Le dije que me gustaban los hom-
bres muy inteligentes. Esta amiga, muy viva,
sabia que Urbano habia llegado de Suiza, y un
dia bajé con él y me dijo: “Le presento a Urba-
no Ripoll, que usted me dijo que le gustaban
los hombres inteligentes e instruidos. Es é1”. Y
asi surgi6 todo. Es muy chistoso. Fue por una
persona curiosa, a nadie se le habia ocurrido
preguntarme qué novios habia tenido yo.

T llevan mds de 60 afios juntos.

&Como lo han logrado?

Cuando cumplimos 50 afios de casados una
persona nos pregunté lo mismo y Urbano le
respondié: “Perdonarse todos los dias”. Y si, es-
toy de acuerdo. Ademads, pienso que la relacién
con Urbano se ha prolongado porque somos
muy parecidos, porque los dos venimos de pro-
vincia. Ambos tenemos nuestros secretos de
provincia. El viene de la costa, de Barranquilla,
y yo vengo de Bucaramanga. Venimos de con-
juntos sociales un poco anticuados. Nosotros
juntamos todos nuestros recuerdos y somos
muy parecidos respecto a nuestros origenes.
Los origenes cuentan mucho en los dos.

Una pintora de provincia, fue asi como usted
insistio en que se titulara un libro publicado en 1984
que contenia el catdlogo de sus obras. Si oy fueran a
publicar otro, squé nombre le pondria?

Muy trabajoso. Es que lo de pintora de provincia
fue como una iluminacién. Fue genial porque
Luis Caballero habia dicho en una carta que so-




0s suicidas

del Sisga 111
FOTO: CORTESIA
MUSEO NACIONAL
DE COLOMBIA.

Pinto porque es una
manera de expresarme, no
de catequizar a la gente. Una
manera de expresarme que
tiene que ver con una poética’.

DETRAS DE ‘LOS SUICIDAS DEL SISGA’

En 1965, antes de realizar su
obra clave y premonitoria de lo
que seria su proceso artistico
futuro, Beatriz Gonzalez

se sentia completamente
arruinada. “Sentia que mis
cuadros no iban para ninguna
parte. En ese entonces me habia
inventado pintar personajes
famosos en su infancia. Creo
que de esa época solo se

salva un cuadro, el de la Nifia
turca. Pero en el que estaba
trabajando cuando llegué a Los
suicidas del Sisga era un lienzo

titulado Ethel Merman nifia.

Era el retrato de una aclamada
actriz y cantante neoyorquina
de la industria de Hollywood.
Estaba desesperada pintando
a Ethel Merman nifiay aparecié
la foto de los suicidas en E/

Tiempo. Eso fue lo que me salvé.

Vi esa foto sin leer el texto, la
corté, la puse en el estudio, cogfi
el retrato que estaba haciendo
de Ethel Merman y sobre eso
pinté Los suicidas del Sisga.
Habia encontrado la solucién de
todos los problemas”.

Bienestar Colsanitas
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1. Nifia turca, 1965. Oleo sobre
lienzo. 100 x 80 cm.

FOTO: CORTESIA MUSEO DE ARTE
MODERNO DE BOGOTA.

2. Decoracidn de interiores,

de 1981, hizo parte de la
exposicién Beatriz Gonzalez:
Una retrospectiva, que presenté
el Museo de Arte Miguel Urrutia
en Bogota, en el 2020.

FOTO: CORTESA BANREPCULTURAL.

3. Teldn de la mévil y cambiante
naturaleza, pintado en 1978

a partir de una copia del
Almuerzo sobre la hierba

de Manet. FOTO: CORTESIA
BANREPCULTURAL.

4. Beatriz Gonzélez, en 1978,
cortando la obra Diez metros
de Renoir, en la galeria Garcés
Veldsquez. FOTO: SCAR MONSALVE.
5. Auras andénimas, obra
realizada de 2007 a 2009 en
8957 lapidas del Cementerio
Central de Bogota en homenaje
a las victimas del conflicto
armado en Colombia.

FOTO: LAURA JIMENEZ.

6. Instalacion A posteriori, en la
exposicién Bruma, presentada
en el Espacio de arte y memoria
Fragmentos, en Bogota.

FOTO: SANDRA VARGAS / MUSEQ
NACIONAL DE COLOMBIA.
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lamente las personas que montan en bus de Bu-
caramanga a Bogota pueden ser pintoras como
yo. Que yo era distinta a Botero porque tenia un
nivel de mirada diferente, y que eso me lo daba
ser trasladada de Bucaramanga a Bogota. Es una
cosa rarisima. Luis nunca me la explicé. De ahi
se prendieron muchas cosas. Marta Traba le saco
mucho jugo y a muchos por fuera del pais les lla-
mo la atencién que yo dijera eso. Eso esta por ana-
lizarlo con mucho cuidado, porque le gusté mu-
cho a la gente. Pero no sé si era totalmente cierto.

Su carrera ba sido muy exitosa. Sin embargo, sel
becho de ser mugjer le ba cerrado alguna puerta?
Nunca. Lo tinico que sufri fue en la Universi-
dad Nacional cuando empecé estudiando ar-
quitectura, porque los hombres se burlaban
de nosotras. Es el inico paso que puedo iden-
tificar hoy en dia. En esa época uno no se daba
cuenta. Creo que por ser mujer me ha pasado
todo lo contrario: el fenémeno de Marta Traba
es que lleg6 a buscar mujeres artistas. Me apo-
y6 a miy amuchas otras. Eso me favorecié.

La reporteria grafica ba sido un insumo crucial

para su obra. De becho, dispard su carrera con

Los suicidas del Sisga. Ademds, siempre bha sido
critica, con una dosis de humor cdustico. ;Qué otro
ingrediente tiene su sello como artista?

Tengo una conciencia muy clara del color y de
cémo funciona para aproximar a la gente para

‘ ‘ El color y el dibujo son
mis grandes apoyos para
volver mi obra digerible’.

C

entender mi obra. Otro ingrediente es el dibu-
jo. Soy buena dibujante. Ese buen dibujo esta
en el fondo de todas mis pinturas. El color y el
dibujo son mis grandes apoyos para volver mi
obra digerible.

Y no usa el blanco.

Lo uso para mezclar, para aclarar un amarillo
o un azul. Si lo uso y compro tarros de blanco.
Pero entendi que el blanco era muy aburridor y
que no servia para nada.

ZCudl considera que es su mision como artista?

Yo no creo que uno tenga una misioén. La misién
la encuentran los otros. Podria decir, por ejem-
plo, retratar a Colombia. Y no, para nada. Yo no
creo que uno tenga una misién como si fuera un
sacerdote. Pinto porque es una manera de expre-
sarme, no de catequizar a la gente. Una manera
de expresarme que tiene que ver con una poéti-
ca. Yo cuento una historia y cuento una historia
sobre un pais, pero yo cuento esa historia de ese
pais no para encantar a la gente y aleccionarla,
sino para estar contenta conmigo misma. Co6mo
contar un pais, eso es lo que yo hago. ®
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Un complemento ideal

para el descanso diario

incorpo-
rados a la
silla tienen
conexion
bluetooth.

30 Bienestar Colsanitas

a mayoria de habitos de nuestra co-

I tidianidad generan estrés, contrac-

ciones musculares, insomnio y otras

alteraciones del cuerpo y la mente debido a la

prisa. Estos factores nos impiden disfrutar ple-
namente de los momentos de pausa.

Por eso resulta beneficioso tener en casa
accesorios y muebles que contribuyan a la re-
lIajacién del cuerpo, como una silla de masajes
inteligente. Se trata de un producto que favore-
ce el reposo y reduce la tensién de los muasculos
mediante masajes.

Las sillas de alta tecnologia cuentan con
programas de masajes y de memoria (que
guardan sus preferencias), capacidad de recli-
narse 180 grados y diferentes modalidades de
masaje que pueden aliviar tensiones muscula-
res. Su disefio es amplio, asi que cualquier per-
sona puede disfrutar de su comodidad.

La tecnologia de riel curvado que simula
el movimiento de la mano de una persona fa-
cilita la variedad de los masajes: shiatsu, sueco,
tailandés y reflexologia podal. Los parlantes
incorporados a la silla, con conexién bluetooth,
permiten que la persona escuche su musica fa-

Redaccion Bienestar Colsanitas

La evolucion de las sillas
masajeadoras convierte el
descanso en una experiencia
de relajacion placentera.
Algunas de ellas pueden,
incluso, simular el movimiento
de la mano humana.

La tecnologia de riel curvado simula
el movimiento de la mano de una persona.

vorita mientras disfruta un momento de des-
canso. El complemento ideal para una pausa
en la rutina.

Estas sillas, ademas, cuentan con calefac-
cién y bolsas de aire o airbags con mas de 12
valvulas, ubicadas en las zonas de los hom-
bros, las piernas, los brazos y los pies. Tam-
bién tienen un control aldimbrico, con méas de
30 funciones, regulador de velocidad e intensi-
dad de los masajes, puerto USB, descansapies
y un sistema de ionizacién que purifica el aire
del ambiente. Una tecnologia que le apuesta al
descanso revitalizante. ®
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Mi Vida cCon lupus Diego Cuevas fue diagnosticado

con lupus eritematoso cuando
tenia 35 afios. Su condicion

lo llevd a perder varios de los
triunfos que habia alcanzado
en lavida, pero un cambio de
perspectiva le regalo grandes
aprendizajes y resiliencia.

Diego Cuevas™ * ForoGraria: Catalina Porras
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113 de noviembre del 2018 desperté

con la pierna derecha tan inflamada

que se me dificultaba moverla. Me
costaba bajar las escaleras de la casa, por lo
que decidi ir a la clinica y terminé hospita-
lizado, pues mi pierna se habia inflamado el
triple de su tamarfio normal. Los médicos me
diagnosticaron una celulitis. Después de 12
dias en el hospital, me enviaron a casa y me
recomendaron comprar unas medias de com-
presion que apretaran la pierna. Solo eso.

Hasta ese momento habia dedicado mi vida
a ser productivo y a vivir pensando en el pasa-
do y en el futuro. Jamés me habia detenido tan-
to tiempo a pensar en el presente, pues, como
la mayoria de nosotros, tenia suefios y metas
que queria alcanzar con
mi trabajo, pero no vivia
centrado en el hoy. Ese 13
de noviembre todo cambi6
drasticamente: mis pensa-
mientos se volcaron a so-
lucionar lo que iba a apare-
ciendo en mi dia a dia.

Después de un tiempo,
empecé a perder fuerza
y a bajar de peso. Cuan-
do me diagnosticaron la celulitis pesaba 96
kilos; dos semanas después ya iba en 70. No
me sentia bien, pero debia seguir trabajando
de manera habitual porque estaba finalizando
el afio y venian los informes de cierre, asi que
llegaba a la oficina con un bastén porque me
sentia muy débil.

El1 28 de diciembre intenté levantarme de la
silla y mis piernas no respondieron. Tampoco
mi cadera. Fui a la clinica, pero no me aten-
dieron, asi que pasé un afio nuevo doloroso y
amargo. Dias més tarde consulté a un médico
particular, un internista que me mandé direc-
tamente a hospitalizacién. En este punto, ade-
mas de lo que ocurria con mis piernas, también
estaba perdiendo un poco la memoria.

El primer diagndstico que me dieron tras
la hospitalizacién fue una polineuropatia en
la médula espinal. Un darfio sistémico en las

Han pasado ovarios
anos y, aunque mi
enfermedad no cambia,
mi vida y mi relacion con
ella si. Decidi conocerla,
llevarla de la mano’

neuronas, las fibras nerviosas y las cubiertas
de los nervios que producia la falta de control
de mis musculos y la pérdida de la sensibili-
dad en mi cuerpo. Fue un golpe psicolégico
fuerte porque debia usar una silla de ruedas.
Veia mis piernas desvanecidas, no las sentia,
y seguia perdiendo peso: ya iba en 60 kilos.

Mi memoria continuaba siendo un pro-
blema, solo reconocia a mi hijo. Este era otro
diagnéstico mas, un aneurisma cerebral, o
como me lo explicaron en ese momento: un
quiste en el hemisferio derecho del cerebro.
Afortunadamente, en mi caso la polineuropa-
tia era la causa, pero no atacaba directamente
el cerebro.

Seis meses después me hicieron una biop-
sia renal que arrojo, fi-
nalmente, un diagndstico
veridico: lupus eritema-
toso sistémico en la mé-
dula espinal. No entendia
lo que implicaba ni lo que
significaba. Sélo sabia que,
en casi medio afio, habia
perdido progresivamente
la capacidad de hacer mis
actividades de manera au-
ténoma y que con un diagnéstico temprano
mi situacién hubiera sido muy distinta.

Poco a poco fui entendiendo en qué consis-
tia la enfermedad. El lupus es una enferme-
dad crénica y autoinmune por la que el cuer-
po ataca las células y los tejidos, ocasionando
distintos dafios. En mi caso, en la médula es-
pinal, lo que hizo perder la conexi6n del ce-
rebro con musculos como los esfinteres o los
musculos de la pierna.

La quimioterapia es uno de los tratamien-
tos que mejoran la condicién de la enferme-
dad. Por eso me someti a ocho sesiones que
me ayudaron mucho, pero mi familia se des-
moronaba. Me separé de mi esposa, no podia
ver a mi hijo y perdi mi trabajo. Fueron meses
muy retadores.

La enfermedad avanzé significativamente:
desarrollé una vejiga neurogénica, la causan-

*Diego Cuevas es administrador financiero. Desde bace unos meses trabaja asistiendo
las finanzas de un restaurante en Boyacd. Su suefio es bacer parapente.
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te de la disfuncién e incontinencia para hacer  sociedad que no tiene las condiciones ideales
mis necesidades urinarias y coprolégicas; para personascon alguna discapacidad, pero
también experimenté problemas en la vision intento no dejarme derrotar. Me tropiezo
y pérdida del movimiento de las piernas. Me  constantemente, pero en vez de frustrarme
sentia frustrado. Luego llegé la pandemia, si-  veo una oportunidad para poner mi cerebro

tuacién que empeoro el pano- a pensar cémo levantarme.
rama. , No tengo grandes sue-
El lupus es una -

Por fortuna, en ese mo- fios para el futuro, pues
mento conoci al doctor Mau-  ¢nfermedad cronica y me concentro en vivir el
ricio Hernandez, un médico autoinmune en la que el presente y aprovechar cada
fisiatra que me brindé apoyo cuerpo ataca las células dia. Agradezco las leccio-

moral y me ayud6 a gestionar nes que la vida me ha ense-
la pensién por discapacidad. fiado y trato de no preocu-
También logré manejar el ca- parme por cosas triviales.
rro, impulsando mi pierna con el movimiento  Mi enfermedad me ha cambiado de muchas
de la mano, algo que me dio otro tipo de liber-  maneras, pero también me ha ensefado a
tad; ya no necesitaba a nadie parairamiscitas adaptarme y encontrar alegria en las cosas
o dar una vuelta. simples de la vida. ®

Han pasado varios afios y, aunque mi en-
fermedad no cambia, mi vida y mi relacién con
ella si. Decidi conocerla, llevarla de la mano.
Somos ella y yo. Debo aceptarla y hacerla par-
te de mi nueva realidad. Ahora tomo 23 medi-
camentos diferentes, antes apenas tomaba uno
para el dolor de cabeza. Estoy constantemente
en exdmenes médicos y consultas, pero ya no
me preocupo. Sé que probablemente aparecera
un nuevo sintoma, asi que prefiero centrarme
en el presente. Mi nueva filosofia es vivir el dia
a dia y disfrutar de las cosas pequefias.

Aunque tengo limitaciones, trato de man-
tenerme ocupado y entretenido. He aprendido
que la enfermedad puede ser oportunista, asi
que intento mantenerme emocionalmente es-
table, pero no siempre es facil. A pesar de todo,
me siento afortunado de estar vivo y de poder
disfrutar tiempo con mi hijo.

He aprendido a superar las barreras. Por
ejemplo, vivo en el quinto piso de un edificio sin
ascensor y no tengo movilidad en las piernas,
pero tuve que adaptarme a todo. Si voy a salir,
debo calcular el tiempo extra que gastaré bajan-
do las escaleras con el caminador, que ahora he
bautizado mi mejor amigo. Sé que vivo en una

y los tejidos’

La filosofia de vida de Diego es:
vivir el dia a dia y disfrutar de
las cosas pequeiias.
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®8 Il equilibrio
2 del hierro

Esteban Pineros Martines*

El hierro es un micronutriente que
se encarga de transportar el oxigeno
a través del cuerpo, por eso es
importante incluir alimentos que
contengan este valioso mineral.
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pesar de que su contenido en el

cuerpo humano es infimo en com-

paracién con otros elementos de
la tabla periédica (bastante inferior al 1%),
su principal funcién es la de transportar el
oxigeno a través del cuerpo, lo que lo con-
vierte en un micronutriente fundamental.
“El organismo utiliza el hierro para producir
hemoglobina, una proteina contenida en los
glébulos rojos que atrapa el oxigeno de los
pulmones y lo lleva a los demas érganos. De
la misma manera, retira el diéxido de carbo-
no obtenido de dichos 6rganos y lo devuelve
a los pulmones para su expulsién”, dice Lui-
sa Fernanda Becerra, nutricionista y dietista
adscrita a Colsanitas. Como consecuencia,
cuando el hierro hace falta, se produce una
descompensacién multisistémica provocada
por baja oxigenacién.

En los nifios, la falta de hierro es particu-
larmente negativa, pues dicho elemento tam-
bién participa en la mielinizacién del sistema
nervioso. La mielina es una sustancia con
la que se recubren las fibras nerviosas para
que los impulsos eléctricos se conduzcan con
mayor facilidad y la comunicacién entre neu-
ronas sea més eficiente. Por lo tanto, una defi-
ciencia en este sentido podria estar relaciona-
da con afectaciones neuroldgicas y cognitivas,
ademas de problemas en el desarrollo normal
durante la infancia.

Segiin el manual MSD de diagnésticos mé-
dicos, la principal consecuencia de deficiencia

Aunque es mucho menos
frecuente, también es
posible tener exceso

de este elemento en el
organismo, una condicion
hereditaria que se conoce
como hemocromatosis y
que puede afectar érganos
como el higado, el corazény
el pancreas. Ademas, puede
tener impacto en el ciclo
menstrual de las mujeres

y ocasionar problemas
reproductivos en los hombres.
La hemocromatosis se
origina como resultado de
cantidades muy altas en

los depdsitos de hierro del
organismo. Esto debido a

la produccién ineficiente

de hepcidina, hormona

que controla la adecuada
utilizacién y excrecién de este
micronutriente.

de hierro en la sangre es conocida como ane-
mia ferropriva, enfermedad que, como otros
tipos de anemia, puede causar fatiga inusual,
dolores de cabeza, mareo, ritmo cardiaco irre-
gular y palidez. Algunas personas pueden
desarrollar antojos extraflos conocidos como
“pica”, en los que sienten deseos de consumir
hielo, tierra, arcilla o papel. Esto ultimo es
muy comun en bebés, pero también en muje-
res embarazadas.

Factores de riesgo
Para Becerra, existen factores relacionados
con el estilo de vida, la edad y el género que
pueden incrementar las posibilidades de te-
ner deficiencia de hierro: “Una dieta vegana o
vegetariana, por ejemplo, significa que se can-
cela la ingesta de hierro hemo, que solo pro-
viene de los alimentos de origen animal, mas
especificamente de 1la hemoglobina”. Como el
hierro hemo se absorbe mejor que el no hemo,
las personas con dietas especificas deben for-
talecer el consumo de alimentos vegetales ri-
cos en hierro o tomar suplementos.
Adicionalmente, con el inicio de la mens-
truacién en las mujeres y como resultado de
la pérdida de sangre, la disminucién de hierro
en los depésitos del organismo puede aumen-
tar el riesgo de anemia, sobre todo si el flujo
menstrual es abundante. De la misma mane-
ra, los adultos mayores tienen una metaboli-
zaciéon menos eficaz del hierro y, en general, de
todos los nutrientes.

28

En personas sanas, el hierro .=
deberia expulsarse de manera -'?i".;f)_ﬂ
normal aunque consuman A
suplementos de manera

indebida. En general, la

intoxicacion por hierro es poco
frecuente, a menos que se
tome a través de compuestos
quimicos, como el sulfato 3
ferroso, en cantidades
superiores a 60 mg por kilo
del paciente.

*Periodista, colaborador frecuente de Bienestar Colsanitas.
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Alimentacion para todos los bolsillos

De acuerdo con Becerra, la anemia ferropriva
es una de las enfermedades mas comunes re-
lacionadas con la desnutricion. Por esta razén,
la alimentacién es de gran importancia. “Pro-
ductos como la carne, el pollo, el pescado y los
mariscos son fuentes excelentes de hierro si se
consumen de manera moderada”, sefala la nu-
tricionista. En el caso del hierro no hemo, las
verduras de hoja verde y algunas legumbres
como las lentejas también son recomendables.

Cuando se trata de hierro de origen vegetal,
es aconsejable escoger vegetales organicos. “A
causa del agotamiento de los suelos y de los
métodos industriales para la produccién de
alimentos en masa, es posible que muchas fru-
tas y verduras tengan menos nutrientes que
hace setenta afios”, indica un estudio compi-
latorio publicado en la Journal of the American
College of Nutrition.

“Lo que sucede con los productos organicos
es que se siembran en suelos ricos en bacterias
y otros microorganismos que influyen positi-
vamente en el proceso de crecimiento
de las plantas y, como resultado,
de los nutrientes que poseen”, -
explica Jairo Cuervo, inge- P,
niero agrénomo y pro-
fesor  universitario.
A pesar de que los
productos indus-

triales son nutridos con abonos quimicos que,
en teoria, tienen todo lo que necesita una plan-
ta para desarrollarse, la carencia de un ecosis-
tema 6ptimo influye en la calidad de sus frutos.
Se debe aclarar que no todas las personas
se pueden permitir comprar alimentos orga-
nicos que, usualmente, son mas caros debi-
do a los costos adicionales de su produccién.
Por tal motivo, Becerra recomienda buscar
alimentos enriquecidos que, al final, son una
buena opcién ante la dificultad de conseguir
alimentos de mayor calidad: “Actualmente
existen en el mercado productos alimenticios,
como el arroz, 1a harina y la leche, que vienen
enriquecidos artificialmente con hierro y vita-
mina C, otro micronutriente que favorece su
absorcién”. Este tipo de alimentos, comple-
mentados con frutas y verduras de
temporada y/o locales (que sue-
\ len ser mas econémicos),
T puede hacer que una
dieta verdaderamen-
te nutritiva esté al
alcance de mas
personas. ®

Los alimentos que mas
poseen hierro son las carnes
rojas (sobre todo las visceras),
los pescados y mariscos,
las verduras de hoja verde
(acelgas, espinacas, repollo), las
legumbres (frijoles, lentejas y

garbanzos), el brécoli, el tofu
y el chocolate negro.
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Ci n C O p aS O S Laura Daniela Soto Patinio*

ILustracion: Leonardo Parra © leo.ilustra2

para cuidarse Tener unos dientes saludables

es una tarea de cuidado vitalicio.

IOS dientes Estos son algunos consejos para

mantener la salud oral.

os dientes desempefian un papel
I esencial en el bienestar de una
persona. No solo porque son fun-
damentales para masticar los alimentos.
También inciden en la fonética y el habla,
proporcionan soporte a la estruc-
tura facial, son un signo de sa-
lud en general y estin direc-
tamente relacionados con la
estética y la autoestima.

Sin embargo, a veces, por pereza, falta
de conocimiento o descuido, no les da-
mos el cuidado que necesitan. Los

hébitos de salud oral deben incul-

carse desde la infancia porque son
fundamentales para prevenir enfermedades
como caries, gingivitis, halitosis, infecciones
e, incluso, pérdida dental.
Con estos consejos podra mantener una
higiene oral adecuada.

* Periodista de Bienestar Colsanitas y de Bacanika.

Estas recomendaciones estdan basadas en
investigaciones bechas por instituciones como
la Organizacion Mundial de la Salud, la Clinica
Mayo, la Asociacion Colombiana de Odontologia,
la Universidad Faveriana, la American Dental
Association, la Universidad de California y el Colegio
Colombiano de Odontologos. En caso de cualquier
duda sobre el aspecto o la salud de sus dientes, consulte
a un odontélogo o profesional de la salud.
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CEPILLESE A DIARIO

Es fundamental para eliminar la placa bacteriana y prevenir la acumulacién de
sarro. Asegurese de cepillarse, minimo, dos veces al dia, por la mafiana y por
la noche, durante al menos dos minutos con movimientos circulares. No olvide
cepillar la lengua para eliminar las bacterias que causan el mal aliento.

Use un cepillo de dientes de cerdas suaves y cdmbielo cada tres o cuatro meses.

USE HILO DENTAL

El cepillado no es suficiente para eliminar los residuos de comida
y la placa entre los dientes.

Use hilo dental o un limpiador interdental a diario para limpiar estas areas
de dificil acceso y prevenir la formacion de caries entre los dientes.

MANTENGA UNA DIETA SALUDABLE

Lo que come tiene un impacto directo en la salud
de sus dientes. Reduzca el consumo de aztcares
y carbohidratos refinados, pues contribuyen a la
formacion de caries.

Escoja alimentos ricos en calcio y asegurese de incluir
frutas y verduras en su dieta.

VISITE AL ODONTOLOGO REGULARMENTE

Son los expertos quienes logran detectar y tratar problemas den-
tales en sus etapas iniciales. Programar examenes dentales al me-
nos dos veces al aflo le permitird mantener una sonrisa saludable
y abordar cualquier problema de manera oportuna.

Su odontélogo también puede realizar limpiezas profesionales para
eliminar el sarro y la placa, en caso de ser necesario.

EVITE MALOS HABITOS DENTALES

Fumar y consumir alcohol contribuyen a problemas dentales como
la decoloracién de los dientes y las enfermedades de las encias.

Trate de controlar la mania de morderse las ufias o usar los dientes como
herramienta para abrir tarros, botellas o paquetes, pues los puede lastimar. ®
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a Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) definié el tabaquismo por pri-
mera vez en los aflos ochenta como una
enfermedad adictiva crénica que evoluciona
con recaidas. Esas dos caracteristicas la hacen
una enfermedad capaz de provocar mas de ocho
millones de defunciones anuales en el mundo,
de las cuales 32.088 corresponden a Colombia.
Dicho de otra forma, 88 personas mueren cada
dia en Colombia a causa del tabaco, aproxima-
damente el 16, 1% de las muertes totales del pais.
El consumo habitual de tabaco posibilita la
aparicién de enfermedades cardiacasy respira-
torias a causa de la toxicidad de sus componen-
tes, principalmente la nicotina. Un cigarrillo
puede tener mas de treinta componentes en su
fase de particulas o en su fase gaseosa, entre los
que vale la pena mencionar acetona, monéxi-
do de carbono, niquel, benceno, amoniaco, etc.
Es asi que cada cigarrillo fumado implica una
ingesta abultada de compuestos quimicos ca-
paces de causar dafios a nivel celular y en los
tejidos del organismo.

42 Bienestar Colsanitas

Tal como lo explica la doctora Natalia Lon-
dofo, neuméloga adscrita a Colsanitas, lo que
hace la nicotina es ocupar o llenar un conjunto
de receptores neuronales que favorecen la libe-
racién de dopamina, provocando un efecto casi
inmediato de bienestar y placer. El problema
con la adiccidén, es que esos mismos receptores
exigen cada vez mayor cantidad del componen-
te para provocar el mismo efecto. Por ello una
persona comienza fumando un cigarrillo y con
el tiempo necesita fumar dos o tres o seis o diez
para alcanzar la misma sensacion.

Esto explica que los fumadores activos en
Colombia sean capaces de generar 5 mil millo-
nes de colillas al afio, a pesar de que el porcenta-
je de fumadores se redujo del 8,3% al 5,6% en los
ultimos cinco afos, segtin un informe del 2022
del Ministerio de Salud. Aunque el namero de
fumadores disminuya, el ntimero de cigarrillos
fumados por una persona tiende a aumentar con
el paso del tiempo. No hablemos ya del consumo
de estas sustancias mediante dispositivos como
los cigarrillos electrénicos o los vapeadores,
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Colombia
a causa del
tabaco.

cuyo efecto estd comenzando a ser revelado me-
diante el reporte de casos a lo largo del mundo.

Un estudio compartido en la pagina oficial
del Convenio Marco de la OMS para el Control
del Tabaco sugiere que, del total de enferme-
dades atribuibles al tabaco, aproximadamente
93.565 casos corresponden a enfermedades car-
diacas, 85.120 a enfermedad pulmonar obstruc-
tiva cronica (EPOC), 23.233 a accidentes cere-
brovasculares, 9440 a neumonia, 7790 a otros
tipos de cancer, y 4723 a cancer de pulmén.

Este deterioro generalizado en diferentes
areas del cuerpo puede explicarse en parte
debido al estrés oxidativo que el consumo de
tabaco desencadena en las células del cuerpo,
llevando a su deterioro y al posterior deterio-
ro de algunos tejidos. Este estrés oxidativo es
causado por un exceso de moléculas inesta-
bles, también llamadas radicales libres, cuya
produccion es desencadenada por un proceso
molecular natural del organismo. Sin embargo,
el estrés, la mala alimentacién y el consumo de
sustancias nocivas, como el alcohol y el tabaco,
pueden potenciar este proceso.

En términos simples, la mayoria de sus-
tancias presentes en el organismo estin com-
puestas por dtomos estables cuyo nucleo esta
rodeado por érbitas con electrones pares. Sin
embargo, debido a procesos quimicos organi-
cos, también hay dtomos inestables con érbitas
conformadas por electrones impares, lo que
los hace reactivos. Dicha reactividad esta dada
por la necesidad del &tomo de estabilizarse to-
mando un electrén de otro &tomo para volver a
la paridad, generando una cascada de dtomos
inestables. Esas moléculas inestables o radica-
les libres, en su busqueda del electrén faltante,
favorecen la oxidacién y los cambios en la com-
posicién quimica y estructural de las células.

Tal alteracién deviene en el estrés oxidativo,
que por definicién es justamente la exposicion
de las células a una ruptura del equilibrio en-
tre los factores prooxidantes y los antioxidan-
tes. Estos dltimos son la principal defensa del
organismo ante la arremetida de los radicales
libres, pero suelen verse superados con regu-
laridad cuando la persona no lleva un estilo
de vida saludable propiciando la aparicién de

las moléculas inestables. De ahi la insistencia
de ciertos circulos médicos en el consumo de
alimentos con antioxidantes, como las frutas
rojas: moras, arandanos, azai o fresas, para
fortalecer la defensa del organismo.

El problema del tabaquismo es que ace-
lera la aparicién de radicales libres y con ello
la probabilidad de que las células y los tejidos
afectados por el estrés oxidativo se deterio-
ren con mayor prontitud e incluso severidad.
Normalmente, dichos tejidos son los de la via
aérea superior, esto es, la boca y la faringe, asi
como los pulmones. Por ello las enfermedades
de boca y de pulmén suelen asociarse directa-
mente con el consumo de nicotina, siendo el
cancer la mas severa.

Asi mismo la accién directa del humo del
tabaco también favorece la apariciéon de EPOC
por dos motivos: inflama la mucosa bronquial,
desencadenando mayor produccién de moco y
una consecuente obstruccién que lleva a la tos;
y darfia el tejido pulmonar destruyendo las pa-
redes alveolares, provocando disnea o falta de
aire. La neumoéloga Natalia Londofio reconoce
que en este caso el proceso no es escalonado,
pues hay pacientes que arrancan con la dis-
neay luego pasan a la tos, de igual manera que
hay otros que solo desarrollan uno de los dos
estadios. Y, a pesar de no ser escalonado, si es
progresivo, ya que el dafio en cualquiera de las
etapas empeora con el paso del tiempo a una
velocidad que varia en cada caso.

Debido a esto, los médicos recomiendan re-
ducir el consumo hasta un punto en que este sea
nulo. La doctora Londofio sefala que los dete-
rioros severos ocasionados por el tabaquismo no
suelen reversarse, no obstante, algunos estudios
sugieren que al cabo de diez afios los dafios mi-
crocelulares silogran revertirse en algtn grado.
El estudio compartido por el Convenio Marco
de la OMS para el Control del Tabaco recuerda
que en promedio un colombiano fumador pue-
de perder seis o siete afios por muerte prematu-
ra o discapacidad a causa del tabaco, mientras
que en un exfumador el tiempo baja hasta los
dos aflos. Lo que podria significar que entre “un
cigarrillo mas” y “el ultimo” en realidad hay va-
rios aflos para marcar la diferencia. ®

*Periodista y filosofo. Colaborador frecuente de Bienestar Colsanitas y de Bacanika.
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Las
amigdalas
que nos

defienden

de virusy
bacterias

Catalina Porras Sudrez*
ILustraCiON: Marta Paula Acosta

@ pececito.dorado

Estas glandulas desempefian
un papel crucialen la
proteccion contra infecciones.
De la mano de una experta,
le explicamos su importancia
para la salud.
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as amigdalas son formaciones de te-
jido linfatico que permiten producir
inmunoglobulinas, es decir, anticuer-
pos encargados de neutralizar virus y bacte-
rias. Estas formaciones estin recubiertas por
un epitelio que se encarga de captar células
como linfocitos, blastos, plasmocitos y macré-
fagos, que ayudan a neutralizar infecciones.
La doctora Andrea Mora, otorrinolaringo-
loga adscrita a Colsanitas, explica los distintos
tipos de amigdalas, que se diferencian segin
su ubicacién en el cuerpo:

e Amigdalas palatinas. Ubicadas a la derecha
v alaizquierda de la faringe.

e Amigdalas linguales. Situadas en la base de
la lengua.

e Amigdalas tubaricas. Se encuentran alrede-
dor de la trompa de Eustaquio.

o Amigdalas cerebelosas. Estin en el cerebro.

La funcién de las amigdalas es temporal y
disminuye a medida que envejecemos. Alrede-
dor de los 14 afios empieza el retroceso de las
amigdalas palatinas y, a los 30, el de las amig-
dalas linguales.

Las causas de la amigdalitis
Segun el Instituto de Otorrinolaringologia y
Cirugia de Cabeza y Cuello de Madrid (IOM),
“la amigdalitis es la inflamacién de una o am-
bas amigdalas. Dos de cada
tres casos de amigdalitis
aguda son causados por vi-
rus”. En los nifios se origina
por un virus en mas del 70%
de los casos, mientras que en
adultos la probabilidad au-
menta al 90%. Sus sintomas
suelen incluir fiebre, dolor de garganta leve, tos
y conjuntivitis. La faringe puede enrojecerse
con placas y ganglios inflamados en el cuello.
La amigdalitis bacteriana, mas comun en
nifios y jévenes de cinco a 15 afios, se manifies-
ta con fiebre alta, dolor de garganta severo, do-
lor de cabeza, nauseas, vomitos e inflamacién
de las amigdalas. Los ganglios pueden experi-

La funcion de las
amigdalas es temporal
y disminuye a medida
que envejecemos’.
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Dos de cada tres casos de amigdalitis aguda son causados por virus.

mentar adenopatias, que incluyen un aumento
doloroso en su tamafio. La identificacion de la
causa viral o bacteriana es crucial para el trata-
miento adecuado.

En cuanto a las complicaciones de la amig-
dalitis aguda, estas se pueden dividir en supu-
rativas y no supurativas. “Las complicaciones
supurativas, aunque poco frecuentes, incluyen
abscesos periamigdalinos o retrofaringeos,
otitis media aguda, rinofaringitis aguda, en-
tre otras. Las no supurativas abarcan la fiebre
reumatica aguda y la nefritis estreptocdcica,
que pueden presentarse semanas después de
la infeccién”, explica la doctora Mora.

El tratamiento incluye el uso adecuado de
antibidticos solo para los casos bacterianos,
pues reducen la duracién de
la enfermedad y previenen la
propagacién de la infeccion.
En casos graves o recurrentes
puede ser necesaria una amig-
dalectomia (cirugia para extir-
par las amigdalas). La vigilan-
cia posoperatoria es esencial
para garantizar una recuperacién adecuada.

Para prevenir las infecciones de las amig-
dalas, mantenga los esquemas de vacunacién
al dia segun la edad. Evite el tabaquismo y la
exposicion al humo de segunda mano. Medi-
das de higiene como lavar correctamente las
manos y evitar el contacto cercano con perso-
nas enfermas son fundamentales. ®

*Periodista de Bienestar Colsanitas y Bacanika.
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lllll\ el S(I e ¢Qué esconden tras su olor los
dientes del ajo” Moléculas con

placelm’ el lllzll milenios de historia, gastronomia

y medicina capaces de alimentar

zlliellt() y la Szlllld ejércitos, hacer salivar al autor de

este texto y espantar vampiros,
parejas y enfermedades.
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uién sabe en qué punto de la historia

remota de la humanidad a alguien

se le pasé por la cabeza que podria
ser sabrosa una hoja o un bulbo de olor pene-
trante y acre, ventaja evolutiva para alejar las
plagas, pero no suficiente para ahuyentar a los
seres humanos. Bueno, a una parte de ellos,
porque auin son muchos los comensales que
adolecen de esta repulsion ancestral. Y a lo
mejor algo de razén tienen. Habria que pensar
cuantos caidos fueron necesarios para trazar
la distincién prehistérica entre lo edible, lo
indigesto y lo venenoso en el mundo vegetal.
Miles de ancestros que pagaron con sus vidas
el descubrimiento de las toxinas de la muerte,
la sazén y el remedio. Y todo para que, a través
de las huertas de la historia, pudiera llegar a
nuestra mesa algo como el modesto, polémico
y —duélale a quien le duela— delicioso ajo.

Mientras bullen la sal-
sa de tomate, 1a cebolla y
el pimentén en la grasa
de Ia tocineta, arranco los
cuatro gajos que termina-
ran de armar el aroma de
esta salsa que me esfuerzo
por no comer a cuchara-
das antes de revolverla en
la pasta que hierve a su
lado. Aplasto brevemente los cuatro ajos bajo
la hoja del cuchillo para desnudarlos de la fina
piel que los abriga como una manta. Reviso su
color y consistencia antes de bajarlos de nue-
vo a la tabla y, entonces, me parece obvio que,
puestos en la palma de la mano, reconozcamos
algo nuestro en esos bulbos al llamarlos, con
ternura infantil o asombro animal, dientes. A
medida que el filo los convierte en diminutos
cubos que se me pegan a los dedos, la mordida
de su olor se ensafia con mi bulbo olfativo has-
ta despertar por completo el hambre adentro
mio. Me siento salivar que da gusto.

Del mismo modo en que construimos la
primera idea del universo con nuestra lengua
materna, la relacién armonica entre los aromas
del mundo y las seflales de nuestro cuerpo ne-
cesita trabajo, paciencia, educacién. Es decir,
cultura. Porque aunque nos parezca absolu-

las que se ten

recelas mds antiguas de

(4

la cocina mesopotamica’

ga registro en

tamente natural, no lo es. Los seres humanos
hacemos del hambre y la apetencia parte de
nuestra herencia cultural mientras trazamos
las distinciones que le indican a nuestros in-
testinos que estamos por llenarnos la boca con
la delicia inconcebida o con la inmundicia in-
concebible. A esa herencia le hacemos después
una versién personal, mientras recapitulamos
nuestros inventarios del placer y de la repul-
sién con los afnos, los viajes, los amigos y los
amores, sobreponiéndonos a la extrafeza y al
rechazo para descubrir los labios de un manjar
donde sé6lo veiamos un sapo. O para confirmar
que no podriamos conversar con y mucho me-
nos besar a quien frecuenta tal dieta.

Elajo esunicono en ese sentido. Parteaguas
de gustos regionales, familiares e individuales.
Desde su rol de modesto actor de reparto ha
dado lo mejor de si para el brillo protagoénico
de otros ingredientes en los
platos y parala salud de los
cuerpos que lo han multi-
plicado por el globo entero,
hace tanto, que nadie sabe
recordar cuando comenza-
mos a comerlo.

Segun Rachel Laudan
en Gastronomia e imperio, el
ajo aparece inventariado
entre los ingredientes de varias de las recetas
més antiguas de las que se tenga registro en
la cocina mesopotamica, que ya era milenaria
para el momento en que sus preparaciones
fueron transcritas a la primera escritura. Gra-
cias a los analisis genéticos, se ha podido esti-
mar que el origen de esta planta se localizaria
en Asia central, lugar cercano a las sociedades
del Ganges y el Indo, y a medio camino entre
los extremos de las rutas de la seda, lo que le
permitié gozar de una adopcién muy tempra-
na en las cocinas del extremo Oriente, la India
y el Mediterraneo. Si bien forma parte de la fa-
milia de las liliceas con la cebolla, el cebollin y
el puerro, todas sus variedades son frutos del
trabajo humano. No existen especies salvajes
del ajo que no sean afloramientos silvestres del
Allium sativum, el “bulbo cultivado”, fruto del
trabajo del hombre que desde hace milenios

Historiador y escritor. Colaborador permanente de Bienestar Colsanitas y de Bacanika.
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llevamos a la mesa. Caso analogo al del maiz,
cuyos cultivos fueron inventados por las ma-
nos agricolas a partir de algtin ancestro con el
que hoy no guardan sino una distante semejan-
za, parecida a la que nosotros tenemos con un
Homo habilis o un Homo erectus.

Desde muy temprano, su ingesta se asocié
con la dieta del trabajo y la fuerza. Fue dado,
a modo de suplemento, a los primeros atletas
olimpicos antes de competir en la Grecia Anti-
gua y a las poblaciones esclavas y trabajadoras
del Antiguo Egipto; en el biblico Nimeros se
cuenta que los judios lo echaron de menos, entre
otros alimentos, durante su camino con Moisés
por el desierto; los romanos se lo dieron a solda-
dos y marineros y, en China, se usaba como con-
servante y era consumido, especialmente, con
preparaciones de carne cruda. Esto, claro, sin
contar las innumerables recetas que a lo largo
de milenios de curris y sopas, arroces y guisos,
salsas y mantequillas, pastas y viandas lo han
atesorado en las cocinas domésticas, aunque
con menor frecuencia en las de los hogares de
los ricos, siempre tan reacios al olor del mundo
y al mal aliento. Tal vez por eso sorprende que, a
pesar de esta curiosa y persistente resistencia al
ajo, en la tumba de Tutankamon se encontraran
varios dientes del bulbo (sabrin los dioses para
qué usos del rey nifio en el reino de los muertos).

En un ensayo sobre los usos histéricos del
ajo, Richard S. Rivlin sefiala que esti presente
en las prescripciones médicas del egipcio pa-
piro Ebers; en varios textos indios de medicina
ayurvédica y otras tradiciones; en los tratados
de los griegos Hipécrates, Dioscorides y Plinio
el Viejo y en los de la sabia y santa medieval Hil-
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L.ouis
Pasteur
registro que
el ajoes
antibacterial.

degarda de Bingen, entre tantos mas. Aparece
recomendado como fortalecedor del organismo,
remedio para las enfermedades de los pulmo-
nes, las llagas, las pustulas y las heridas, bené-
fico para la limpieza de las arterias y la salud
del corazén, e inventariado como ingrediente
de cientos de brebajes, cataplasmas, soluciones
y ungiientos. Para sorpresa de muchos, quizis,
toda esta medicina occidental y oriental anterior
al método cientifico moderno estaba en lo cierto.
En otro ensayo, el quimico Eric Bloch resumia
los buenos motivos que hay para asumir esto:

“Louis Pasteur registré que el ajo es anti-
bacterial. Mas recientemente, se ha dicho que
Albert Schweitzer lo usé en el tratamiento de la
amebiasis en Africa. En las dos guerras mun-
diales fue usado como antiséptico para prevenir
la gangrena. Investigaciones de laboratorio han
mostrado que el jugo del ajo diluido en concen-
tracion de una parte por 125.000 inhibe el cre-
cimiento de bacterias del género Staphylococcus,
Streptococcus, Vibrio (incluyendo V. cholerae) y
bacilos (incluyendo B. typhosus, B. dysenteriae, B.
enteriditis). Ademas, el ajo ha mostrado una acti-
vidad de amplio espectro contra hongos zoopa-
togénicos y contra variedad de levaduras, inclu-
yendo algunas causantes de la vaginitis”.

Pero atun estamos lejos de averiguarlo todo
sobre los efectos biolégicos del ajo en el cuerpo,
que son tema de investigaciéon actual. Distin-
tos estudios han mostrado que es capaz de po-
tenciar el sistema inmune y, especificamente,
la produccién de leucocitos; reducir la tensién
arterial y el colesterol LDL si es consumido con
regularidad, ademas de tener actividad anticoa-
gulante, lo que protege en conjunto y a la larga



la salud del sistema cardiovascular. Por otro
lado, su actividad antioxidante podria prevenir
parte del deterioro de los huesos, que condu-
ce a la osteoporosis, v el del sistema nervioso,
que conduce a distintas formas de la demencia.
Esto se debe precisamente a aquello que le da
su caracteristico olor, un conjunto de casi veinte
moléculas organicas muy poco comunes en la
naturaleza que deben su aroma al azufre y son
livianas y muy inestables: se transforman a lo
largo del tiempo a tempera-
tura ambiente, pero también
con calor, ofreciendo aromas
con matices diferentes segin
el momento o la técnica con la
que se incluya el ajo en la pre-
paracién. Valga la pena anotar
que demasiado calor o tiempo
de coccién terminan por desintegrar la mayoria
de estos volatiles compuestos.

La mas famosa y estudiada de estas sustan-
cias es la alicina, compuesto que, sin embargo, no
existe en si en los bulbos: es fruto de su prepara-
cién. En el ajo estan presentes la aliina, molécu-
la precursora, y la enzima alinasa, que s6lo una
vez se encuentran pueden producir la alicina.
Asique es aplastandolo, rebanandolo, picindolo,
triturandolo y dandole tiempo que esta molécula

‘ ‘ El ajo fue dado, a
modo de suplemento, a los
primeros alletas olimpicos
antes de competir en la
Grecia Antigua’.

(entre varias mas) puede expresar toda su magia.
Es decir, su aroma, ese que contiene la posibili-
dad de una mejor salud, el aliento fatal que acaba
una cita y la nefasta exacerbacién de la anemia
de un paciente con porfiria congénita eritropoyé-
tica, uno de los raros diagnésticos candidatos a
explicar la sintomatologia que pudo dar origen a
la idea del vampiro en la cultura popular y que
explicaria la consideracién del Allium sativum
como peor pesadilla de dichas criaturas.

En lo que a mi respecta,
muero de ganas por ese olor
mezclado con el jengibre, la
cebolla y la crema de coco en
la antesala de un curri; en los
langostinos que se sofrien en
aceite de oliva; en la crema de
leche que cuece los champifio-
nes mezclados con vino blanco y cebolla; en el
pan que ha sido con él untado, amasado o decora-
do, sea baguette, bitard rustico o focaccia; en el ado-
bo de algtn pescado al horno; en la sencillez del
arroz que se dora en su aroma antes de entrar en
coccién. Aplastarlos y desnudarlos es lo primero
que hago antes de comenzar; picarlos y agregar-
los, el paso que demoro mientras doy tiempo a
que despierte el potencial molecular que metié
en su modesta geometria la historia universal. ®

Bienestar Colsanitas 49



Salud
Abecé

Lo que he
aprendido

de los
galos

Luisa lernanda Go =
ILustrACION: Marta Ien 1 Ponce
@maria_ponce | 1-

5
y ¥

¢

50 Bienestar Colsanitas



Los gatos son animales Unicos. Quien haya pasado suficiente
tiempo con alguno o alguna sabe de lo que hablamos.
Una observadora dedicada comparte las ensefianzas

que le han dejado los felinos con los que ha vivido.

D I ueve afios en el calendario juliano, el

que nos rige actualmente, equivalen

a 52 afios gatunos, segiin paginas de
internet que hacen las cuentas con metodolo-
gias no muy claras. Nueve afios son media vida
para un gato. Y en ese tiempo he podido obser-
var a esos salvajes que voluntariamente meti a
mi casa. He sido testigo de lo mejor y lo peor de
ellos; y ellos, de 1o mejor y 1o peor de mi...

He visto, también, que gozan de muy mala
fama entre quienes no se han rendido ante sus
pequenas patas, y que gran parte del rechazo que
sienten algunos humanos hacia ellos viene de la
intolerancia y laincomprension hacia sus formas
de expresiéon. Del desconoci-
miento de su naturaleza.

Después de estarlos
observando durante al me-
nos nueve afios, creo que
estos animales son verda-
deros maestros. Y que si
maés seres de nuestra espe-
cie estuvieran dispuestos a
entenderlos, seriamos capaces de derrumbar,
también, los muros que construimos entre no-
sotros. Estas son las lecciones que me han dado
estos animales de la especie Felis catus.

No es no
Los gatos son muy claros a la hora de expresar
el consentimiento. Una caricia no pedida en un
lugar que les disgusta puede terminar facil-
mente en un mordisco, un rasgufio, una patada
o un grunido. La insistente repeticién de ese
acto puede llevarte al hospital. Mi yo de hace
unos afios hubiera dado lo que fuera por ser asi
de clara cuando los hombres me tocaron sin mi
consentimiento. Una parte de mi sigue tratan-
do de aprenderlo.

Observo esa actitud que tienen y la respeto.
Obedezco siempre los limites que me ponen y

‘ ‘ Una caricia no pedida
a un gato en un lugar que
les disgusta puede terminar
en un mordisco, un rasguio
o un grunido’.

aprendo a ponerlos también yo. Me mofo cuan-
do alguien ignora esta enseflanza e insiste en
sobrepasar las lineas que los gatos trazaron, y
me molesto cuando les amonestan por reaccio-
nar. Ojala la sociedad nos permitiera a las mu-
jeres ser como las gatas.

El amor no liene un tnico lenguaje

Los gatos tienen formas particulares para ex-
presar carifio. Como cuando estis leyendo re-
costada en la cama y llegan aparentando indi-
ferencia. Te dan un tope de cabeza en la mano
para que la pases sobre su cuerpo entero, mien-
tras se recuestan con disimulo en tu pecho,
ronronean y te miran fija-
mente entrecerrando los
ojos hasta quedarse placi-
damente dormidos sobre ti.

Yo lo sé: soy tosca.
Cuando he querido expre-
sar el carifio que siento ha-
ciaalguien, no sé bien como
hacerlo. No soy verbal. No
soy fisica. Me quedo, mas bien, paralizada ante
la inmensidad de sentimientos y emociones.

Y en eso, quiza, si me parezca a los gatos.
Soy més de pequerias manifestaciones que solo
quienes llegan a conocerme bien las entienden
como una muestra de carifio. El amor es como
un juego que muchas veces se juega en silencio.

No tratar de controlar lo incontrolable

Los videos més virales en las redes sociales
son aquellos en los que un gato actiia con lo
que pensariamos nosotros es pura consciencia
y maldad. Como cuando encuentran un objeto
sobre una mesa y deliberadamente deciden ti-
rarlo al suelo, aun cuando ya han comprobado
la fuerza de gravedad y a pesar de que les supli-
ques que no lo hagan. O cuando se duermen en
cualquier lugar menos en el cojin de algodén

* Periodista. Colaboradora de Bienestar Colsanitas.
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Desde el humor, o el andlisis, estos libros exaltan la personalidad de los gatos.

hipoalergénico que le compraste para que esté
a gusto. O cuando, sentada a la mesa, roban tu
comida escondidos bajo el mantel. Ejemplos
hay cientos.

Pero la verdad es que no, no acttian con mal-
dad. Los gatos son como son y ya. Y podemos
desgastarnos peleando con ellos o podemos
examinarlos y tratar de comprender el aparen-
te sinsentido de algunas de sus acciones. Y tra-
tar de buscar la verdad detras de lo que hacen,
porque puede que si, que haya una explicacion,
que ellos estén tratando de comunicarnos algo
que en nuestro antropocentrismo no estamos
viendo.

Puede que rasguiien con fuerza el sofa sin
mirar el rascador de dos metros que les com-
praste porque, ignorante, lo pusiste en un lugar
donde no funciona. Y si orinan en la entrada
de la casa, puede que estén poniendo un grafiti
que diga “ESTA ES MI CASA. PROHIBIDOS
OTROS GATOS” o, mas grave aun, tengan un
problema de riflones.

Aunque a veces, y solo a veces, luego de fra-
casar en los intentos por resolver lo que necesi-

La curiosidad no maté al gato,
lo hizo conocer. No importa
que las bolsas del mercado
sean siempre las mismas y
que contengan siempre las
mismas frutas y verduras.
Ellos, sin falta, van a querer
olerlas, revisar lo que entra a
la casay comprobar que si,
que efectivamente es la misma
bolsa que sale invariablemente

ienestar Colsanitas

conmigo al mercado. Es esta,
quiza, la ensefianza que mas
valoro en mi dia a dia laboral.
Porque la curiosidad eterna
es el sustrato con el que se
construyen las historias. Es el
mirar distinto, mirar unay otra
vez, oler, escuchar, confirmar.
¢No es eso el periodismo?
¢No es eso lo mejor de estar
vivos?

Emaile Tals

CAIWINGS EL PARAISO

DE LO% GATOS

tan con escucha activa y didlogo —y una visita
de emergencia a la veterinaria por si acaso—,
puede que si, que les falte un tornillo y solo
hagan las cosas para divertirse con un poco
de maldad. Total, de alguna forma tienen que
matar las 10 horas que pasan despiertos en las
cuatro paredes donde les encerramos. Hay co-
sas que simplemente no podemos controlar y
los gatos definitivamente nos enseflan a apren-
derlo. A veces un poco a la fuerza.

Busca tu forma de libertad

Lo que més se elogia de los gatos es su libertad
y como nos hacen sentir que tienen algo que
nosotros no. “Le otorgamos al gato la libertad
que tanto desea porque nos gustaria poder con-
cedérnosla a nosotros mismos”, dice con razén
Stéphanie Hochet en Elogio del gato. Ostentan,
ademaés, una alta autopercepcién y autoestima,
un completo desdén por la validacién ajena y
unas ganas desaforadas de simplemente llevar
la contraria.

Esta conducta en parte tiene una explica-
cion cientifica. Los gatos fueron domesticados
hace relativamente poco, algo asi como 4.000
aflos, mientras que los perros llevan con los
humanos més de 10.000. Felis catus es atin un
salvaje. “El més salvaje de todos los animales,
que andaba solo y lo mismo le daba un lugar
que otro”, escribié Rudyard Kipling en el cuen-
to “El gato que andaba solo”.

Y no hacen nada que no quieran hacer. En
medio de los margenes que les hemos impues-
to al hacerlos convivir con nosotros siguen en-
contrando la manera de demostrarnos que son
libres y viven bajo sus propias reglas. Lo que
daria yo por poder vivir asi. ®
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en Colombia — "
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El matoneo entre nifios y
jovenes es una realidad

alarmante en el mundo. Este
problema no solo afecta

el rendimiento académico
de los involucrados, sino
también su salud mental.

*Con informacion del Ministerio de Educacion de Colombia,
la Universidad de los Andes, el Observatorio de Salud Mental
en Colombia, el Instituto Nacional de Salud de Colombia, la
Organizacion Panamericana de la Salud, la Fundacion Karisma,
UNICEF Latinoamérica y la UNESCO.
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Colsanitas al dia

;Sabias que?
« En Colombia entre el 30 de julio y el 5 de agosto de 2023 se confirmaron 653 casos de nuevos casos de COVID-19.
» Bogota DC, Antioquia, Boyaca y Cali superaron la aparicion de nuevos casos.
» Los menores de 5 anos y los mayores desde 50 anos en adelante tienen mayor riesgo de enfermar y morir por el COVID-18,

= Tener esquemas incompletos o no estar vacunados es un riesgo para enfermar.

En centros medicos Colsanitas te invitamos a acudir a los servicios de vacunacion complementaria para que actualices
tu esquema.

La Vacuna contra el Covid 19, se puede aplicar desde los 6 meses de vida y sin limite de edad de manera simultanea conlas
otras vacunas del esquema regular y complementario.

Centro Medico Calsanitas Calle 96
L Kr. 14 #96-22
Haralavacuna | Horario: Lunes aviernes de 8:00 am. a 4:00 p.m.

contrael COVID-19 | ysabadode800ama12:00 m,

en BUEC‘[H puedes | CentroMédicoColsanitas llarco

E:H:H[-!H 3: Tv.60#115-58, Torre C,Piso 1
Horario: Lunes a viernes de 7:30 am a 4:30 p.m
y sabadode 7:30ama 12:00 m.
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EPS Sanitas al dia

Con el uso de nuestros canales
virtuales lograras realizar todas
tus transacciones desde la
comodidad de tu casa, asi evitaras
desplazarte y tomar turno en las
oficinas de atencion.

]

APP Oficina Virtual Ana Maria, Asesor de
EPS Sanitas de Afiliados asistente virtual oficina en linea

Autorizacion de servicios meédicos o Y
medicamentos.

Solicitud, consulta y cancelacion de citas médicas
y espeaahdades en centros médicos propios. o

Descarga de certificados de afiliacion.

odontologico asignado.

()
Informacién general y de centro médico y Y
()

Resultados de laboratorios clinicos e imagenes.
diagnosticas tomados en centros meédicos propios.

Actualizacion de datos. ()

Reportar novedades de la afiliacion.

Descargar 6rdenes médicas.

.~ Solo
informacion.

Radicacion de incapacidades y licencias médicas
para afiliados independientes.

* Unicamente citas de medicina y odontologia general
** Unicamente laboratorios clinicos

Encuentra nuestros canales virtuales en:

« APP EPS Sanitas, disponible en iOS y Android

« Oficina Virtual de Afiliados y Asesor de Oficina en Linea en www.epssanitas.com
« WhatsApp Ana Maria 3202550525 y en www.epssanitas.com

Escanea el codigo QR para agregar

. comunicarte con un Asesor
a Ana Maria a tus contactos.

de Oficina en Linea

@ EPSSanitas

o Supersalud




Lauwra Daniela Soto Patifnio*
ForoGraria: Wendy Vanegas

La cirugfa bariatrica es un
procedimiento que logra disminuir el
apetito de las personas modificando

el volumen del estémago. (Quiénes
pueden ser candidatos para este tipo
de cirugia? (Qué riesgos representa?
Resolvemos las dudas con un experto.

(44 P I o existe ningun tratamiento mé-

dico que se iguale en efectividad

a la cirugia bariatrica cuando se
trata de combatir la obesidad”, afirma el doctor
Andrés Ospina, cirujano bariatrico adscrito a
Colsanitas. Seguin informacién del Ministerio de
Salud, el 56% de los adultos (entre los 18 y los 65
afios) en Colombia, presentan sobrepeso u obe-
sidad. De estos, el 18% son obesos y, de este ulti-
mo grupo, del 6% al 8% podria ser considerado
candidato a someterse a una cirugia bariatrica
segun la legislacién vigente. Esta forma de ciru-
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uia para entender
la cirugia bariatrica

gia es una subespecialidad de la cirugia general
dedicada a ayudar a las personas a perder peso,
y es una de las especialidades quirirgicas con
mas desarrollo en la historia de la medicina, por
lo tanto, es bastante segura.

La cirugia bariatrica se realiza mediante la-
paroscopia —incisiones minimas en cinco zo-
nas del abdomen—, proceso que facilita en gran
medida la recuperacién. "Se realizan cinco in-
cisiones pequenas, la més grande de 12 mm. El
paciente puede estar caminando el mismo dia
de la cirugia; sin embargo, se recomienda per-
manecer en el hospital entre 24 y 36 horas para
minimizar cualquier riesgo. Después de 15 dias,
la persona debe reanudar su vida normal", agre-
ga el doctor Ospina.

Las cirugias baridtricas se dividen en tres
tipos.
¢ Cirugia bariatrica restrictiva: Restringe los

volimenes de comida que el paciente puede

ingerir al eliminar quirtrgicamente un 80%

del estomago. En esa categoria hay una ope-

racién avalada que se conoce como manga
gastrica.

e Cirugia bariatrica mixta: Incluye la accién
restrictiva de la manga gastrica y anade el
factor de malabsorcion, es decir, impide el

-



Bypass gastrico

\

paso de comida por una porcién del intesti-
no delgado, asi que la persona come menos
y su organismo no absorbe todo lo que come.
La cirugia malabsortiva mas importante es
el bypass géstrico.

e Cirugia bariatrica malabsortiva: Predomi-
na la malabsorcién sobre la restriccion del
alimento. La cirugia méis importante en este
campo es el bypass SADIS, que es una com-
binacién del bypass gastrico y la manga gas-
trica.

El tipo de cirugia para cada paciente se
escoge segun la edad, la cronologia de la obe-
sidad, las enfermedades asociadas (como la
diabetes o 1a hipertensién) y el grado de obesi-
dad diagnosticado, que se basa en el indice de
masa corporal (IMC). “Si la persona tiene me-
nor grado de obesidad y pocas enfermedades
asociadas, lo ideal serd la manga géstrica; sin
embargo, cada caso se evalaa individualmen-
te", agrega Ospina.

Los candidatos a cirugia baridtrica son
aquellos con diagnéstico de obesidad. Es im-
portante que la persona no
tenga adicciones, en espe-
cial al alcohol o las drogas,
ni trastornos psiquiitricos
graves no controlados. Tam-
bién, que no sea un adulto
mayor o un nifio, excepto en
casos en los que los benefi-
cios de la operacion superen los riesgos, aunque
esto no es muy comun.

Uno de los mayores beneficios de la cirugia
baridtrica es su eficacia. Seguin el doctor Ospi-
na, “el 80% del exceso de peso se pierde en el
primer semestre tras la cirugia y, ademaés, es
duradera, ya que logra resultados a cinco y diez
afos, lo que ningun otro tratamiento médico
iguala”. La eficacia de la cirugia va del 60%
al 90% a 5 y 10 afios, segtn los cuidados que
tenga el paciente, contrario a otros tratamien-
tos médicos para la obesidad que tienen una
eficacia inferior al 1%. “La tasa de mortalidad
de la cirugia bariatrica es inferior al 0.1% si se
hace en una clinica de alto nivel como la Clini-

ca Reina Sofia”, afirma el cirujano. Se requiere

‘ ‘ En el primer semestre
después de la cirugia
bariatrica se pierde

el 80% del exceso de peso’.

Eldoctor Andrés Ospina es cirujano
baridtrico adscrito a Colsanitas.

una clinica de alto nivel, pues la intervencién
exige el acompafiamiento de un equipo multi-
disciplinario que incluye un cirujano, un psi-
quiatra, un internista y un nutricionista.

Ademés, es esencial comprender que, segiin
el doctor Ospina, "la obesidad es una enferme-
dad. No todas las personas que comen mucho
son obesas, ni todos los
obesos tienen un consumo
excesivo de alimentos". En
la actualidad, se considera
que los pacientes con obe-
sidad son uno de los gru-
pos mas estigmatizados
en la medicina, olvidando
que esta enfermedad esté relacionada con otras
condiciones como la diabetes, las enfermedades
metabdlicas, 1a hipertensién, los sindromes del
sueflo, la insuficiencia renal, las lesiones graves
en las articulaciones, entre otras.

Segun la Organizacién Mundial de la Sa-
lud, un paciente con obesidad grado tres vive 13
afios menos (ue una persona que no es obesa.
Hay que tener en cuenta que la obesidad es un
precursor de condiciones de salud mental gra-
ves como la depresién. Pero, de igual forma, la
cirugia bariatrica no es la solucién al problema
de la obesidad, pues la persona debe cambiar
sus hébitos de vida: comer de manera saluda-
ble, tomar suplementos con multivitaminicos,
hacer ejercicio y dejar de fumar. ®

*Periodista Revista Bienestar
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ILas sorprendentes
razones detras de
la risa y el humor

Nicolas Pernelt*

Un acto social, un puente de comunicacion,
una puerta a la alegria, un mecanismo de
supervivencia... ¢Cual es la funcién que cumple
la risa en nuestra vida y en la sociedad?
Breve ensayo sobre este poderoso acto.

pesar de que hay risa desde que hay
A seres humanos, los cientificos y fi-

l6sofos atn no han podido ponerse
de acuerdo sobre su explicacién. Pero, bueno,
apenas llevan tres mil anos estudidndola. Hay
que darles tiempo. Sin embargo, en todos estos
afnos de investigaciéon se ha llegado a algunas
conclusiones.

Sabemos, por ejemplo, que la risa no
siempre proviene del humor, pues en
algunos casos es sintoma de enferme-
dades nerviosas, que es inconsciente
e incontrolable y que las mujeres rien
mucho méas que los hombres (como
ha comprobado el etélogo Robert Pro-
vine). Sabemos que no es un compor-
tamiento aprendido sino innato, pues
incluso los bebés que nacen invidentes
pueden reir desde sus primeros meses, y que
algunos animales, como los delfines, perros y
focas, emiten golpes de aire similares a la risa,
aunque no rien con la complejidad y por las ra-
zones que lo hacemos nosotros. Estamos, pues,
frente a una de las caracteristicas méas propias
y mas misteriosas que tenemos.

Se ha podido establecer que la risa es un
acto eminentemente social y que es mucho mas
una forma de comunicacién que un puente a la
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alegria. Aunque todos sabemos que la risa nos
hace sentir bien y algunos estudios muestran
que su ejercicio libera endorfinas y mejora el
sistema inmunolégico, su funcién original no
es dar felicidad sino establecer vinculos paci-
ficos y afectuosos entre las personas y trans-
mitir un mensaje que asegure al otro que no
somos una amenaza. Es por esto que rara vez
reimos solos, siempre nos hace falta alguien
mas, y, cuando lo hacemos por nuestra cuenta,
usualmente es porque estamos evocando de al-
guna manera la experiencia social: viendo una
pelicula, leyendo o acorddndonos de una picar-
dia que hicimos con otros.

Por el contrario, cuando estamos en grupo
es posible que nos contagiemos con rapidez de
la risa de los demés y que
nos lleguemos a desterni-
llar por comentarios que,
leidos en un papel, por
ejemplo, no serian para
nada graciosos. Reimos y
sonreimos para y por los
demads. Es el signo de paz
y amor mas antiguo, un
comportamiento que nos
ofrece al mismo tiempo
placer y nos ayuda a convivir: el gana-gana por
excelencia.

Pero, ;cémo puede una sonrisa apacentar
a quienes nos rodean? Al parecer, la causa se
remite a los primates, nuestros parientes cer-
canos. Algunos estudios han mostrado que
varios de ellos, como chimpancés, gorilas y
orangutanes, rien, pero en su caso la sonrisa
sirve para demostrarle al otro que no se tiene
la intencién de usar la dentadura para morder-
los. En este comportamiento se exhiben mas
las encias que los dientes y los labios se mues-
tran relajados, lo que parece enviar el mensaje
de que no habra ataque. Un leve acomodo de
la boca lo cambia todo: entre “estoy a punto de
mandarte una dentellada” y “no temas que no
se me ocurriria atacarte” hay solo una sonrisa
de distancia.

Este mecanismo de supervivencia también
estaria en nosotros y por eso es tan comun que

pacificos y afectuosos entre
las personas y transmitir un
mensaje que asegure al otro

que no somos una amenaza’.

sepamos de modo instintivo que una sonrisa
es la mejor manera de entrar a una reunién
hostil o que sirve para tratar con personas con
las que queramos entablar una buena rela-
cion. Esta teoria explicaria de igual manera las
cosquillas o excitacién leve de zonas sensibles
del cuerpo, como el cuello, axilas o barriga. En
lugar de reaccionar con una agresion de vuel-
ta ante lo que el cuerpo experimenta como un
peligro, respondemos ante un ligero roce de la
piel con risas como sefial de sumisién y para
desarmar la amenaza que viene de afuera. Por
eso es imposible hacerse cosquillas uno mismo
(ensayelo y vera): en este caso no hay enemigo
exterior al que queramos apaciguar con la risa.
Asiqué gracia.

Miedo y risa serian en-
tonces sensaciones mas
cercanas de lo que se pue-
de creer a simple vista,
algo que saben de sobra las
personas que conservan el
instinto de reir sin control
ante las situaciones estre-
santes: la llamada risa ner-
viosa. También se pueden
percibir estas dos caras de
la misma moneda en tantos comediantes que
sufren de depresién, ansiedad o trastorno bi-
polar, y que enfrentan sus desgracias con risas.
Como diria la sabiduria popular: hay que saber
reir para no llorar. Pero, igual que con tantos
de nuestros comportamientos, los humanos
hemos transformado esta estrategia primitiva
para sobrevivir frente al abismo y la hemos
sofisticado hasta convertirla en el sentido del
humor, la capacidad de reir y hacer reir a otros
a través del lenguaje.

Sobre el sentido del humor hay tantas teo-
rias como las hay sobre la risa, pero la mayoria
se pueden agrupar en tres grandes categorias:
la teoria de la incongruencia, del alivio y de la
superioridad. La primera nos dice que la risa
no solo nos sirve para transmitir un mensaje
tranquilizador ante las amenazas circundan-
tes, sino para congeniar las incongruencias y
contradicciones que pululan en nuestra mente.

*Historiador y escritor.
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para demostrarle al otro que no se tiene la

intencion de usar la dentadura para morderlos’

60 Bienestar Colsanitas

De esta manera, los polos opuestos que no lo-
gramos congeniar en nuestra razén se pueden
reunir placidamente en el humor (y en el sue-
fio). Como pasa en los juegos de palabras, en
un chiste pueden convivir dos sentidos o signi-
ficados diferentes al mismo tiempo, y la mente
sonrie cuando percibe que estos dos lados de la
luna coexisten pacificamente. Algo asi sucede
también cuando vemos a alguien imitando a
otro: sabemos que la persona imitada y la imi-
tadora son dos entes distintos, pero pueden ser
los mismos en ese momento. Esta capacidad
bendita también nos ayuda a reirnos de nues-
tros errores, pues en una visién légica del mun-
do no son compatibles nuestro deseo de hacer
las cosas bien y nuestra imperfeccién, pero
cuando inevitablemente ambas caracteristicas
se chocan, podemos aliviar el golpe con la risa.
En este caso también estd operando otra de las
caracteristicas del humor: su capacidad para
aliviar nuestras tensiones.

Segun Sigmund Freud, en su libro E/ chiste
y su relacion con lo inconsciente, la tensién ner-
viosa que se acumula en nuestra psique entre
las pulsiones y las fuerzas represoras que las
contienen encuentran su alivio en el humor.
Por eso los chistes “prohibidos” suelen ser tan

atractivos. Si en nuestra vida cotidiana repri-
mimos la insatisfaccién con nuestro trabajo
o acallamos los deseos sexuales que agitan
nuestro interior, es muy posible que riamos
como hienas frente a chistes que hablen de
estos temas, sobre todo si uno de ellos pone
en ridiculo al jefe insoportable. Ademas, es
muy posible que el chiste también nos haga
sentir superiores, otra de las maneras en que
el humor resuelve lo injusto o desproporcio-
nado de la vida. Tenemos el impulso de reir-
nos cuando vemos al petulante del salén dar
un resbalén y caer al piso, porque percibimos
que el que nos amenazaba y al que tal vez en-
vididbamos ha quedado por el suelo. Pero,
0jo, no es lo mismo reirse de la caida de un
personaje odioso que de la caida de un ancia-
no enfermo. En este caso, la risa no haria méas
que demostrar un desprecio por los congéne-
res tan grande como el sentimiento de inferio-
ridad del que se rie de cosas asi.

Es cierto que en el humor suele haber una
transgresion implicita, pero esta infraccion
debe ser benigna para que no raye en la cruel-
dad ola discriminacién. ; Dénde esté la delgada
linea que divide el humor de la agresiéon? Es
muy dificil responder esta duda aqui, pero esos
limites existen y ha sido responsabilidad de
cada humorista y de cada riente encontrarlos
desde que en el mundo se han contado chistes.

Filosofos como Platén y Descartes des-
preciaban la risa porque esta demostraba el
lado irracional del ser humano y refifa con el
respeto al saber que debia tener una persona
sensata. De igual manera, poderes como las
religiones han prohibido o restringido la risa
por su capacidad de desafiar su control sobre
la sociedad. Pero, por otro lado, tampoco es
valido que se use el humor para atacar pobla-
ciones minoritarias o estigmatizadas, alas que
se ridiculiza con tal de provocar una risa facil.
Al final, se trata de una cuestién de equilibrio
y salud. Algo asi decian los antiguos cuando
aseguraban que el bienestar radicaba en man-
tener en armonia los humores (fluidos) del
cuerpo. El buen sentido del humor seria en-
tonces la manera en que podemos combinar
en un chiste las porciones justas de burla y
de simpatia. De esta manera, convertimos un
comportamiento animal en un arte. ®



Extintores
salvavidas

Redaccion Bienestar Colsanitas™®

Aprender a maniobrar ]
un extintor de fuego
puede cambiar el
desenlace de un
accidente. Aquf
le explicamos las
nociones basicas
sobre el uso de
este artefacto.

n extintor es un recipiente metalico

que contiene un agente quimico ca-

paz de ahogar el fuego. Este agente
puede ser dioxido de carbono (CO,), agua, es-
puma, polvo quimico o polvo seco. Es impor-
tante conocer sus tipos y componentes, pues
de esto depende la efectividad a la hora de
apagar un incendio.

Para usar correctamente un extintor lo pri-
mero que hay que hacer es identificar la causa
del fuego, pues los incendios tienen diversas
categorias segun su origen.

Clase A: causado por componentes combus-

tibles como cartén, papel y tejido.

Clase B: proviene de liquidos y gases infla-

mables como gasolina, propano, hidrégeno

y metano.

+ Clase C: se origina por fallos en equipos
eléctricos.

+ Clase D: surge a partir de metales combusti-
bles.

+ Clase I': es el resultado de una conflagracion
por aceites o grasas.

CLASIFICACION
POR COLORES

Segun la clase de fuego, se debe
escoger el tipo de extintor.

Los extintores de agua son rojos.
Son los mas comunes y estan
disefiados para combatir fuego
clase A.

Los de espuma son blancos y
funcionan para incendios clase B.

Los de polvo seco son de color
azul y contrarrestan los fuegos
delas clases A,ByC.

Los extintores de diéxido de
carbono se identifican por

el color negro y sirven para

la intervencion de incendios
eléctricos, es decir, fuego clase
C, pero también funcionan para
el clase B. |

Los extintores de color amarillo -
estan fabricados para incendios
de clase F, aunque también se
utilizan para la clase A.

PASO A PASO PARA USAR UN EXTINTOR

1. Retirar

el perno de
seguridad: es la
argolla metalica
que sobresale
aun costado
de la palanca
activadora.

2. Activar el
extintor: para
ello se debe
golpear la manija
o palanca de
presion; después
se debe dirigir la
boquilla hacia la
zona afectada.

Antes de acercarse al lugar
afectado por el fuego, revise
que el extintor esté presurizado.
Esta indicacion la encuentra en
el mandmetro exterior. La aguja
debe estar ubicada en la zona
verde; si esta en la zona roja,
significa que el extintor no es
apto para su uso.

La persona encargada de apagar
el fuego debe ubicarse a una
distancia de tres metros. Esto

le brindara el espacio adecuado
para salvaguardarse.

3. Atacar la base
del fuego: hay
que acercarse al
fuego apuntando
con la boquilla

y moverla en
zigzag. Esta
accién ayudara
a extinguir las
llamas con
mayor rapidez.

4, Terminar

la operacién:
cuando el fuego
haya cesado,

se recomienda
dejar el extintor
acostado en el
piso para indicar
que ha sido
utilizado y ya no
sirve. ®

Fuente: Salomon Gacha, asistencias y capacitaciones en emergencias, Bling Ltda.
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¢Qué esperar de una
terapia de pareja?

Jorge Francisco Mestre*

ILustrACION: Ertka Gutiérres @ herikitaconk

Existe una herramienta que puede ayudar a las
parejas a sanar sus problemas, sila consulta se
hace a tiempo. Pero este tipo de terapia sigue
siendo para muchos un misterio o un tabu.
Entrevistamos a una experta para resolver dudas
sobre este valioso proceso.
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uando pensamos cémo resolver los

problemas de pareja, es posible que

la imaginacién y las herramientas
se nos queden cortas. Se trata de una reali-
dad que cualquiera puede enfrentar en algin
punto y que puede generar zozobra, ansiedad
y frustracion. Lo cierto es que, si bien todos la
hemos escuchado y nos hacemos una idea més
o menos similar de la terapia de pareja, no sue-
le ser una solucién habitual para las familias
que atraviesan conflictos a pesar de ser muy
util y contribuir en la busqueda de soluciones.
Imaginamos que en ese espacio un par de seres
que han dejado de entenderse conversan con
alguien que los escucha y pretende ayudarles.
Pero s;c6mo?, ;en qué momento acudir?, jcud-
les son los problemas que vale la pena tratar en
la terapia?, ;de qué se habla en este espacio?

Para responder este y otros interrogantes
entrevistamos a Pilar Aguirre, psicéloga y lo-
goterapeuta especialista en
sexualidad de Colsanitas, ‘ ‘
quien lleva 35 afios aten-
diendo parejas.

Tras conversar con ella
queda claro que las parejas
llegan a su consultorio no
solo por divorcios o vidas
sexuales inactivas. Hay quienes van a terapia a
trabajar sus diferencias en temas tan variados
como los lenguajes del amor, la comunicacién,
la crianza, la prioridad que se dan el uno al otro
y el manejo del dinero, del tiempo, del conflic-
to y del estrés. También, claro, por problemas
surgidos de la vida sexual que pueden ir desde
asuntos mas o menos comunes, como una infi-
delidad o una intimidad apagada, hasta otros
mas particulares. Y lo que para una pareja es
facil de llevar, gestionar o respetar, para otra
implica un esfuerzo que puede llegar a afectar-
los a largo plazo.

Enuna frase, spara qué se bace terapia de pareja?

La terapia de pareja se propone crear espacios
para gestionar emociones y procesar diferen-
cias en las que las personas no se logran encon-
trar o comprender.

para gestionar emociones
y procesar diferencias’.

&Y cudl es el punto de partida?

Cuando llegan a consulta yo les pregunto
por qué vienen. Siempre hay un problema
concreto, aunque también hay parejas que
llegan porque quieren hacer prevencién
con temas que ya traen entre manos. Des-
pués, les pregunto qué expectativas tienen.
O sea, qué les gustaria lograr con la tera-
pia. Y, por ultimo, qué sienten el uno por el
otro. No es lo mismo comenzar un proceso
cuando dos personas expresan claramente
que se quieren que cuando una persona se
sienta y te dice: “Ella es muy buena mama”
o “El es un gran proveedor”; ahi ya hay un
sintoma de que algo estd quebrado. Y yo no
puedo hacer que alguien ame a una persona
que ya no ama.

2Qué tema no parece ser un problema muy frecuente
en las terapias de pareja y si lo es?

El dinero. Es de lo que
més se trabaja. Ta en-
cuentras personas para
las que lo mio es mio y
lo tuyo es nuestro. Tam-
bién hay parejas que
tienen problemas, por
ejemplo, por la mentali-
dad con la que cada uno crece. Hay gente que
crece con mentalidad de escasez y, entonces,
nada de lo que tengan va a alcanzar nunca,
asi tengan mucho. Y hay gente que crece con
una mentalidad de abundancia, y que siem-
pre va a tener hasta para compartir. Otra
cosa que encuentro mucho son problemas
relacionados con el propdsito del dinero.

sPodria detallar mejor esa idea del “propadsito” del
dinero?

La plata se puede usar como un medio para
controlar, para manipular, para comprar, no
solamente gente, sino experiencias, o para
invertir y construir. No todo el mundo quiere
hacer lo mismo con el dinero y eso puede afec-
tar mucho una relacién. Y si hay algo que es
tenaz es la tacafieria. Es de las cosas que mas
afecta a una pareja.

*Historiador y escritor. Colaborador frecuente de Bienestar Colsanitas y Bacanika.
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sPara qué sirve el enfoque de la sexologia en la
terapia de pareja?

La sexualidad no es un tema de penes erectos,
de vaginas lubricadas, fantasias y orgasmos.
Estamos hablando de una experiencia inte-
gral humana: una que atraviesa emociones,
pensamientos, recuerdos, educacién y valores
del individuo. Abordar la terapia con conoci-
mientos de sexologia permite darle lugar a in-
quietudes, ansiedades, deseos y expectativas
muy humanas, pero que no solemos abordar
delante de cualquiera.

sPor qué cree que suele baber tantos problemas de
pareja relacionados al sexo?

En los temas de sexualidad, el mandato tra-
dicional era tenaz. Los hombres tenian que
tratar de acostarse con todas las mujeres
que pudieran y las mujeres llegar virgenes
al altar. TG hoy todavia te encuentras un
montén de problemas de pareja por esas ex-
pectativas de género tan distintas alrededor
del sexo.

T con este tipo de problemas, scudl es el proceso?
Identificar de verdad qué es lo que pasa y asi
determinar cuéles son las herramientas que
necesitan para resolver el problema. Si es un
tema de comunicacién, entonces les ensefias
herramientas de comunicacion. Si es un tema
de expresién del afecto, entonces les ensefias
lenguajes del amor. Si hay una ansiedad, un
disgusto o un problema fisiolégico, médico,
pues ponerlos en la direccién adecuada para
que se resuelva.
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L.os
problemas
relacionados

con el
manejo
del dinero
son muy
frecuentes
en terapia de

pareja.

Abora que menciona los lenguages del amor, stiene
algiin efemplo con el que pueda ilustrar como esto
puede terminar en terapia?

Una vez me llegd una pareja. El marido era de
detalles y regalos. Ella era de contacto fisico.
El le regalé a ella un carro v, en la terapia, ella
le dijo: “Muy lindo el carro, muchas gracias.
Pero si td me dieras un abrazo todos los dias,
te lo habrias podido ahorrar”.

En dltimas, la terapia de pareja puede servirles para
reelaborar la idea que tienen del conflicto...

¢Sabes? Yo no sé si usar la palabra conflicto,
porque la palabra conflicto si tiene una con-
notaciéon de complicacién. Uno deberia ha-
blar de diferencias. Las tenemos, como todo
el mundo. Y en una pareja se necesita que se
escuche a los dos y que ambos tengan voz y
voto para poder gestionar sanamente esa di-
ferencia.

2Qué diferencias se vuelven usualmenie dificiles?

Por ejemplo, cuando tienen religiones distin-
tas o cuando se casa un ateo con alguien de-
voto y muy practicante. Puede que al princi-
pio digan que no importa, pero la diferencia
si termina apareciendo en algin nivel, como
en la eleccién de un colegio para los hijos, por
ejemplo. Uno de los dos también podria espe-
rar que se dedique tiempo a cierta actividad
en ciertos dias y eso puede causar conflicto
al otro; o incluso la friccién puede surgir del
modo en que se habla de las creencias. Tam-
bién cuando hay muchos afios de diferencia
entre ambos, sobre esto incluso hay estudios.



Eso eventualmente hara que los dos quieran
cosas distintas y puede que les cueste poner-
se de acuerdo.

SComo saber cudl es el momenio adecuado

parair a terapia de pareja?

Lomejor, claro, esno esperar a llegar a una cri-
sis. Y para eso hay que saber adelantarse. Hay
personas que en vez de confrontar a su pareja,
niegan los problemas y eso, normalmente, ex-
plota cuando ya estd muy complicado. O sea,
si al principio uno confronta, puede tratar los
problemas mas tempra-

no. Hay parejas que por ‘ ‘

eso van a terapia antes de

pelear o comenzar a tener

tan importante sobrevivieron como pareja y
siguen bien juntos.

SQué consejo le daria a un lector que tenga esta
entrevista delante de sus ofos y esté considerando la
1dea de ir a terapia con su pareja?

Que es mejor ir temprano que tarde, porque a
veces las terapias de pareja empiezan cuando
ya no hay mucho que hacer por la relacién.

Y por qué cree que las personas esperan tanto?

Los hombres, por el tema de ser invulnerables
y del “yo puedo solito”, no
van casi a terapia y a veces
su pareja lleva mas de un
afio pidiéndoles que vayan.

roces, porque quieren ha- o comenzar a lener roces, Cuando llegan es porque

cer prevencion.

cTiene algtin ejemplo

que lo ilustre?

Una vez me llegé una pareja en la que era muy
claro que él no queria tener hijos y ella si. Co-
menzaron el proceso y la decisién de él era
muy clara: “Yo no voy a tener hijos”. Y fue a
hacerse la vasectomia. Ella, claro, queria aca-
barlo, pero ya estaban en terapia. Eso les per-
mitié gestionar lo que sentian y entenderse vy,
fijate, frente a un evento decisivo en un tema

porque quieren prevenir’.

ella ya dijo: “;Sabe qué? Me
voy a divorciar”. Yo tengo
constantemente hombres
que me llaman y me dicen: “Aytideme a salvar
el matrimonio”. Uno en la entrevista se da cuen-
ta de que ella ya decidié que se va a separar. Y
ahi ya la terapia que tengo que hacer es para
ayudar al hombre a aceptar que la sefiora no lo
quiere mas, y tratar de que la separacién sea lo
maés benévola y civilizada posible. Muchas de
esas situaciones podrian tener desenlaces dis-
tintos si se hubieran atendido a tiempo. ®

LR

Pilar Aguirre

es psicologa y
logoterapeuta,
especialista en
sexualidad de
Colsanitas. Lleva
35 aiios atendiendo
parejas.
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e "-ﬂa'{g.-,_;" Establecer una
rutina de lavado
adecuaday evitar
tratamientos
quimicos agresivos
son algunas de las
recomendaciones
de la experta. Aquf
MAs consejos.
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1 primer paso para lograr un pelo sa-
E ludable es comprender sus caracteris-

ticas fisicas y hereditarias. Después,
establecer una rutina de lavado adecuada. La
dermatéloga Jimena Pefia, adscrita a Colsa-
nitas sugiere utilizar champa que no conten-
ga detergentes, como productos syndet (sin
sulfatos), que eliminan la suciedad y la grasa
sin alterar los aceites naturales del cabello,
pues estos son esenciales para la proteccién
contra factores externos. La frecuencia del la-
vado también debe adaptarse a cada necesidad.
Las personas con cabello graso pueden requerir
un lavado diario, mientras que aquellas con ca-
bello seco pueden hacerlo cada tres o cinco dias.

LA CIFRA

de cada
10 personas
pueden
padecer
dermatitis
seborreica
en diversos
grados.




ALGUNOS MITOS
SOBRE EL PELO

RECOGER EL PELO LO MALTRATA.

FALSO. Recoger el cabello no es perjudicial,
siempre y cuando se haga con cuidado, y
no se haga con excesiva fuerza porque esto
pueda dafar la fibra capilar.

SE PUEDE USAR JABON AZUL (DE ROPA)
PARA LAVARLO MEJOR.

FALSO. El uso de este tipo de productos
puede tener consecuencias. Aunque el jabdn

elimina la grasa y la suciedad, también elimina

la grasa natural del cabello, que es esencial
para proteger la cuticula y la fibra capilar.

LA DECOLORACION RECURRENTE
MALTRATA EL PELO.

VERDADERQO. Es necesario evitar la
decoloracion frecuente y los procedimientos
quimicos que ahora se venden para nutrir el
pelo. En su lugar, es recomendable utilizar
acondicionadores o cremas de peinar que
protegen la fibra capilar.

LOS TRATAMIENTOS CASEROS COMO LA
MAYONESA, EL HUEVO O EL AGUACATE
SON RECOMENDABLES.

FALSO. Estos ingredientes pueden irritar
el cuero cabelludo y la fibra capilar, pues
no se aplican en cantidades moderadas y
se pueden quedar adheridos al pelo. "Los
productos capilares estan formulados
con una porcién hidrofébica que permite
la adhesion a la fibra capilar, y otra
hidrofilica que facilita su eliminacién con
el lavado. Los alimentos como el aguacate
no las tienen", explica la doctora Pefia.

Si nota cualquier anomalia como pérdida
de cabello, areas sin pelo, descamacion
persistente o picazon, es importante
consultar a un dermatdélogo para obtener
orientacion especifica. Esto puede marcar
la diferencia en el mantenimiento de un
cabello saludable.

Evite dafios quimicos o fisicos

La exposicién a tratamientos quimicos agre-
sivos, como la decoloracion o la exposicion al
sol excesiva, pueden maltratar la cuticula del
cabello, volviéndolo mas fragil y quebradizo.
Antes de realizar cambios

drasticos en su cabello, ‘ ‘
especialmente si es fino o
tiene dafios, consulte a un
profesional.

El uso de productos
termoprotectores capila-
res, protegen el cabello del
calor y los dafios causados
por los rayos UV. La doctora Pefia explica que
"estos productos contienen aminoécidos y acei-
tes vegetales que se adhieren a la cuticula y la
protegen". Ademas, aconseja el
uso de acondicionadores o en-
juagues que contengan estos
mismos elementos sinteti-
zados para un cabello mas
saludable.

sol excesiva, pueden maltratar
la cuticula del cabello’

L.a molesta caspa
Médicamente conocida como
dermatitis seborreica, la caspa es
una afeccién comun que afecta la salud
del cuero cabelludo. "Esta descamacién se pro-
duce por dos factores: el aumento del hongo
Mailassezia furfur, un habitante normal del cuero
cabelludo y por inflamacién", sefiala la derma-
téloga. La dermatitis seborreica es una afeccion
cronica, por eso la frecuencia del champu debe
ajustarse segiin la evolucién de los sintomas.
Uno de los medicamentos méas conocidos
para combatir este hongo es el ketoconazol, al
igual que el piritionato de zinc, presentes en di-
versos champiis anticaspa comerciales.
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Recomendaciones

L.a rueda de las emociones,
una herramienta para
navegar la vida

Carolina Gomez Aguilar®

Aprender a identificar y transitar las emociones
gue experimentamos dia a dia es una tarea necesaria
para una vida mas tranquila.

a rueda de las emociones es una herra-

mienta creada por el psicélogo y profe-

sor norteamericano Robert Plutchik que
me ha servido para entender los estados con los
que me encuentro cotidianamente y para idear
formas de sentirme mejor. La grafica ha tenido
distintas variaciones y esta version esta publica-
da en la pagina web del Instituto de Psicoterapias
Avanzadas (IPSIA), de Madrid.

La rueda se divide en seis emociones prima-
rias: felicidad, sorpresa, miedo, ira, asco y tris-
teza. En principio pareciera que tenemos mas
emociones negativas que positivas, porque he-
mos aprendido que la tristeza, el asco, el miedo
y la ira nos hacen dafio, pero sobre eso hay una
explicacion interesante. Elsa Punset, escritora,
filésofa y divulgadora, en su charla Las emocio-
nes impactan mucho en la inteligencia de los nifios, del
programa Aprendemos juntos 2023, explica que

cada emocion tiene su funcién y llega a ser po-
sitiva o negativa segtn el manejo que le demos
y no segin la representacion social que tenemos
de ella. En palabras de Punset “La ira puede ser
el germen de la justicia social y la tristeza es ne-
cesaria cuando hay una pérdida que asumir”.
Por tal razén, nos conviene mas catalogar las
emociones como Tutiles o perjudiciales, pues,
como en el ejemplo, la ira y la tristeza pueden lle-
gar a ser bastante productivas.

La charla de Punset esta dirigida a padres
de familia y, en ese sentido, recomienda a los
adultos ser los entrenadores emocionales de los
nifnos. Sin embargo, el consejo es 1til para quie-
nes apenas en la adultez estamos aprendiendo
a reconocer y sentir libremente las emociones.
Primero debemos aprender a identificarlas
para, luego, ser nuestros propios traductores
emocionales.

*Editora de la pdgina web de la revista Bienestar Colsanitas.
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Los nombres de las emociones son conocidos y
nos ayudan a entender lo que sentimos. Mientras

que las emociones secundarias y terciarias que se Una persona que aprende miedo, ansiedad, alegria,
mencionan en la rueda nos abren un panorama a gestionar sus emociones probablemente tiene mayor
mayor para puntualizar lo que nos sucede inter- tiene mejorgs relaciones, 5 bienestar. A_hora, al bienestar
mayor habilidad de resolucién  no se llega sin esfuerzo, y
namente o para movernos de unladoa otro. Cuan- de conflictos y capacidad de no se trata de un sacrificio
do digo que la rueda me ha ayudado es porque, movilizar un equipo porque tortuoso, sino de pensar el
por ejemplo, al darme cuenta de que estoy siendo p_uede proponer soluciones autocuidado como una labor
demasiado dura o critica con las personas que viables. Una persona que sabe constan,te que poco a poco se
darle lugar a su ira, tristeza, hace mas placentera.

quiero, ahora sé que esa sensacién puede tener
origen en la rabia o la ira que no he sabido comu-
nicar o sacar de mi cuerpo. O que me siento herida
o amenazada por algo en particular. Es como una
suerte de brijula que nos ayuda a encontrar una
respuesta segtuin nuestra ubicacion.
Después de descubrir a cual emocion
primaria pertenece mi malestar, pue-
do encontrar maneras de acercarme
a emociones mas placenteras. La
felicidad, por ejemplo, no tiene
que ver necesariamente con

PROVOCADOR
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AGRESIVO

desbordarme de alegria o reir /G/V/@O 4400

a carcajadas, sino que es po- /VUT/L s ’
sible estimularla buscando S FE"?/O;;, \ﬁRS\ON
maneras de sentirme va- UF; ’C/E/VTE \”\C,\\_P\NTE

PREOCUPADO
AGOBIADO

ARREPENTIDO
AVERGONZADO

IGNORADO

liente, curiosa, optimista,
satisfecha o inspirada. En
ese caso elijo actividades ESPANTADO
como pintar, bordar, hacer ATERRADO
ejercicio, escribir o estu-
diar. Sola o acompafiada.
Estas ocupaciones estimu-
lan mi curiosidad, me permi-
ten ver el proceso con optimis-
mo y me hacen sentir satisfecha
con el resultado. No obstante,
como todos somos distintos y tene-
mos preferencias particulares, lo im-
portante es identificarlas para que esta
brajula funcione de la mejor manera.
Esto no quiere decir que esté mal sentirnos
muy tristes o muy felices. Mas bien es un recorda-
torio de que las emociones son pasajeras y que, asi
como las placenteras se acaban y nos dejan gran-
des recuerdos, las mas retadoras también van a
pasar y, en el mejor de los casos, dejaran leccio-
nes o nos obligaran a transformarnos. El tiempo
que dura cada emocién depende, en gran medida,
de nosotros mismos, y la manera de transitarla

FELICIDAD

ACEPTADO
oso¥3a0d

PROVOCADOR
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requiere de autoconocimiento para ofrecerle a
nuestro cerebro nuevas opciones en el camino.
Segtin el psicélogo Oscar Castro, Coordina-
dor de Posgrados de la Facultad de Psicologia de
Unisanitas, lo que acabo de describir desde mi
experiencia se llama “proceso de regulaciéon” y
se divide en tres fases:
Etiquelar la emociéon: en ocasiones nos cues-
ta identificar lo que sentimos y lo insertamos
todo en el saco de la rabia o la felicidad, pero
vale la pena preguntarnos qué es exactamen-
te, asi nos cause vergiienza nombrarlo.
Identificar su detonante: casi siempre viene
2 de una situacién puntual ocurrida reciente-
mente, pero en otras ocasiones es algo mas
profundo que no pudimos etiquetar en el mo-
mento. §Fue el correo que recibi? ;La conver-
sacién que tuve? ;La discusién con alguien
cercano que ocurrié hace un tiempo?
Gestionarla: se trata de canalizar esa emocién
3 y evaluar las herramientas que tenemos para
resolver la situacién; lo que en psicologia se
conoce como estrategias de afrontamiento.
Cada persona sigue una ruta diferente para
gestionar las emociones. “Dentro de ese abanico
de estrategias de afrontamiento podemos encon-
trar varios matices que la persona, por su histo-
ria de aprendizaje, tiene frente a esa situacion”,
comenta Castro. En ocasiones, la confrontacién
inmediata no es la mejor estrategia y tampoco es
inadecuada la evitacién en todos los casos. El es-
pecialista pone un ejemplo: “Si estas discutiendo
con tu pareja desde la emocién, con unos pensa-
mientos fuertes que se escalonan cada vez mas,
seria buena una estrategia evitativa como la de
tiempo fuera: parar la discusién, reconocer que
en ese momento no van a llegar a ningtn acuer-
do y resolver el problema cuando ambos estén en
mejores condiciones para hablar”.

Educacion emocional para los hijos

El primer paso para ensefiar a los hijos a gestio-
nar sus emociones es aprender a hacerlo noso-
tros, pues no se puede ensefar algo que no se ha
aprendido. En lugar de decir cémo se hace algo, es
mejor mostrarlo en la cotidianidad. Por ejemplo,
silos padres tienen un desacuerdo o estin en me-

dio de una discusion, pueden decidir juntos que

la mejor estrategia es aplicar el tiempo fuera para

calmarse o resolver el problema de inmediato con
una comunicacién respetuosa.

Cuando los padres logran gestionar sus emo-
ciones, sostienen conversaciones abiertas en fa-
milia que se convierten en un habito fundamental
para la comunicacién entre padres e hijos. Esta
herramienta permite hablar con comodidad de
temas dificiles como la sexualidad y los conflictos
en el colegio e, incluso, ayuda a evitar que sus hi-
jos se relacionen con personas abusivas, siempre
y cuando se sientan escuchados y acompaiados.

Elsa Punset explica que, en general, en una
casa son bienvenidas algunas emociones y otras
no, sobre todo cuando los padres estin cansados 'y
los hijos requieren contencion. Pero agrega que los
niflos necesitan que les dejemos expresar sus emo-
ciones y les ayudemos a reconocerlas: “A menudo
les damos las soluciones, pero educar es ayudar al
nifio a encontrar sus propias soluciones, a ser cada
dia méas auténomo”.

En mi caso, que no tengo hijos y vivo sola, tam-
bién me he encontrado cerrandole la puerta a las
emociones mas retadoras, reprochandome el llan-
to, juzgandome por no ser mas “fuerte”. Pero un
terapeuta me dio un consejo que intento poner en
practica y divido en dos:

+ No ser mi enemiga, mejor ser observadora de
mis emociones para descifrarlas.

+ No ser presa de mis pensamientos, mejor tener
presente que puedo dejarlos pasar y quedarme
solo con los que estian en sintonia con mi camino.
Esto no significa que sea facil, pero descubri que
el autoconocimiento es una labor diaria que cada
tanto me deja grandes satisfacciones. ®

El tiempo que dura cada emocion depende, en gran
medida, de nosotros mismos, y la manera de transitarla
requiere de autoconocimiento para ofrecerle a nuestro
cerebro nuevas opciones en el camino.
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Lo que no haria
nunca como
ginecologa

Forocraria: Wendy Vanegas

La doctora de Colsanitas Diana
Téllez, especialista en ginecologia,
obstetricia y endocrinologia, derriba
algunos mitos sobre la mamografia,
los dvulos vaginales y el uso de

anticonceptivos.

> Dejar de hacer la
mamografia anual
por temor ala
radiacion. Con esta
podemos detectar
lesiones de forma
tempranay, asi,
evitar la progresion
de la enfermedad
y mejorar el
prondstico.

> Dejar de promover el uso de los

> Recomendar de

forma rutinaria e
indiscriminada el
uso de productos

para el aseo vaginal,

pues en su mayoria
(y si se usan con
mucha frecuencia)
no son favorables
para la vagina.

anticonceptivos hormonales por

mitos, como, por ejemplo, que causan
infertilidad, lo cual esta cientificamente
descartado. Por el contrario, evitan el
embarazo no deseado, el embarazo en
la adolescencia, el nimero de hijos no
deseados y la exposicién de las mujeres
a procedimientos riesgosos durante las
interrupciones del embarazo.

> Desaprovechar la consulta
ginecolégica, porque es, en un
porcentaje muy alto, la Unica

puerta de entrada de las mujeres

alos servicios de salud. En
consulta hemos encontrado

patologias malignas ginecolégicas
(una de las tres causas principales

de muerte de mujeres a nivel
mundial) que requieren atencién
de forma multidisciplinaria.

> Dejar de apoyar la vacunacién >

contra el VPH (Virus del
Papiloma Humano). Su eficacia
en prevenir el cancer de cuello
uterino esta cientificamente
demostrada. Las pacientes

no deben dejar de vacunarse
por falsas creencias y siempre
deben asesorarse sobre la
veracidad de la informacién.

> Dejar de promover un
chequeo anual entre las
pacientes, pues gracias
a esto se puede llevar
un proceso preventivo
en lugar de un proceso
intervencionista. De esta
forma, se minimizan gastos
por enfermedades de
alto costo e impactamos
positivamente el bienestar
de la paciente y su familia.

Favorecer el uso y el abuso de los
tratamientos para las infecciones

o flujos vaginales. No todo lo que
produce prurito es hongo. Existen
secreciones normales de la vagina
que no requieren aplicacion de évulos
0 cremas, por eso es mejor consultar
para evitar su uso indiscriminado,
pues estan generando resistencias
bacterianas y micéticas. @
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La importancia
de hacer un buen
estiramiento

Carolina Antonia Rojas* ¢ lL.ustracion: John Varon @ john.varon.art

Las rutinas de estiramiento no requieren la destreza de un yogui o de
una bailarina. Cualquier persona que quiera desarrollar una flexibilidad
moderada encontrara enormes beneficios en esta practica.

UNA SENCILLA
PRACTICA DIARIA

Segln la ostedpata de
Colsanitas Carolina

Roncancio, es . . !

reserancERE Eear Estiramiento de brazos: alargue el brazo

2 el Ui sefe e 1 por detras de la cabeza, flexidnelo hasta

estiramientos que que el codo apunte hacia el techo y

abarquen todas las ubique esa mano sobre el omoplato. Para

arislEsenes: UiE profundizar el estiramiento, tome el codo
que apunta hacia el techo con la otra

sesion enérgica al . ; .
levantarse y otra mas mano, empujando hacia abajo.

relajada antes de
acostarse. Siempre
hacer los movimientos
suavemente, como una
caricia a la articulacién,
desde el inicio hasta

el final de la postura
para evitar desgarros.
De 20 a 30 segundos
sosteniendo cada
estiramiento seran
suficientes.
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o todos gozamos del mismo nivel

de flexibilidad y esto es normal. Sin

embargo, la flexibilidad es uno de
los principales indicativos de una buena con-
dicién fisica, junto con la fuerza, la resistencia
muscular y la capacidad aerébica.

“Existen distintos grados de flexibilidad.
Hay casos extremos, como la hiperlaxitud li-
gamentosa, que se da
cuando la persona puede
flexionar las articulacio-
nes mas alla de lo normal
y hacer cosas como to-
carse el antebrazo con la
punta de los dedos. Es co-
mun en quienes padecen el Sindrome de Mar-
fan o el de Ehlers-Danlos. También hay gente
muy activa y, sin embargo, bastante rigida que
solo mejora un poco con fisioterapia”, comenta
Germéan Rodriguez, especialista en medicina

‘ ‘ Nuestras articulaciones
estan disenadas para el
movimiento y en él encuentran
g ”»”
su mayor estado de bienestar’.

La flexibilidad depende de distintos fac-
tores, entre ellos la estructura ésea, las arti-
culaciones, el sexo (estudios sugieren que las
mujeres son més flexibles por tener mayor te-
jido adiposo y por sus niveles hormonales), el
estado de los tejidos blandos o la temperatura
del ambiente (los muisculos son mas flexibles
en ambientes calidos).

La flexibilidad tam-
bién estid sujeta a caracte-
risticas como la movilidad
o rango de movimiento de
las articulaciones, la plas-
ticidad o la manera en que
los musculos adaptan su
forma ante una posicién especifica, y la malea-
bilidad, propiedad que tiene la piel de estirarse
o contraerse tras una flexién articular. Ademas
de la elasticidad, capacidad que tienen los mus-
culos de deformarse ante un esfuerzo y volver a

fisica y rehabilitacién de Colsanitas. su forma original cuando termina la actividad.

]

Estiramiento de piernas
y columna: siéntese en
el suelo con las piernas
extendidas, los talones
apuntando hacia el
frente y los dedos de
los pies, hacia el techo.
Verifique que la base
de la cadera tenga
contacto con el piso.
Flexione la columna
desde la espalda baja,
recorra con sus manos
las piernas e intente
tocar los pies. No hay
problema si las manos
solo llegan hasta las
rodillas o a la mitad

de las pantorrillas,

lo importante es no
encorvarse, mantener
el pecho abierto y sentir
coémo se elonga la parte
posterior de las piernas
y la columna en cada
inhalacién y exhalacion.

Flexion de cervicales: apoye una mano en el
2 lado opuesto del rostro a la altura de la sien,

manteniendo la mirada al frente. Deje que el

propio peso de la mano haga que su cuello

ceda y suelte la tension poco a poco, sin
halarlo. Cambie de lado y haga lo mismo.

Bienestar Colsanitas 73



.\ Salud
-
J{ﬁ) Abecé

BENEFICIOS PARA TODOS

“Tanto las personas con
largas jornadas frente al
computador, como las
personas con trabajos

mas vigorosos o de

manejo de maquinaria
pesada, encontrardn en los
estiramientos un alivio a la
fatiga”, explica el fisiatra
German Rodriguez. “Los
musculos resultan agotados
ante una mala postura
sostenida durante bastante
tiempo y hacer alguna pausa
activa con elongaciones puede
hacer la diferencia”, afiade.
Pero no debemos esperar a
sentir molestias para recurrir

a los estiramientos. Una mejor
flexibilidad desarrollada a
través de la préactica puede
contribuir a:

> Disminuir el riesgo de
lesiones

> Tener mayor rendimiento
ante cualquier actividad
fisica

> Ampliar el rango de
movimiento de las
articulaciones

> Permitir que los musculos
trabajen de manera eficaz

> Mejorar el desempefio en las
actividades cotidianas

Estiramiento de cadera: flexione las piernas

y junte las plantas de los pies y los talones.
Sostenga los pies con las manos. Preste atencion
amantener la espalda derechay la base de la
cadera bien conectada al suelo. Mueva las rodillas
hacia arriba y hacia abajo a su propio ritmo.
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Para masajear los lumbares: acuéstese
boca arriba, flexione las rodillas hacia

Existen varios métodos para medir la flexibi-
lidad, pero el simple ejercicio de inclinar el torso
hacia adelante con las piernas estiradas revela su-
ficiente. Llegar con la punta de los dedos medios
hasta un poco mas abajo de las rodillas indicara
una flexibilidad promedio.

¢De qué sirve mejorar nuestra flexibilidad?

“En los primeros meses de vida, los bebés se es-
tiran en un reflejo instintivo. De igual forma, este
impulso natural surge al desperezarnos por la
mafana. Nuestras articulaciones estan disefiadas
para el movimiento y en €l encuentran su mayor
estado de bienestar”, sefiala la osteépata de Colsa-
nitas Carolina Roncancio.

“Las articulaciones son estructuras formadas
por la unién entre dos huesos (o un hueso y un car-
tilago), los tendones o ligamentos que estabilizan
esa unién, los musculos que proporcionan la movi-
lidad vy la fascia (una membrana muy delgada que
protege cada parte de este conjunto). Al estirarnos,
las fibras musculares reciben mas oxigeno y sangre,
se drenan las toxinas acumuladas en los tejidos y
evitamos la rigidez de los ligamentos. En resumen,
recuperamos los espacios articulares que suelen re-
ducirse con la inactividad, las malas posturas y la
ley de gravedad”, detalla la doctora Roncancio. ®

su pecho y abrace sus piernas para
estirar la parte baja de la espalda.



Estiramiento de columna baja:
coléquese sobre cuatro puntos
de apoyo (con rodillas y manos
en el piso) y, lentamente, dirija
el peso del cuerpo hacia atras
posando los gluteos sobre los
talones. Estire los brazos lo mas
hacia adelante que pueda y deje
que su pecho se dirija al piso por
SU propio peso.

Estiramiento de pechoy
abdomen: acuéstese boca
abajo y ubique las palmas

de sus manos debajo de

los hombros. Mantenga las
piernas juntas y los empeines
completamente apoyados
en el suelo. Empuije el piso
con sus manos, sin alargar
los brazos por completo.
Mantenga una ligera flexién
para que los codos queden
junto a las costillas y la pelvis
y el vientre no se despeguen
del suelo.

\.‘

UNA RECOMENDACION
IMPORTANTE

“Los musculos de las personas
mayores de 50 afios poco activas
suelen ser rigidos porque han perdido
componentes elasticos como el
colageno, el agua y el magnesio. En
este caso, es preferible hacer un
precalentamiento cardiovascular
(caminata rapida, bicicleta estéatica)
durante unos 15 minutos antes de
cualquier estiramiento”, advierte el
fisiatra German Rodriguez.

Otras consideraciones importantes son:

> Intente que haya simetria: Procure
realizar siempre los mismos
movimientos, con el mismo esfuerzo
en ambos lados del cuerpo.

Abarque todos los grupos musculares:
Puede ser un recorrido de arriba

hacia abajo (o viceversa) que incluya
talones, pantorrillas, rodillas, muslos,
caderas, region lumbar, cuello,
hombros y mufiecas.

No haga rebotes: Esto puede lesionar
el musculo o aumentar la tensién
muscular.

No busque sentir dolor: El dolor avisa
sobre los limites. No se presione y
regrese al punto en el que no lo sienta.

Haga estiramientos para la actividad
que practica: Si realiza algtiin deporte
especifico, es importante enfocarse en
los musculos involucrados.

v

v

v

v

Ante la sospecha de un desgarro

o sensacion de tirén, deténgase y

utilice hielo en la zona afectada. Si es
una lesion leve, presentara mejora
aproximadamente a las 48 horas. Si el
dolor es muy intenso, acuda a un doctor.

Las personas con hematomas por
contusién o fracturas, procesos
inflamatorios o infecciosos, erisipelas,
pie diabético y otras condiciones deben
evitar hacer ejercicios de flexibilidad sin
la observacion de un especialista.

*Periodista, copywriter, profesora
de yoga y ciclista urbana.
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El braille, un lenguaje cuyo piloto fue disefiado
para la guerra, puede ser una herramienta
pararecuperar la confianza, apaciguar 10s

miedos y enfrentar las sombras.
erca de la biblioteca ptblica La Mari-
chuela, en la localidad de Usme, en Bo-

C gotd, estd uno de los murales hipticos
del colectivo Bastén Blanco. Dice “Resistencia”
tanto en braille como en texto gréficoy, de fondo,
tiene la wiphala, simbolo de resistencia de los
pueblos étnicos andinos. Los relieves, los punti-
cos que dictan la lectura, son en realidad casqui-
llos de gases lacrimégenos. Wilmer Baez, funda-
dor del colectivo, los recogié durante el estallido
social de 2021. Esa fue su respuesta a los excesos
del ESMAD que, en ese entonces, ocasioné 103
lesiones oculares, segin un informe conjunto
de Temblores ONG, Amnistia Internacional y
el Programa de Accién por la Igualdad y la In-
clusién Social de los Andes. El mural es un ma-
nifiesto: ante la violencia estatal, el braille como
una forma de seguir la luz, de reponerse.
“Quizas no deberiamos esperar a quedar-
nos ciegos para aprenderlo”, dice Wilmer. El,
ademas, lo usa para escribirse cartas con Da-
niela, su sobrina. Hace diez afios le descubrie-
ron un tumor en el cerebro. La operacién para
extirparlo le gener6 una lesién que se terminé
de complicar con el descubrimiento de un glau-
coma degenerativo. Daniela percibe luces, el

movimiento de algunas sombras. El braille ha
sido un medio de adaptacién a ese momento en

|

Wilmer Bdez, director del colectivo Baston Blanco,
Junto a uno de sus murales en Usme. Bogotd.

el que tendra que acudir por completo a otros
sentidos para relacionarse con los demas. Las
cartas con su tio son un ejercicio afectivo y prac-
tico, uno de los pocos que le permite confiar en
un mundo cada vez més ajeno. Hace dos afios,
Daniela abandono el colegio porque no sopor-
taba el bullying de sus companeros. Lo que solo
confirma la exclusién a la que se exponen ella
y todas las personas con limitacién visual. Bre-
cha que podria acortarse si, entre otras cosas,
se ensefiaran distintas formas de lenguaje que
no privilegien tiinicamente lo gréfico. Algo asi
como una segunda lengua materna que, en lu-
gar de abrir un didlogo extranjero, estableciera
puentes con personas que habitan la misma co-
tidianidad desde otras sensibilidades.

* Escritor y editor. Colaborador de Bienestar Colsanitas.
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Wilmer salia en las noches, luego de que los
manifestantes y la policia se cansaran, y llena-
ba costales enteros con desechos. Lo que para
algunos fue una noticia lejana, para él estaba
pasando en frente de su casa. Recoger esos cas-
quillos, un gesto revolucionario que implica re-
conocer la materialidad de la violencia, le hizo
caer en cuenta de lo facil que resulta dafiar un
ojo con los dispositivos, en teoria inofensivos,
del ESMAD. Pero mas que centrarse en el dolor,
Wilmer ha seguido ahondando en el gesto repa-
rador de recoger lo que queda: “El braille es una
forma de recordarle a todos que la ceguera es
un limite con el que se puede seguir viviendo.
Es una herramienta que les permite adaptar-
se”. En sus talleres, Wilmer comienza tapando
los ojos de los asistentes e invitindolos a per-
cibir con otros sentidos. Para él, la enseflanza
de este lenguaje permite establecer un vinculo
entre quienes ven el mundo con sus 0jos y quie-
nes lo interpretan con otras facultades, escalas
y metaforas. Lo que de alguna manera impli-
ca, sobre todo para la mayoria vidente, caer en
cuenta de una cotidianidad sin imégenes, pero
plagada de otros materiales simbdlicos.
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LA CIFRA

En 2021,
en Colombia
habia dos
millones de
personas con
limitacion
visual
(DANE).

Para Keiry, el braille ha sido una forma de
perder el miedo. Hace unos afios llegé de Barran-
quilla a estudiar ingenieria ambiental en Bogo-
ta. En el 2018, el dia de su cumpleafios, estaba
participando en una protesta estudiantil en la
Universidad Distrital. Ese 8 de noviembre habia
acordado verse con unos amigos, pero en la mar-
cha un perdigén le alcanzé el ojo derecho. En ese
momento comenzd un periplo por varios hospi-
tales de la ciudad en busca de un especialista que
pudiera atenderla. Al final, no hubo forma de sal-
varle el ojo. “El braille me ayudé a confiar en que,
si bien no me pueden reparar del todo, tampoco
me van a dejar ciega completamente”, dice.

Keiry se conocié con Wilmer en la Escuela
de Arte Taller Sur, una casa cultural que ofrece
talleres artisticos gratuitos. Entre ellos, clases
de braille. Keiry ya ha avanzado en el proceso de
aprender esa escritura. No ha sido ficil, pero ha
insistido porque, al igual que Daniela, la sobri-
na de Wilmer, tiene glaucoma. Llegara un diaen
que no vea por ninguno de sus ojos y quiere es-
tar preparada. “Sin miedo”, insiste, aunque por
supuesto que le preocupa. Habrd un momento
en que no pueda disimular. En su oficina, la Gni-



ca persona que sabe que no puede ver por uno
de sus ojos es la de recursos humanos que la
entrevisté. Ha escogido no comentarlo porque,
quizas, esa sea una razén que le impida ascen-
der dentro de la empresa y, en general, aprove-
char otras oportunidades laborales.

Muchos coinciden con Keiry: aprender
braille no es nada fécil, sin embargo, puede ser
divertido. Remite a los dias en que se comenzoé
a deletrear, en los que un conjunto de dibujos
adquirieron una gramética por primera vez.
La lengua materna se renueva, asi como todo
lo que se habia nombrado con ella, y escribir o
leer se vuelve tan extrafio como palpar super-
ficies en un cuarto oscuro.
De hecho, es conveniente
aprender braille con los
ojos cerrados. No apelar a
una memoria visual, sino
aunacorporal, queesenla
que quizé se alojen los recuerdos mas vividos
de la experiencia humana. Algo que se entien-
de mejor si se remite a los origenes del braille,
cuyo primer prototipo fue disefiado por Char-
les Barbier. Su idea era crear un sistema de co-
municacién militar nocturno, pero fue descar-
tado por lento e inexacto. Louis Braille, de una
forma similar a como lo hizo Wilmer en Usme,
recogié las bases de un arma militar para idear
un alfabeto que estableciera puentes con una
porcién significativa de la humanidad que se
encuentra aislada.

En Colombia, segiin el DANE, en 2021 habia
dos millones de personas con limitacién visual.
Una cifra que supera la poblacién de Cartagena

‘ ‘ El primer prototipo de
este lenguaje fue disenado
por Charles Barbier’

Los murales de Baston Blanco tienen mensajes que invitan a la reconciliacion y a la tolerancia.

o Bucaramanga. No es claro, sin embargo, cuan-
tas de estas personas leen o escriben en brai-
lle. Lo que si resulta evidente es su exclusién
social: baldosas podotactiles que conducen al
vacio en el Transmilenio, fachadas que inva-
den el andén como trampas ineludibles. La in-
comprension de los otros, como la que enfren-
ta la sobrina de Wilmer en su colegio. Quizas
el braille sea una herramienta necesaria para
acercar las distancias. Este, como todo lengua-
je, permite intuir con mas precisién una coti-
dianidad que las sombras hacen parecer extra-
terrestre. Se trata de un proceso de traduccion,
de acompanamiento.

“Aprender a defender-
se”, asi describe Aurora
Garcia su proceso con el
braille. “Aunque leer con
los punticos se me difi-
culta”. Ella también tiene
glaucoma degenerativo. Usa unas gafas espe-
ciales que le ayudan a notar algunas figuras.
Pero aclara que, si bien la visién habia sido un
motivo de consulta médica recurrente, lo que
aceler6 todo fue la muerte de su hija en un ac-
cidente automovilistico. Desde que la llamaron
para contarle la noticia, su vista empez6 a de-
teriorarse. De no ser por el braille, agrega, se
hubiera suicidado: “Habia dicho que si perdia
del todo las vistas, no queria seguir viviendo”.
Solo que su sobrina le insistié para que apren-
diera a leer y a escribir de otra forma, y casi la
llev6 de la mano a un curso de Wilmer. Con
eso, cuenta, “es que le he ido perdiendo un poco
el miedo al algodén blanco que yo veo”. ®
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Cuando IOS Aunque muchos padres

= desean que sus hijos logren su
hlJ OS Se Van mdependencg y formen una nueva
< familia, es posible que a otros les
Lsteban Pifieros* © cueste soltar y generen problemas
g

Lestracion: Alev Cano' .~ €N €Ste proceso tan importante
@dlexcanodesign’ -~ para un adulto en formacion.
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os vas a dejar solos, te va a que-
dar muy dificil, te vas a arre-
pentir”, fueron las palabras que
usaron los padres de Fernando Rodriguez
cuando les comenté su decisién de irse a vivir
a Bogota. Era 2017, tenia 20 afios, una carrera
universitaria terminada en su natal Cacuta y
un proyecto de vida orientado a trabajar en
la capital del pais. Lamentablemente, lo que
para éleraun plan que le permitiria conseguir
lo que sofaba, para sus padres era una verda-
dera tragedia. Su hijo menor, y el primero en
independizarse, haria su vida lejos de ellos.

“Después de que me fui, mi mama me lla-
maba llorando casi todas las noches rogando-
me para que volviera. Eso no solo me hacia
sentir culpable, sino que también creaba una
preocupacién adicional
a todas las que ya tenia
con minuevo reto de vi-
vir solo”, recuerda Fer-
nando, un poco serio y
un poco entre risas.

Como sucedié con
los padres de Fernando,
existen familias que, en
lugar de motivar y apoyar a los hijos adultos
para que prosperen por su cuenta —que es lo
que se esperaria de ellos— demuestran sus
inseguridades y conflictos internos cuando
un hijo se va, tratdndolos como si atin fueran
nifnos que necesitan protecciéon.

Un paso importante

En lo posible, la independencia de uno de
los hijos ha de ser un proceso en el que todo
el nicleo familiar, de alguna u otra manera,
pueda ser participe. Por ningin motivo esta
salida debe venir inmediatamente después de
una discusion, pues esto solo generaria ren-
cores y los problemas quedarian sin resolver.
“Para cualquier persona, el cambio de domi-

‘ ‘ Los padres de un hijo que se
independiza pueden preguntarse
st las herramientas que le
enseiiaron son suficientes para
enfrentarse a la vida de adulto’

cilio debe ser parte de un plan personal bien
pensado que se sostenga en la independencia
econémica y la madurez emocional”, indica
Viviana Zapateiro, psicéloga clinica adscrita
a Colsanitas. Adicionalmente, la persona que
se independiza deberia tener unas nociones
bésicas de economia del hogar y tareas do-
mésticas.

Limites sanos

A pesar de que se cuente con los requisitos
anteriormente descritos, es normal que al-
gunos miembros de la familia se resientan
con la salida de uno de los suyos. “Para mu-
chos padres, el simple hecho de que sus hijos
ya no vivan con ellos puede tener efectos si-
milares a los de un duelo o ruptura”, explica
Claudia Botero, psicé-
loga experta en terapia
familiar. Esto sucede
especialmente cuando
son personas solteras y
su hijo o hija representa
su tnica compariia en el
hogar. Cuando las redes
de apoyo se distancian,
enfrentarse solos a una situacién desconocida
podria generar patrones de comportamiento
poco saludables en los padres y estos pueden
afectar emocionalmente a los hijos.

“Cuando un integrante de nuestra familia
nos hace sentir mal con sus palabras o accio-
nes, es necesario aprender a poner limites que
nos permitan preservar nuestras relaciones
sociales sin sacrificar nuestra salud mental”,
afiade Botero.

Existe la posibilidad de que, en el proceso
de construir una nueva familia, surjan co-
mentarios destinados a despertar sentimien-
tos de culpabilidad respecto al “abandono” y
ala “traicién”, que es como los padres pueden
interpretar la decision de los hijos. Otra po-
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sibilidad es que se sientan ansiosos o preocu-
pados por el futuro, y se pregunten si las he-
rramientas que les ensefiaron son suficientes
para enfrentarse a la vida adulta.

“En algunas familias, cuando uno de sus
miembros comienza un nuevo hogar lejos del
nucleo familiar, nace cierto recelo hacia el nue-
vo estilo de vida de la persona, y por lo tanto
se pueden generar criticas en algunos aspec-
tos generalmente por parte de los padres o de
miembros de la familia extendida como abue-
los o tios. Las criticas pueden enfocarse en la
forma en que decoramos el nuevo apartamen-
to o incluso en los métodos de crianza cuando
hay nietos”, sefiala Botero. Dependiendo del
modo de expresarlas, estas criticas se dividen
en positivas y negativas, pero cuando senti-
mos que son impertinentes y nos lastiman, lo
mejor es hablarlo.

Para eso existe un método en psicologia
que sirve para sugerir un cambio de conduc-
ta llamado “La técnica del sindwich”. Aqui la
explicamos tomando como ejemplo una pareja
que quiere poner limites a los abuelos respecto
a la crianza de los nietos:

+ Reconocimiento. Etapa en la cual expre-
samos un elogio sincero. “Quiero agra-
decerte por todo lo que haces por noso-
tros...”.

+ Reclamo. Peticién que tenemos respecto
al cambio de conducta que esperamos.
“Pero la forma en que criamos a nuestro
hijo es una decisién que compartimos mi
parejay yo”.

« Mensaje positivo. Una critica constructi-
va para cerrar el didlogo. Puede ir acom-
pafiado de una sugerencia. “Igualmente,
me gustaria tener tu consejo sobre otros
temas cuando lo necesite”.

De acuerdo con Botero, “los padres no de-
berian tener acceso ilimitado al nuevo hogar
ni mantener con los hijos la misma relacién
de autoridad”. En ese sentido, es importante

‘ ‘ Es comun que al iniciar un
nuevo hogar, lejos de nuestro nicleo
Jamiliar, nazca cierto recelo hacia
nuestro nuevo estilo de vida, y se
generen criticas en algunos aspectos’.

saber diferenciar espacios, tener presente que
siempre habra situaciones en pareja o con la nue-
va familia, actividades conjuntas con varios inte-
grantes de diferentes familias y espacios destina-
dos exclusivamente a compartirlos con maméa y

papa.

Mantener las redes de apoyo

Es fundamental tener en cuenta que, a pesar de
que hemos creado una red de apoyo nueva, no
debemos olvidarnos de que ya éramos parte de
una y que muchas veces, esta red también podria
necesitar de nosotros. “El tiempo de calidad con
nuestros padres no tiene por qué ser una rutina
de todos los dias, lo importante es que ellos sien-
tan que seguimos queriéndolos como antes, lo
que se ve reflejado en llamadas telefénicas, acti-
vidades compartidas y visitas en ambas casas”,
dice Zapateiro. Incluso una videollamada, si se
vive en otra ciudad, puede hacer una gran dife-
rencia.

Para Fernando, irse de la casa materna ha sig-
nificado libertad y responsabilidad, pero también
una mejor relacién con sus padres. “Después de
cinco afios de vivir por mi cuenta, siento que aho-
ra se refieren a mi con més respeto, incluso me
piden consejos de vida de vez en cuando; aunque
no nos vemos muy seguido ni nos llamamos mu-
cho”, comenta.

“No hay que olvidar que en cualquier relacién
siempre debe existir el amor y el respeto, y que,
sin estos dos, no se considera negativo abando-
nar un vinculo que no nos hace felices”, finaliza
Zapateiro. ®

*Periodista, colaborador frecuente de Bienestar Colsanitas.
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Las enfermedades
que aquejan a los pies

Luisa Reyes*
Los pies tienen 26 huesos, 33 articulaciones y mas

de 100 tendones, musculos y ligamentos. (Cuales
son las dolencias mas comunes y como podemaos

protegerlos ante ellas? Aqui respondemos.

1. FASCITIS PLANTAR

Es la causa mas comun de dolor

en el talén. Ocurre porque la fascia
plantar, que es una banda gruesa

de tejido que conecta el hueso del
talén con los dedos de los pies, se
inflama. Usualmente es peor en las
mafianas y cede un poco al empezar
a caminar.

Aunqgue la fascitis puede presentarse
sin una causa obvia, hay factores de
riesgo como el sobrepeso, la forma
del pie (los pies planos y cavos son
mas propensos a presentarla),

o ciertos tipos de ejercicio como

2. UNA ENCARNADA

Ocurre cuando el borde de la
ufia —generalmente del dedo
gordo del pie— entra en la piel
del dedo, produciendo dolor,
enrojecimiento e inflamacion.

Si no se trata, puede causar

una infeccidn, que requiere
tratamiento con antibiéticos.

La causa estd asociada a
malformaciones en las ufas,
ufias mal cortadas, traumatismos
causados por accidente o
actividades deportivas de
impacto para los pies, como

el futbol. Para evitar la ufia
encarnada se recomienda cortar
las ufias de forma recta después
del bafio, cuando estén blandas,
limar sus bordes, usar zapatos
cémodos y mantener los pies
limpios.

correr o hacer ballet, asi como
permanecer mucho tiempo de pie.
El tratamiento consiste, primero,
en el uso de zapatos adecuados:
que no sean planos (como las
baletas), que la suela sea rigida y
tenga algo de altura en la parte del
talén. Los zapatos con camara de
aire, por ejemplo, son una buena
opciodn. Otra parte del tratamiento
son las plantillas que amortiguan al
caminar, la fisioterapia, las férulas
para dormir que mantienen la fascia
estirada y los antiinflamatorios.

*Periodista. Colaboradora frecuente de Bienestar Colsanitas. Con informacion
de Catherine Reyes, cirujana de pie y tobillo, adscrita a Colsanitas.

3. JUANETES

Un juanete es la desviacion del
dedo gordo del pie en direccién

a los otros dedos, lo que genera
un bulto de hueso en la base de
este. El bulto puede no molestar,
o puede producir sensibilidad

y dolor al caminar, asi como
dificultad para mover el dedo
gordo del pie. La principal causa
del juanete es hereditaria pero hay
factores que pueden empeorarlo
como el uso de calzado ajustado

y angosto, enfermedades como
artritis reumatoide y otras
condiciones de los pies como
tenerlo plano o cavo. Los sintomas
pueden disminuir utilizando
calzado adecuado, almohadillas
especiales para juanetes, plantillas
hechas a la medida o férulas para
enderezar el dedo. Sin embargo,
ninguna de las anteriores corrige
el juanete, la cirugia es la Gnica
solucidn definitiva.

4. PIE DE ATLETA

Es un hongo muy contagioso que
por lo general aparece entre los
dedos de los pies, pero que se puede
extender a otras partes del cuerpo
como ufias, manos, cuero cabelludo
e ingle, y produce enrojecimiento,
picazén, quemazoén, asi como
ampollas, descamacion y grietas
en los talones o en los dedos de los
pies.
Estos hongos habitan en zonas
calidas y humedas, por lo que
se recomienda especial cuidado
al caminar descalzos en zonas
de piscina, sauna, gimnasios,
duchas publicas y peluquerias.
El tratamiento se hace con
antimicéticos y es muy
importante mantener los
pies limpios y secarlos
con una toalla diferente al
resto del cuerpo, para evitar
propagacion. ®
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Los peligrosos
microsucnos

Redaccion Bienestar Colsanitas*

Iustracion: Valentina Gareia @magiceal

El problema mas grave de
los microsuefios es el riesgo
de accidentalidad. Siga estas
recomendaciones para evitarlos.

i

¢QUE SON?

Los microsuefios son ataques repentinos e
incontrolables de suefio que duran de uno a dos
segundos y hasta tres minutos. Son segundos en
los que el cerebro parece desconectarsey,
por la falta de atencién que implican, son
sumamente peligrosos si ocurren
durante el desarrollo de algunas
actividades.

Si un conductor tiene un microsuefio mientras se
desplaza a 80 kildémetros por hora, por ejemplo,
puede llegar a recorrer 45 metros sin ningun tipo
de atencién, reaccién y discernimiento, segun la
Agencia Nacional de Seguridad Vial.

En el 2021 el 28 % de las muertes violentas
en Colombia ocurrieron en accidentes de transito.
De acuerdo con la Cruz Roja Colombiana, buena parte
de estos accidentes fueron ocasionados por microsuenos.

POR QUE SE PRESENTAN

La causa principal es un inadecuado suefio
nocturno, ya sea por cantidad, calidad o ambas.
Asimismo, esto puede estar relacionado con otros
trastornos (como insomnio o apnea del suefio)

o con enfermedades sistémicas que alteran la
capacidad de atencidn de los sujetos.
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¥ ¢CUANDO BUSCAR AYUDA? (2

Al identificar un deterioro en la calidad de vida y =
i problemas para realizar actividades diarias. En este ——
caso, debe contactar inmediatamente aun médicopara
determinar la causa de los microsuefios y asf evitarun o
accidente o un deterioro mayor en su calidad de vida. s

¢COMO EVITARLOS?

Descansar: es fundamental dormir
bien antes de una jornada larga. El
promedio ideal es ocho horas.

Tener buena higiene del suefio:
determinar un horario para
levantarse y acostarse, evitar la
sobreexposicion a pantallas, no
alimentarse ni trabajar en la cama.

Comer bien y evitar el exceso en
la noche: los alimentos con alto
contenido de grasas saturadas,
carbohidratos y azicares pueden
desencadenar un microsuefio.

Hacer pausas activas: al menos cada
dos horas, y durante 5 a 15 minutos,
realizar estiramientos fisicos.

Reconocer las sefiales: el cuerpo
humano emite ciertos indicadores
antes de materializar un microsuefio.
Los mas comunes son el pestarieo
mas seguido y mas despacio;
dificultad para sostener la cabeza
erguida (cabeceo), bostezos
frecuentes y vision borrosa. ©®

*Con la asesoria de Rafuel Lobelo, neumdlogo especialista en trastornos del suefio y director
de la Clinica del Suefio de Colsanitas, e informacion de la Agencia Nacional de Seguridad Vial.
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Vida
Actualidad
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Ll bienestar es...

entado en
bligd a llevar

to de su vida, la

eriodista se llend de
fuerzay asumio el reto
de convertir su historia
en un testimonio de
aceptacion, superacion, fe
y bienestar. Lo hizo desde
SuU exitosa carrera como
presentadoray ahora con
su mas reciente libro,
Soy Adriana Eslava: el
valor de la imperfeccion.

FOTO: CORTESIA PENGUIN RANDOM HOUSE



FOTO: WENDY VANEGAS

% Fundacion Keralty

uando tenia 20 afios, la periodista
Adriana Eslava fue victima de un
atentado y uno de los tres disparos
que recibié destruyé su ojo derecho. Sin em-
bargo, la hija del torero Pepe Caceres y lareina
de belleza Olga Lucia Botero, entendié que el
parche en su rostro no la hacia més vulnera-

ble, sino tnica: “Se convirtié en mi distintivo,
en parte de lo que soy”. Fue entonces cuando
decidi6 lanzarse al ruedo como presentadora
de televisién y, con valentia, transmitir un
mensaje de fortaleza, demostrando que siem-
pre es posible transformar las adversidades
en oportunidades.

M; escena de bienestar incluye...
Aire puro, comida preparada con amory,
ante todo, un corazén en paz.

El bienestar mental lo encuentro en...

No guardar rencores ni resentimientos; querer
perdonar y pedir el milagro del perdén.
Llenarme de amor del que mas me ama, a
través de la oracién.

M; éxito como persona es...

Lograr ser cada dia una mejor versién de mi
misma. Trabajar en mis defectos y fortalecer
mis virtudes.

Siempre que puedo dedico tiempo a...
Ayudar a los demas, demostrarles carifio y
compartir lo que he aprendido.

La mejor forma de cuidar mi salud es...

Teniendo disciplina en las comidas,
asistiendo a los chequeos médicos,
obedeciendo a mis doctores y, sobre todo,
alimentando mi alma y mi espiritu. Hace
falta el ejercicio, pero en esas estoy.

Para acompadiar a mis seres queridos...
La distancia y el tiempo se interponen.

Valoro los momentos de soledad porque...

En la soledad hay silencio; el mundo hace
mucho ruido y no podemos escuchar a Dios.
Aunque al estar con él, nunca estoy sola.

Las pérdidas me ban ensefiado...
El valor de la imperfeccion. ®

*Periodista y productora. Cofundadora
de la plataforma relatto.com.

Esta seccion invita a reflexionar sobre el bienestar, la compasion, el autocuidado y el acompafiamiento,
porque asi nuestra vida se llena de sentido y nos conecta con lo mds valioso. El programa Ciudades

Compasivas, promovido por la Fundacion Keralty y New Health Foundation, busca la creacion
de comunidades compasivas que brinden bienestar a aquellos que lo necesitan.
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Sexto piso
Columna

Menos nostalgia y mas proyectos

Lduardo Arias Villa* » Iiustracion: Luisa Martinez © lumarimartinez

La edad en el calendario no es el principal determinante de la vejez. Es, mas bien, la falta
de proyectos y de actividades tan sencillas como colgar un cuadro o hacer una caminata.

ace algunos dias me llegé

uno de los tantos videos

que uno recibe ahora en
los grupos de WhatsApp, a los que,
por lo general, no les presto mucha
atencién. La mayoria ni siquiera los
veo. Sin embargo, este, de un poco
més de dos minutos de duracién,
tenfa debajo una anotacién que de-
cia simplemente: jExcelente!

Hice caso. Comencé a verloy
me encontré con Pilar Sordo, una
psicéloga chilena que hablaba de
la aversién que le tenemos muchas
personas a la palabra envejecer,
porque casi siempre la relacionamos
con conceptos como deterioro fisico
y mental, abandono, depresién y
pobreza.

Me encant6 su definicién de
volverse viejo: “Proceso en el cual
los recuerdos no pueden superar a
los proyectos”. Ella dice que no se le
ocurrio, sino que la aprendié en una
investigacién que realiz6 durante
cuatro aflos en varios paises de
América Latina, y se la dieron dos
personas. Una en Argentina y otra
en Colombia.

Para ella la vejez no tiene que ver
con la edad y tampoco con el estado
de salud. Sefiala que conoce perso-
nas muy viejas de 40 aflos de edad y
muy jévenes de 80 o hasta 90 afios.
Muchas personas que necesitan de
alguien que las asista para trasla-
darse, incluso para comer o bafarse,
mantienen una actitud y una men-
talidad muy joven. Asi que el dete-
rioro fisico y la edad en el calendario

no son determinantes para definir el
concepto de vejez.

A mi me sorprendié mucho esta
definicion porque he sentido, en los
ultimos aflos de mi vida, que cuando
estoy activo, ya sea mental o fisica-
mente, me siento mucho més joven
que, por ejemplo, al despertar en la
mafana mientras miro el techo. Me
angustio y me invade la melancolia
porque estoy con la cabeza llena
de preocupaciones. Mi cuerpo esta
quieto y en mi cabeza lo tinico que
hay es desesperanza y ansiedad.

Pilar Sordo menciona algo muy
bello. Esos proyectos a los que se re-
fiere ella no son, por ejemplo, escribir
el Ulises, de James Joyce, o disefiar las
Torres del Parque. No. El proyecto
puede ser algo tan sencillo como col-
gar un cuadro en la pared. El proyec-
to consiste en buscar una puntilla, un
martillo, escoger el mejor sitio, clavar
la puntilla con el martillo y colgar el
cuadro. Eso es lo que he visto en per-
sonas de mucha més edad que yo que
siguen muy activas: sus pequefiosy,
a veces, grandes proyectos. La activi-
dad intelectual en si consiste en ima-
ginar proyectos y llevarlos a cabo. La

actividad fisica en si es un proyecto:
“Voy a caminar hasta la esquina o voy
a caminar hasta la Avenida Jiménez
con Carrera Séptima”. Algo que tam-
bién encontro Pilar Sordo en su inves-
tigacion es que las personas més viejas
estaban entre los 30 y 40 afios. Suena
muy extrafio, pero tiene mucha légica.
No son todas, obvio, pero si algunas de
ellas que, por haberse metido rapido
en la carrera del éxito, lograron sus
metas muy pronto. Alllegar alos 40
aflos se quedaron sin suefos porque
hicieron lo que una persona conven-
cional logra a los 60 o 70 afios, y no
saben qué hacer con esos 40, 50 0 60
aflos que tienen por delante.

Vuelvo y cito casos de mi vida
personal. De nuevo a mi papa, al cual
ya me he referido en esta columna un
par de veces. Acaba de cumplir 101
afos. Voy a su casa y, por lo general,
lo encuentro lijando una madera
porque quiere terminar el modelo
a escala de un barco. Ahora esti es-
cribiendo a mano un articulo sobre
una fabrica inglesa de locomotoras
que, en los afios 20 del siglo pasado,
disefi6 una maquina pensada para
las caracteristicas topograficas de
Colombia. Le esti construyendo un
telescopio a mi hija. Mueve libros y
discos de un lado para otro.

Son pequefios proyectos que lo
mantienen muy ldcido a pesar de sus
dificultades para caminar. No sé sila
definicién de vejez de la investigacion
de Pilar Sordo sea una verdad absolu-
tay definitiva, pero, por ahora... mis
respetos paraella. ®

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