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Por tusfNERES
corre sangre de

HEROE

éSabias que con una sola
donacion se pueden salvar
hasta 3 vidas?

Te invitamos a visitar nuestro banco, un
acto desinteresado, puede convertirte
en la esperanza de alguien mas.

Calle 166 # 22 - 68,
Lunes a Viernes de 7:00 am a 3:30 pm.
Sabado de 7:00 am a 12:00 pm.

Tel. 6681062 / 5895468 Ext. 5718610
Mas informacion: Cel. 3153384374
bancodesangre@colsanitas.com

VIGILADO SL,;’)erso\Ud@



W

v Keralty Laboratorio Clinico

e

Nuestro |
Laboratorio es

PARA -
TUDUS

y 4

ofrecemos toma de
’ muestras para particulares
de cualquier entidad

jVisitanos!

Agenda tu cita en nuestro

chat bot: 3163000089

kel
=
0
2]
1)
o}
2
(%24
Q
a
4
o
>




I LAY

Contenido
N2 193

Abril - Mayo 2024

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

CARTA DEL PRESIDENTE
6 Latranquilidad de proteger
a los que amamos

AUTOCUIDADO
8 Unavoz parala Tierra
Adriana Restrepo

MATERNIDAD

10 Tomasa Reyes Lifian: la altima
partera de Palenque
Rosmery A.H.

ALIMENTACION
16 Prosy contras de los edulcorantes
Laura Daniela Soto Patifio

MATERNIDAD

20 Esther Vivas: una voz imprescindible
para las nuevas maternidades
Maria Fernanda Cardona Visquez

4 Bienestar Colsanitas

SALUD

28 Posturas: una danza
diaria del cuerpo
Catalina Porras Sudrez

MATERNIDAD
30 Crianza frente al mar
Clary Marulanda

ENCUENTROS CON EL BIENESTAR
38 Saunasy turcos: el poder
curativo del calor
Soraya Yambure Jesurun

NUESTROS PROFESIONALES

42 Lacirugia de movimientos
involuntarios que mejora
la calidad de vida

FJuliana Andrea Garcia Varon®

i)

BienestarColsanitas

bienestarcolsanitas

bienestarcolsanitas

bienestarcolsanitas

B

MEDIO AMBIENTE

44 Eldibujo es un puente
para la conservacion
Brian Lara

SALUD

48 Asipuede identificar
una infeccién por hongos
Catalina Porras Sudrez

SALUD

51 Lo que no haria nunca
como deportélogo
Mauricio Mejia

MEDIO AMBIENTE

52 “El parque Serrania de Manacacias
es tinico”: Thomas Walschburger
Laura Natalia Cruz



SALUD
58 Consejos practicos para usar muletas
Juliana Garcia

ADULTOS MAYORES
60 Un viaje al corazén del Alzheimer
Catalina Porras Sudrez

NUMEROMANIA
64 ;Qué sabemos de las enfermedades
raras en Colombia?

CULTURA GASTRONOMICA
66 Elfuego de la cocina guajira
Karem Racines

MEDIO AMBIENTE

72 Mariana Matija, ser puente
Monica Diago

SALUD

76 Cinco pasos para cuidar los ojos
Laura Daniela Soto Patifio

90

Sexto piso
El valor de sentir sed
Eduardo Arias

FAMILIA
78 En defensa del hijo iinico
Martin Franco Vélez

LITERATURA
82 Anna Llenas explica

las emociones

Fuliana Andrea Garcia Varon

SALUD INTERIOR

84 Cultivar el camino espiritual:

una tarea de paciencia
Daniel Ossa Pérez

EL BIENESTARES...

88 Ana Bejarano: “Soy
inmensamente privilegiada
de ser una de Los Danieles”
Adriana Restrepo

Bienestar

COLSANITAS

Director

Angel Unfried
aeunfried@colsanitas.com

Editora
Méonica Diago
mdiago@keralty.com

Directora de arte

Ada Ferndndez
aifernandez@colsanitas.com

Redactora

Laura Daniela Soto
ladsoto@colsanitas.com

Editora Bienestar web

Carolina Gémez Aguilar
dianacargomez@keralty.com

Especialista digital

Juan Carlos Afanador
jcafanador@colsanitas.com

Periodistas
Melissa Gonzélez
Juliana Novoa Rodriguez
Catalina Porras Suérez

Corrector de estilo
Cristian Hernandez Jiménez

Practicantes
Juliana Garcia (Redaccién)
Valentina Izquierdo (Disefio)

Fotografia de caratula
Claudia Raigén

Fotografia
Wendy Vanegas
iStock

llustracién
Sebastian Bautista “Deeper”
Jorge Carvajal
Luisa Martinez
Leonardo Parra
Juan David Quintero
Jorge Tukan

Gerente
Juanita Pérez Acosta

Direccién administrativa y financiera

Victor Cardenas Mendoza
vmeardenas@colsanitas.com

Asistente administrativa

Wendy Tatiana Vanegas
wetvanegas@colsanitas.com

Impresién
Quad Colombia S.A.S.

Bienestar Colsanitas
ISSN 0122 - 011X
Resolucién MinGobierno 9079
Tarifa postal reducida N° 1536
Derechos reservados

wmmnoSupersalud f,/*

Si quiere comunicarse
con nosotros escrfbanos a:
lectoresbienestar@colsanitas.com

Actualice sus datos para recibir
la revista a través de estos canales:

» www.colsanitas.com « APP de Colsanitas
» WhatsApp Maria Paula 57 (310) 3107676
- Colsanitas en Linea: Bogotd 487 1920
Linea gratuita nacional 018000 979020
» Oficinas de Atencién al Usuario

Bienestar Colsanitas 5



Carta del presidente

La tranquilidad de proteger
a los que amamos

6 Bienestar Colsanitas

Desde el 2022, Colsanitas Seguros ofrece diferentes
productos para trabajadores, familias y empresas,
através de un amplio portafolio de coberturas
que buscan cerrar el circulo de atencion y bienestar
de las personas en todos los momentos de la vida.

ncontrar la manera de pre-

servar el bienestar de nues-

tras familias y seres que-
ridos no tiene que ser una misién
compleja. Pensando, precisamente,
en las diferentes necesidades y po-
sibilidades de los colombianos, crea-
mos hace mas de un aflo Colsanitas
Seguros: una empresa que ofrece es-
tabilidad ante los momentos incier-
tos que todos atravesamos.

Riesgos laborales, proteccion
de la vida y cobertura de acciden-
tes personales son las tres lineas
que abarcamos actualmente y lo
hacemos con la experticia que nos
dan mas de 40 afios contribuyendo
al cuidado de los colombianos, asi
como con el respaldo de un equipo
humano innovador, a la vanguardia
de las tendencias internacionales,
dedicado a la construccion y el desa-
rrollo de productos que se adapten a
las necesidades de la poblacién.

Nuestra experiencia, nuestra
infraestructura, nuestros colabora-
dores enfocados en brindar el me-
jor servicio, el respaldo y la solidez
financiera de nuestro grupo empre-
sarial y la flexibilidad para atender

las necesidades especificas de los
asegurados son los factores clave
que nos permiten, desde ya y en tan
poco tiempo, marcar la diferencia en
el mercado.

La pandemia del Covid-19 nos
hizo més conscientes del valor de
la vida y de la importancia de con-
tar con mecanismos y herramientas
que brinden proteccién y seguridad
en momentos de incertidumbre, de
manera que aquellos a quienes mas
queremos estén amparados en casos
de emergencias o imprevistos.

Los seguros no solo ofrecen tran-
quilidad emocional, sino también
respaldo econémico para garanti-
zar que quienes nos rodean pue-
dan mantener su calidad de vida en
nuestra ausencia. Invertir en segu-
ros es invertir en el bienestar futu-
ro de nuestros seres queridos y en
nuestra propia tranquilidad.

Te estamos esperando para aten-
der todas tus necesidades de cuidado.

IGNACIO CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty
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Una voz para la Tierra

Adriana Restrepo* * Forocravia: @luismartinvelasquez

aria Victoria “la Toya”

Montoya no solo ha

desfilado en las pasa-
relas més importantes del mundo,
también ha demostrado que las
modelos tienen voz, caricter y opi-
niones. Las mismas caracteristicas
que la llevaron a establecerse en la
televisién como presentadora de
varios programas. Y, sobre todo, a
elegir un camino como embajadora
de marcas y proyectos que prote-
gen la Tierra.

8 Bienestar Colsanitas

Aunque nacié en Bogotd, tuvo el
privilegio de crecer en Santa Marta y
si tuviera que describir su infancia,
lo haria con dos palabras: felicidad y
libertad. “Tuve la dicha de gozar ple-
namente de la abundancia natural, de
poder conectar con lo simple y de dis-
frutar plenamente de la naturaleza”.

Alli, entre las playas del Magda-
lena y la cercania a la Sierra Nevada,
nacié la conciencia social y ambien-
tal de la Toya. Desde entonces ha
viajado por distintas latitudes con el

propésito de difundir su mensaje:
“Solo protegemos lo que amamos y
solo amamos lo que conocemos”.

Durante afios la bemos visto como
modelo y embajadora de muchas marcas.
sAlguna vez estuvo detrds de camaras?
SEn publicidad, por ejemplo, la carrera
que estudio?

Siempre he fluido con las oportuni-
dades que me ha presentado la vida
v el modelaje es una de ellas. Nun-
ca sofié con construir una carrera



basada en mi imagen, sin embargo,
desde nifia descubri que este cami-
no me permitia tener independencia
econdémica y explorar el mundo, co-
nocer diferentes culturas, historias y
puntos de vista. Por eso decidi invo-
lucrarme cada vez mas y tomarmelo
en serio. Al fin y al cabo, el modelaje
es una rama de la publicidad.

Otra oportunidad que llegd fue como
presentadora de television...

Si, el modelaje fue el trampolin que
me permitio llegar a la televisién.
Comencé presentando un formato
de entrevistas y, luego, uno de los
realities mas vistos: El Desafio. Sin
embargo, rapidamente entendi que
lo que realmente me apasionaba
eran los trabajos donde tuviera que
viajar y mostrar la riqueza que hay
en cada rincén de Colombia. Suefio
con seguir presentando proyectos
que resalten el trabajo que hacen
las comunidades, el ecoturismo y el
turismo comunitario.

Claro, desde bace unos afios su voz suena
muy fuerte cuando se trata de temas
ambientales. Hableme de este camino

que estd recorriendo...

Cada vez somos mas quienes enten-
demos que nuestro bienestar esti
ligado directamente al del plane-
ta, que la naturaleza es medicina y
guia. Creo que cuando hacemos una
pausa y entendemos que somos par-
te de la naturaleza, y no duefios de
ella, todo cambia.

Esas pausas, tan necesarias, a veces
llegan a la fuerza. En su caso fue una
depresion clinica la que la obligo

a detenerse y pensat...

Esta fue la oportunidad que me dio
la vida para ver con claridad. Yo lo
llamo “mi gran despertar” (aunque
tengo mucho por aprender) y es,
quizés, el momento méas doloroso y
profundo que he vivido, pero tam-
bién el més revelador. Cuando la

‘ ‘ Cada vez

somos mds quienes
entendemos que
nuestro bienestar esta
ligado directamente
al del planeta, que

la naturaleza es
medicina y guia’.

No tengo una rutina
extraordinaria;

lo basico me ha
funcionado porque
estoy convencida

de que la mejor
forma de estar
saludable viene de la
alimentacion (fisica
y emocional). Para el
pelo, hago pécimas,
una vez por semana,
con hierbas como el
romero, la canelay
aceites de sésamo,
para hidratar y
masajear el cuero
cabelludo. Esto hace
que crezca rapidoy
esté hidratado.

Autocuidado

vida nos obliga a parar para cuidar
de nuestra salud mental, hay que
hacerle caso. Me tomé afio y medio
entender de dénde venia tanto dolor
y, a través de una red de apoyo enor-
me de profesionales holisticos y el
abrazo de la naturaleza, logré volver
a mi verdadera esencia.

2Siempre ba sido espiritual?

Hace muchos anos entendi que las
respuestas siempre estin adentro y
que hay que sacar tiempo para estar
en silencio y conectar con la intui-
cién, con los anhelos del alma y los
mensajes del espiritu.

2Sigue algin tipo de alimentacion?

Por afios me encasillé con etiquetas
que no aportan: “vegetariana”, “pes-
cetariana” “flexetariana”. Finalmen-
te, entendi que mi cuerpo es sabio,
que habla y pide lo que necesita; por
eso, estoy atenta a sus mensajes para
nutrirme de la manera correcta. ©®

*Colaboradora de revista Bienestar.
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Tomasa Reyes Linan:
la Gltima partera
de Palenque

Rosmery A. H.* « Forocraria: David Lombana




Frente a la estatua de Benkos Bioho, en plena plaza de San
Basilio de Palenque, vive la Ultima heredera de un saber ancestral
gue esta en riesgo de desaparecer a pesar de la reciente
declaracion patrimonial de la UNESCO. Esta es su historia.

na fuerte brisa tocé la fren-
te de Tomasa Reyes Lifidn
mientras meneaba el arroz.

Era un mediodia de 1954 y Tomasa
tenia solo 14 afios. Por lo general Cin-
cinati, Magdalena, era un lugar extre-
madamente caluroso asi que la llega-
da de la brisa le provocé una oleada
de placer. El fogén de lefia amenazaba
con extinguirse, Tomasa levant6 va-
rias hojas del suelo y las arrojé a las
llamas; tapo la olla con una tabla de
madera y se irguid. Tras la muerte
de su madre, Tomasa y sus seis her-
manos habian sido repartidos en las
casas de sus tios. Ahora, en esta casa,
su cufada estaba préxima a parir.
Tomasa lo recuerda como si hu-
biese ocurrido ayer. “Ella me grité:
‘{Machi, ven!’. Corri y cuando llegué
al patio, mi cufiada estaba tendida
sobre la ropa que habia lavado y te-

nia su bebito en los brazos. Me dijo:
‘Machi, yo senti un dolor, boté un
aguay luego sali6 el muchachito. ;T
no te acuerdas de lo que hacia tia Ma-
ria, que en paz descanse?’. Yo le dije
que si, que me acordaba y que si ella
queria yo podia cortarle el cordén.
Después de tantos afios acompafian-
do a mi abuela en sus correrias como
partera, yo tenia memorizado todo
lo que ella hacia: la forma en la que
media desde el nacimiento, cortaba
el cordén con cuatro dedos, tomaba
una vela de cebo de Cuba, la encen-
dia y le quemaba la puntita. Luego,
limpiaba al nifio y lo fajaba por el
ombligo. Tomaba a la madre, la lim-
piaba por dentro y le sacaba todos los
coagulos; si quedaba alguno podia
ser peligroso para ella”.

Después de haber seguido cada
paso aprendido junto a su abuela y






Tomasa Reyes Lifian nacio
en 1940. Hija de los Montes
de Maria y de la Sierra Nevada.

haberlo aplicado por primera vez al
final del parto de su cufiada, mucho
mayor que ella, Tomasa no dejaba de
observar sus manos. Esperaba que
estuvieran temblando de emocién;
pero no: estaban firmes y limpias,
dispuestas a recorrer ese camino que
muchas parteras trazaron por varias
generaciones en regiones como el Ca-
ribe y el Pacifico colombianos.

La declaratoria patrimonial

El pasado 6 de diciembre de 2023,
la Organizacién de las Naciones
Unidas para la educacién, ciencia y
cultura UNESCO declaré la parte-
ria como patrimonio cultural inma-
terial de la humanidad. Colombia,
al igual que paises como Alemania,
Chipre, Eslovenia, Kirguistian y Ni-
geria, busca fortalecer el sistema
de salud desde una perspectiva in-
tercultural. El arte de partear varia
de acuerdo con el contexto social y
cultural de las comunidades de cada
pais. En el nuestro, un pais multiét-
nico y multicultural, esta disciplina
se desarrolla de forma distinta en
cada territorio.

La declaratoria se suma a sabe-
res como la cesteria y tejidos de las
comunidades indigenas, la artesa-
nia, la danza y las musicas, trazando
un mapa de la complejidad y rique-
za cultural de Colombia. El reco-
nocimiento de la UNESCO ofrece a
estas practicas una oportunidad de
ser apoyadas y abre a sus represen-
tantesaccesoaestimulosquepodrian
revertir, al menos parcialmente,
la precariedad en la cual viven mu-
chos de los maestros, mayoras y co-
madronas de las tradiciones negras,
indigenas y rurales.

Los aiios de aprendizaje
Tomasa Reyes Lifian naci6 en 1940.
Hija de los Montes de Maria y de

la Sierra Nevada: de padre palen-
quero y madre samaria, es la iinica
sobreviviente del arte de la parteria
en San Basilio de Palenque, Bolivar.
El dia que Tomasa pisé este mundo,
su madre se encontraba sola con su
padre; su abuela Maria se hallaba
lejos, asi que la madre de Tomasa se
parteé a si misma y su padre le cor-
té el cordén. Su abuela vio potencial
en ella a la edad de ocho aflos y de-
cidié transmitirle todo lo que sabia.
El haber ido al colegio a aprender a
leer y a escribir -a diferencia de su
madre y de su abuela- le otorgé cier-
ta ventaja sobre las deméas parteras
y gracias a su personalidad apacible
y serena, los indigenas la acogieron
en su comunidad. Alli conocié el
tratamiento medicinal con plantas,
gracias al cual aprendié a sobrelle-
var los dolores de parto cuando, por
ejemplo, venia seco, es decir, cuando
la bolsa de liquido amniético se rom-
pe antes de empezar las contraccio-
nes. Hervir hojas de menuda, ruda 'y
alcaniz era muy eficaz en esos casos.

Tomasa recuerda con emocién
y vividamente, como si no hubie-
sen pasado tantas décadas, aquellos
afios de aprendizaje de la mano de su
abuela. “Alla viene la seflora Maria’,
decia la gente cuando caminidbamos
juntas. La saludaban con mucho res-
peto, pero para mi lo que hacia ella
era como una especie de juego; yo era
una nifla y no lograba entender por
qué traer un nifno al mundo era tan
importante”. Siempre iba con ella,
sin embargo, la abuela Maria nunca
permiti6é que Tomasa presenciara un
parto, todo el tiempo ella se quedaba
en la puerta de la casa, cargando el
maletin y cuando su abuela lo nece-
sitaba, ella misma acudia a la puerta
y se lo llevaba; al final, le permitia en-
trar a ver al recién nacido.

Una vez se fue con ella a un corral
llamado Ceviche, en el departamen-
to de Magdalena, y habia muchos
trabajadores ordefiando. En ese mo-
mento, Tomasa visualizé una grieta

Maternidad

en la pared, a través de la cual podia
verse el interior de la habitacién don-
de se encontraba su abuela atendien-
do el parto. Desde ahi, 1a hija mayor
de la mujer que estaba dando a luz lo
estaba observando todo.

“Mi mama esta puje que puje y
nada’, me dijo la nifia. Yo tenia mu-
cho miedo y traté de advertirle que
no se asomara, pero no me hizo caso.
De repente escuché un: ‘jAjal j§Qué
eslo que estd pasando ahi?!’. La nifia
sali6 corriendo y yo quedé paraliza-
da de miedo. Mi abuela me encontré
y comenz6 a preguntarme: ‘j;Qué
fue lo que viste?!””, recuerda Toma-
sa. Le aseguré que no habia visto
nada, pero desde ese dia su abuela
le permitié entrar a cada parto. La
sefiora Maria nunca explicaba nada,
pero memorizaba todo y cuando lle-
gaba a casa se sentaba a escribir y a
dibujar lo que habia visto.

A los dieciséis anos, Tomasa
sintié la necesidad de ampliar su
conocimiento en el tratamiento me-
dicinal con plantas. Se adentré en la
Sierra Nevada de Santa Marta y fue
a estudiar junto a los indigenas de
la comunidad. Pudo entablar amis-
tad con personas que tenian mucha
experiencia y conocimiento sobre
plantas medicinales y ellos se mos-
traron gustosos de ensefarle. Hoy
en dia la terraza de la casa de Toma-
sa es una huerta en la cual alberga
una gran cantidad de plantas que
ella cuida personalmente.

La suma de saberes ancestrales
de las comunidades negras e indi-
genas no suele converger con mucha
frecuencia. En el caso de la parteria,
estas dos riquezas ancestrales se
nutren también en didlogo con la
medicina occidental -sin perder sus
raices y su mirada critica-.

El arribo a Palenque

Del mismo modo que su padre ha-
bia emigrado al Magdalena en bus-
ca de mejores condiciones gracias a
su empresa bananera, asi lo hizo su

Bienestar Colsanitas 13



esposo llevando consigo a la familia
a un nuevo destino. El esposo de To-
masa era originario de San Basilio
de Palenque y hacia esa tierra negra
y libre emprendieron el viaje desde
el Magdalena para comenzar una fa-
milia. Gracias a esta unién, tuvieron
ocho hijos, cuyos partos fueron asis-
tidos por ella misma en soledad.

“A veces mi esposo salia a trabajar
y cuando regresaba, me encontraba
con el muchachito en los brazos”. En
la parteria tradicional las mujeres
han sido transmisoras de conoci-
mientos sobre el parto, el postpartoy
el cuidado que deben tener las muje-
res embarazadas. La participacién de
los hombres en estos saberes ha sido
nula, bien sea por los roles de género
0 normas y percepciones culturales
que se tienen sobre la maternidad y
la crianza de los hijos.

Cuando Tomasa llegé a San Basi-
lio de Palenque, en 1959, se encontré
con muchos desafios para la par-
teria. Uno de ellos fue decirles a las
entonces comadronas del pueblo, las
sefioras Minga, Guengue y Tilina,
que la forma en que ellas recibian a
los bebés no era la correcta, ya que
las mujeres parian sentadas. “Yo
les dije que el parto debia recibirse
con la madre acostada, porque si el
nifio viene naciendo de pie o si saca
un bracito no hay forma de darse
cuenta. Fue dificil hacerles ver eso,
pero cuando se dieron cuenta de mi
conocimiento, me dieron la razén”,
recuerda Tomasa.

Desde ese momento, su labor en
el territorio empez6 a ser reconocida
por la comunidad. Han pasado més
de sesenta afos y en ese tiempo To-
masa ha recibido con sus manos a
varias generaciones de palenqueros.
En nuestro pueblo, las comadronas
y maestros nos heredan la parteria,
la mdsica, la gastronomia, el lumba-
14, 1a historia de Benkos y de Orika,
y la lengua viva de Africa. Nuestra
generacion joven mantiene esa he-
rencia intensamente viva y la trans-

14 Bienestar Colsanitas

La sabiduria
ancestral que Tomasa
ha cultivado desde
su infancia no va
en contravia de la
academia ni de la

Jormacion profesional
en salud, incluso se
Jormo como enfermera,
para complementar
sus conocimientos’.

forma para llevarla al mundo. Las
manos de Tomasa han sido el puen-
te entre los saberes del pasado y las
vidas del futuro.

Tomasa recibié el nacimiento del
vocalista de Kombilesa Mi, Andris
Padilla, conocido como Afroneto;
también ha recibido a jévenes co-
nocedores de los cultivos de la rosa,
realizadores audiovisuales, podcas-
ters y escritores. Y ademas, gracias
a su conocimiento ancestral, logré
que la autora de este texto pudiera
tener su parto natural.

El parto de Rosmery Armenteros
Herrera, originaria de San Basilio de
Palenque, fue lejos de las manos de
Tomasa. Su hija Azula no fue recibi-
daporella, pero intervino cuando los
meédicos le anunciaron que su parto
seria por cesirea, pues la bebé esta-
ba sentada. Rosmery recuerda que
habia viajado a Palenque porque se
sentia hastiada de Cartagena y en el
patio de su tia Icha coment6 con tris-
teza la noticia. Ella le aconsej6é que
visitara a la partera del pueblo para
que con un ‘sobo’ le acomodara a la
bebé. Decidié intentarlo. Se vio acos-
tada en la cama, respirando entre-
cortadamente porque “hacia ‘dema-
siada’ calor y por alguna razén que
desconocia, decidieron no encender
el ventilador. Hasta el sol de hoy no
sé exactamente lo que la sefiora To-
masa hizo porque tuve todo el tiem-
po los ojos cerrados, pero si puedo

expresar el dolor que senti. Recuerdo
vagamente haberle escuchado: ‘Miji-
ta, esto no es nada’. {Y cudnta razoén
tenia!”, comenta Rosmery:.

Semanas més tarde en la cita con
el obstetra, el diagnéstico fue un res-
piro de alegria: Azula estaba en po-
sicién para parto normal. Aunque
Rosmery estaba rebosante de felici-
dad, no se atrevié a traerla al mundo
por medio de la parteria, un hecho
que le genera melancolia.

Fl estigma a pesar del
reconocimiento de la UNESCO
Resulta paradéjico: 1a preservacién
de estos saberes en zonas remotas
se debe en parte a la escasa infraes-
tructura de esos lugares y a la pre-
cariedad econémica en la que viven
comunidades negras e indigenas,
lo cual no deja muchas opciones
de acompafnamiento al momento
de parir. Sin embargo, es frecuente
que algunas personas cuestionen la
vigencia de estas practicas desde la
distancia y sin conocimiento de las
realidades que alli se viven.

Todo lo que conlleva un parto es
algo ajeno a la sociedad palenquera,
en un entorno de personas que mu-
chas veces no estan afiliadas al sis-
tema de salud y que no pueden pa-
gar el precio elevado de la atencién
médica. “Ni siquiera yo sabia cuanto
costaba un parto. Yo tenia diez mil
pesos en la mano y para mi eso era
demasiado dinero en aquella época”,
afirma Tomasa.

En su tesis de maestria Parir: un
reportaje sobre el abuso de cesdreas en
Colombia, 1a sociéloga Maria Fernan-
da Cardona habla de la estigmati-
zacién de la parteria por parte de la
ciencia médica, una mirada que ha
sido negativa a lo largo de los siglos.
“Sin embargo, actualmente es un
medio para disminuir las muertes
en las areas rurales y vulnerables
del pafis, utilizado frecuentemente
como medio de escape del sistema
de salud tradicional, el exceso de



Ll

Rosmery Armenteros Herrera (la autora de este texto) acudio a Tomasa Reyes, dias antes de
su parto, para lograr que su bebé se acomodara correctamente para el parto natural en el hospital.

medicacién durante el parto y el uso
y abuso por parte del personal mé-
dico. Estas mujeres traen nifios al
mundo sin la dictadura del tiempo
y el reloj, sin maniobras poco reco-
mendadas por la OMS”.

En zonas rurales atin se conser-
va la tradicién de las parteras, entre
otras razones, porque algunas mu-
jeres las eligen para tener un parto
mas natural, alejado del exceso de
medicamentos. La parteria puede
ofrecer un enfoque mas persona-
lizado y menos medicalizado para
el parto, lo que puede ser atractivo
para muchas mujeres.

Al respecto, la ginecéloga obs-
tetra de Colsanitas, Janire Buelvas,
explica: “la medicacién en un par-
to tradicional depende de la ayuda
que se le quiere dar a este. En ciertas
condiciones, la premura del tiempo
puede poner en riesgo la vida del
bebé que viene en camino; por eso
siempre debe ser controlado por el
personal de salud y se debe tener
conocimiento de cémo realizarse o
cuando tomar la decisién de cam-
biar la via del parto”.

La sabiduria ancestral que To-
masa ha cultivado desde su infancia

no va en contravia de la academia
ni de la formacién profesional en
salud, incluso se form6 como en-
fermera, para complementar sus
conocimientos de medicinas que le
permitan atenuar dolores junto a las
hierbas tradicionales. En este punto
de encuentro, ella ha entendido que
ambos saberes necesitan recursos
naturales -como plantas medici-
nales, masajes, técnicas de respira-
cion, entre otras—, ambos estan ex-
pandiendo sus horizontes y ambos
estan enfocados en el bienestar inte-
gral del ser humano.

La ciencia médica siempre ha
asumido un papel predominante en
el manejo de los partos, pese a eso
la parteria sigue siendo valorada en
comunidades vulnerables centran-
dose en la mujer durante el embara-
7o, parto y postparto. Actualmente
tanto médicos como parteras han
colaborado entre si, combinando
ambas “experiencias” las cuales ga-
rantizan resultados éptimos.

“Hoy en dia, en muchos paises,
estas mujeres tradicionalmente
llamadas ‘comadronas’ tienen un
entrenamiento en el que aprenden
bases médicas para hacer acompa-

Maternidad

flamiento y atencién del parto de
bajo riesgo. Aqui lo verdaderamente
importante es que ellas deben ser ca-
pacitadas y que no deben quedarse
solo con el conocimiento adquirido
de generacién en generacién, pues
en Colombia existen poblaciones
que atin no cuentan con personal de
salud y constantemente se presen-
tan nuevas enfermedades y nuevos
riesgos”, anadié la doctora Janire.

En Buenaventura existe la Aso-
ciacién de Parteras Unidas por el
Pacifico (Asoparupa), la cual fue
fundada en 1993 y se encarga de
mantener el legado vigente de la
parteria en una comunidad en la
cual hay aproximadamente treinta
parteras. Gracias a la gestion de esta
organizacién se ha consolidado este
legado negro, indigena y campesino
en el Pacifico.

La region Caribe, en la cual em-
pieza a desaparecer la generacién de
parteras de la cual Tomasa hace par-
te, no cuenta con un proceso similar.
Tomasa anhela que una iniciativa
como esta se lleve a cabo en Palen-
que, pues se siente responsable al
ser la altima representante viva de
este saber ancestral. Una convergen-
cia entre los Ministerios de Cultura
y de Proteccién Social podria tener
un efecto salvador para esta tradi-
cién, en coherencia con la declarato-
ria de la UNESCO.

Tomasa Reyes Lifdn ha dedi-
cado su vida a la parteria, su expe-
riencia demuestra la importancia de
la transmisién intergeneracional de
conocimientos y la adaptacién de las
practicas culturales. Su vocacién ha
dado vida, su saber ha desafiado los
estigmas y se ha nutrido con la di-
versidad de fuentes de conocimien-
to. Sus manos han parido un nuevo
Palenque, que no olvida sus raices
y que tiene la valentia y las herra-
mientas para rescatar su pasado y
luchar por un mejor futuro.

*Escritora. Autora de Azabache: Créonicas de Antonia.
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Pros y contras
de los edulcorantes

Lawra Daniela Soto Patinio*

Los edulcorantes han sido objeto de debate
durante décadas. Conozca aqui gué son, su
impacto en la salud, los pros y contras de su
CONSUMO Yy en qué casos son recomendados.
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iversos estudios cientifi-
cos han demostrado que
el azucar, en sus multi-
ples presentaciones, representa un
riesgo para la salud, pues esté re-
lacionado con condiciones como la
obesidad, la diabetes, la enfermedad
cardiovascular, los problemas en la
salud dental, los efectos negativos
en el estado de dnimo y las enferme-
dades metabdlicas. Segtin la OMS, la
recomendacion general es reducir el
consumo de azicar al 5% de la inges-
ta calérica diaria, lo que equivale a,
aproximadamente, 25 gramos al dia.

Sin embargo, esta reduccién se
convierte en una tarea complica-
da al estar rodeados de productos
ultraprocesados que suelen tener
grandes cantidades de aztcares afia-
didos para mejorar su sabor, como
jugos, galletas, chocolates, cereales
y pasteles, entre muchos otros. Por
eso, desde hace décadas los edul-
corantes aparecieron como una al-
ternativa al azticar que promete ser
“més saludable”.

Los edulcorantes son sustancias
que proporcionan un sabor dulce,
pero sin las calorias del aztcar co-
mun. Su uso se ha vuelto cada vez
mas popular en la industria ali-
mentaria y también se venden en
distintas presentaciones: liquida
o en polvo. Pueden ser naturales o
artificiales; la diferencia principal
radica en su origen y procesamien-
to. Los edulcorantes naturales se en-
cuentran en alimentos como frutas,
vegetales o plantas, y son procesa-
dos minimamente. Por otro lado, los



Su consumo no es
recomendado en nifios
menores de tres afios.

artificiales son productos quimicos
sintéticos disefiados para imitar el
sabor del azucar, pero con menos o
ninguna caloria.

Segun la doctora Andrea Mos-
quera, nutricionista adscrita a Col-
sanitas, “dentro de los edulcorantes
naturales encontramos el eritritol,
que es un azucar derivado de un al-
cohol; 1a inulina, que es un polimero
constituido por moléculas de fructo-
sa; el sirope de agave o la estevia, que
se extrae de las hojas de la planta
Stevia rebaudiana y es de bajo indice
glucémico, por lo que se considera
segura para personas con diabetes y
enfermedades hipoglucémicas”.

Por otra parte, la lista de edul-
corantes artificiales es extensa. Al-
gunos de los més conocidos son el
aspartamo, la sucralosa, la sacarina,
el acesulfamo potésico, entre otros.
Respecto a cuales son mejores, si
artificiales o naturales, la respuesta
es compleja, pues atin no se tienen
los estudios suficientes para hacer
una afirmacién contundente. Los de
origen natural son potencialmen-
te mejores, pues no son altamente
procesados y pueden tener un me-
nor impacto en la glucosa en sangre,
pero esto es discutible.

Segun la doctora Mosquera, “el
uso de edulcorantes esta altamente
debatido. Existen numerosos estu-
dios que avalan el uso de estos pro-
ductos en cantidades reducidas para
no generar efectos adversos en el
organismo. En general, pueden ser
consumidos por casi todas las perso-
nas, incluso mujeres embarazadas,

«

pero no deben ser usados por pacien-
tes con enfermedades huérfanas o
raras como la fenilcetonuria”.
Respecto a la afirmacién de que
los edulcorantes son un sustituto sa-
ludable del aztcar, también hay opi-
niones cientificas diversas basadas
en investigaciones. Si bien los edul-
corantes pueden ayudar a reducir la
ingesta de calorias, aportar al control
del azticar en sangre de personas con
diabetes y ser mejores opciones para
la salud dental, algunos estudios su-
gieren que su consumo podria estar
asociado con efectos negativos.
Algunos de los efectos adver-
sos en el cuerpo relacionados a los
edulcorantes, que siguen en investi-
gacién, son diarrea, inflamacién ab-
dominal, gases, alteracién de la flora
intestinal, variaciones en la sensa-
cion del apetito, enfermedad cardio-
vascular, condiciones metabdlicas,
entre otros. Segun la Clinica Mayo,
“la recomendacién es consumir estos
sustitutos del azucar en cantidades
minimas y no de manera rutinaria”.
Hay que tener en cuenta que
los alimentos preparados con estos

Alimentacién

sustitutos pueden lucir como “salu-
dables”, pero son ultraprocesados.
La realidad es que aun cuando un
producto esté etiquetado como bajo
en azucar o endulzado con edulco-
rantes, sigue sin ser la mejor opcion.
Los alimentos completos, como las
proteinas magras, los granos, las
frutas y los vegetales, siempre ten-
dran ventajas en contenido nutricio-
nal por no tener azucar afiadida.

Seguin Francesco Branca, di-
rector de nutricién de la OMS, “la
sustituciéon de azucares libres por
edulcorantes no ayuda a controlar
el peso a largo plazo. Las personas
deben considerar otras formas de
reducir su ingesta de azucar a tra-
vés de alimentos saludables como la
fruta, ya que estos sustitutos no son
factores dietéticos esenciales y care-
cen de valor nutricional”.

El consumo de edulcorantes si-
gue siendo una opcién aceptable,
siempre y cuando sea de manera mo-
derada, especialmente para las per-
sonas que tienen dificultad en el con-
sumo de alimentos sin necesidad de
endulzar o para quienes tienen dia-
betes y enfermedades hipoglucémi-
cas. “Lo mejor siempre sera trabajar
en la aceptacién del sabor natural de
los alimentos, para asi reducir total-
mente el azicar de la dieta. Esto debe
hacerse desde una edad temprana y
complementarse con otros habitos
para tener una salud 6ptima”, fina-
liza Andrea Mosquera.

*Periodista de revista Bienestar.

Bienestar Colsanitas 17



Contenido patrocinado

Leche que nutre

Redaccion revista Bienestar

Descubra por qué se recomienda el consumo diario de

leche y otros productos lacteos como medida para obtener

nutrientes clave y beneficios para la salud en general.

n un mensaje respaldado
E por las Guias Alimentarias

para la Poblacién Colom-
biana, realizadas por el Bienestar
Familiar en convenio con la FAQ,
se destaca la importancia de incluir
diariamente leche y productos lic-
teos en la dieta. Ademas de fortale-
cer huesos y dientes, estos alimentos
aportan una variedad de nutrientes
esenciales y contribuyen al creci-
miento en nifios y adolescentes, asi
como a mantener la vitalidad y la sa-
lud en adultos, reduciendo el riesgo
de presentar condiciones de salud
como la osteoporosis.

Para poner en practica estas re-
comendaciones se sugiere incluir
como minimo dos vasos o porciones
de productos lacteos diariamente,
priorizando el consumo de leche,
yogur y kumis.

Sumado a esto, un reciente es-
tudio comparativo entre dos tipos
de bebidas -productos a base de
plantas (PBB) y de leche animal-,
publicado por la editorial cientifi-
ca Elsevier, ha arrojado resultados
reveladores sobre su composicién
nutricional. Si bien las PBB a menu-
do destacan como un producto mas
saludable, su valor nutricional, en
comparacién con la leche animal,
es notablemente inferior. El analisis
resalté que las PBB, a excepcién de
aquellas basadas en soja, carecen de
yodo y contienen cantidades muy
bajas de calcio, potasio y magnesio
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en comparacion con la leche animal.
Este hallazgo es significativo dado
el papel fundamental que desempe-
fian estos nutrientes en la salud ésea
y el metabolismo.

Otro aspecto crucial que dife-
rencia a la leche de las PBB es su
contribuciéon a la ingesta diaria
recomendada (IDR) de proteinas.
Mientras que la leche animal es
una fuente rica en proteinas de alta
calidad, las PBB tienden a ser esca-
sas en este nutriente esencial. Ade-
mas, las PBB suelen contener altas
cantidades de aziicares con indices
glucémicos elevados, lo que puede
tener implicaciones negativas para
la salud metabélica.

Laleche, por otro lado, es recono-
cida por ser una fuente de complejo
B, aportando nutrientes como la vi-
tamina B2, que desempefa un pa-

pel crucial en el metabolismo ener-
gético. El consumo diario de leche
y productos provenientes de esta,
como yogur, kumis y todos los tipos
de queso es recomendable para com-
pletar una dieta sin perder de vista
el consumo moderado de aquellos
que tienen alto contenido graso.

Finalmente, recuerde que el con-
sumo de lacteos es solo una parte
de los requerimientos nutricionales
entre los que se deben incluir pro-
teinas, frutas, verduras, nueces, tu-
bérculos, grasas saludables y otros
alimentos que contribuyan a una
dieta balanceada, la cual es crucial
para la salud en general. Ademés,
la alimentacién sana tiene que com-
plementarse con otros hébitos clave
para la salud, como la actividad fisi-
ca, una correcta higiene del suefio y
una adecuada hidratacién. ©®

La alimentacion
sana tiene que
complementarse
con otros bdbitos
clave para la
salud como la
actividad fisica,
una correcta
bigiene del suefio
y una adecuada
bidratacion.




Lacteos

¢Cudntas porciones de ldcteos debemos consumir
dentro de una alimentacion balanceada?

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS) son
herramientas que recopilan la evidencia cientifica sobre
alimentos y nutricion, proporcionando consejos sobre hdbitos
de alimentacion saludable a la poblacién de un pais. Estas
recomendaciones consideran la cultura, diversidad de
alimentos, preferencias alimentarias y necesidades nutricio-
nales de la poblacion.

Son utilizadas por aproximadamente 100 paises a nivel
mundial, y son fundamentales para el desarrollo de politicas
publicas, programas educativos sobre nutricién, alimentacion
escolar y la promocién de una alimentaciéon adecuada.

En la mayoria de GABAS los alimentos lacteos son

un grupo independiente por su alto valor nutricional

PORCIONES
RECOMENDADAS DE
LACTEOS EN COLOMBIA @

S;“onzv

)
QOOULECHE Y
€Tos Lacreos

AGUA *Adaptado del plato saludable ACTIVIDAD
de la familia colombiana Fisica

Referencias:

¢CUANTAS PORCIONES DE LACTEOS SON
LAS RECOMENDADAS A NIVEL MUNDIAL?

EUROPA
2 a 4 porciones/dia
300 - 500 ml/dia

ASIAY
ORIENTE MEDIO

2 a 4 porciones/dia
300 -500 ml/dia

~
! —
A
- AFRICA
2 porciones/dia

400 -500 ml/dia

n
’

NORTE AMERICA

2 a 3 porciones/dia
300 - 400 ml/dia

AMERICA LATINA -

2 a5 porciones/dia
500 ml/dia

INCLUYE DE 2 A 3 PORCIONES DE LACTEOS ACOMPANADAS
DE UNA ALIMENTACION BALANCEADA Y EJERCICIO FiSICO

A

1vaso de 200 mi 1vaso de 150 g/ml 2 tajadas o un trozo de
de leche es una de yogurt / kumis queso de 30 gramos
porcién es una porcion es una porcion
RECUERDA QUE:

e Para favorecer la salud de musculos, huesos y dientes, consume
diariamente leche u otros productos lécteos y huevo.

e Consume todos los dias leche y productos Idcteos como yogurt, kumis y
queso, dado su alto contenido de proteinas y calcio, que favorece el
crecimiento de huesos y dientes sanos y fuertes en nifas y nifos.

e En personas adultas el consumo de ldcteos previene la aparicién de
enfermedades como la osteoporosis, la cual consiste en un debilitamiento
de los huesos que nos expone a mayor riesgo de fracturas.

' Comerford, K. B., Miller, G. D, Boileau, A. C., Masiello Schuette, S. N., Giddens, J. C., & Brown, K. A. (2021). Global Review of Dairy Recommendations in Food-Based
Dietary Guidelines. In Frontiers in Nutrition (Vol. 8). Frontiers Media S.A. https://doi.org/10.3389/fnut.2021.671999

2 Ministerio de Salud y Proteccién Social, & Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF). (2015). Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la poblacion
Colombiana Mayor de 2 aiios. In Plan De Preparacion Y Respuesta Ante Posible Segunda Ola Pandemica Por Covid-19 En El Peru (R.M . N°928-2020/Minsa).
https://www.gob.pe/institucion/minsa/normas-legales/1335262-928-2020-minsa






Esther Vivas:
una voz imprescindible
para las nuevas
maternidades

Maria Fernanda Cardona Vasquez* « Foroararis: Claudia Raigon

La espafiola Esther Vivas es periodista, socidloga
y escritora. Su libro Mama desobediente. Una mirada
feminista a la maternidad es considerado un bestseller,
con mas de 30.000 ejemplares vendidos. Hablamos
con la autora, que estara enla FILBO 2024.



onoci a Esther Vivas en

2019, cuando mi hijo no

tenia ni un afo. Recuerdo
que fue una época confusa en la que
tenfa muchas preguntas que iban
mas alld del nimero de veces que
debia dar teta o la mejor marca de
panal en el mercado. Eran pregun-
tas que surgian del malestar que me
causaba la excesiva romantizacion
de la maternidad y la culpa por no
ser la madre perfecta que el mundo
esperaba de mi.

Entonces llegué a Mamd desobe-
diente. Una mirada feminista de la ma-
ternidad y muchos de los malestares
que hasta ese momento no sabia
cémo nombrar tomaron forma. En
este libro encontré una critica pro-
funda al lugar secundario que tie-
nen las tareas del cuidado en la so-
ciedad contemporanea, pero no solo
eso: Mamd desobediente fue un abrazo
porque entendi que no estaba sola.
Que el malestar que yo sentia era
compartido. Que las madres no te-
niamos por qué callar nuestras vi-
vencias. Que la experiencia materna
era tierna, pero también profunda-
mente ambivalente.

Esther, desde otro continente,
me ayudaba a transitar mi materni-
dad de una forma maés consciente y
feliz, porque con ella descubri que
la experiencia materna puede ser
placentera cuando comprendemos
de dénde vienen aquellas ideas y
realidades que nos causan malesta-
res y culpas cuando maternamos.

sCémo conciliaste el cusdado de tu bijo

con la escritura de Mama desobediente?
Escribi el libro durante los tres pri-
meros afios de crianza de mi hijo
y, a veces, me pregunto “;Cémo lo
hice?”. Es resultado de contar con
una pareja corresponsable, que
asume sus tareas de crianza, y de
delegar aspectos vinculados a la
maternidad. Para mi era necesario
tener esos espacios propios, donde
escribir y reflexionar. Aunque esto
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plantea situaciones ambivalentes:
el querer estar con tu criatura, pero
no estar presente porque estas escri-
biendo un libro sobre maternidad.

&Y como gestionabas esa culpa?

La culpa tiene mucho que ver con
una mirada desde la cual las ma-
dres tenemos que ser las cuidadoras
principales de nuestras criaturas.
Segun eso, tenemos que ser una ma-
dre abnegada, sacrificada, sin vida
propia. Entonces yo creo que pro-
blematizar y politizar la maternidad
ayuda a librarse de la culpa.

SComo transformd tu vida personal

9y profesional la maternidad?

Cuando quedé embarazada y bus-
qué informacion sobre dénde dar a
luz, me topé con la realidad de que
muchas mujeres son maltratadas en
sus partos. Esto, junto al sentirme
huérfana de referentes feministas,
encendié una llama de indigna-
cion que fue la semilla que me lle-
v) a escribir el libro, el cual dio un
vuelco significativo a mi trayectoria
profesional y centré mi campo de
reflexién, analisis y escritura en la
maternidad.

SComo ves la relacion actual de los
feminismos con las maternidades?

Uno de los elementos que mas me
impacto fue constatar la deuda his-
torica que el feminismo tiene con las
madres y la infancia, pues nos ha
dejado a un lado. Aunque esa deu-
da se estd empezando a saldar gra-
cias alanueva ola feminista que esta
sacando, de lo privado a lo publico,
una serie de temas vinculados a la
experiencia de las mujeres que has-
ta hace poco eran invisibles, como
la menstruacion, la sexualidad fe-
menina, la menopausia y la mater-
nidad. Creo que esto nos permite no
solo reconciliarnos con nuestras ca-
pacidades fisiolégicas, sino también
reivindicar el goce y el placer en la
maternidad.

‘ ‘ Los derechos

de las madres y las
infancias estan muy
vinculados, pues una
mirada feminista

a la maternidad
implica una
mirada feminista

a la erianza. Esto
significa que el
cuidado debe ser
considerado una
responsabilidad
colectiva y publica’
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Maternidad

sCudl es el papel de la infancia

en esta discusion?

Los derechos de las madres y las in-
fancias estidn muy vinculados, pues
una mirada feminista a la materni-
dad implica una mirada feminista
a la crianza. Esto significa que el
cuidado debe ser considerado una
responsabilidad colectiva y publica.
Las criaturas necesitan tener una
red amplia de cuidados que las sos-
tenga. El problema es que vivimos
en una sociedad profundamente in-
dividualista, donde muchas veces el
cuidado recae en la mama o la uni-
dad familiar.

Cuando las madres reivindica-
mos tener una vida propia, es por-
que esta aporta una serie de expe-
riencias a nuestra vida personal que
enriquecen la relacién con nuestras
criaturas. Una maternidad donde yo
no puedo decidir, que es vivida con
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sacrificio, dolor, soledad, trauma,
violencia, va a repercutir en mi expe-
riencia materna y salud mental; pero
no solo eso, también en la de mi hijo.

SCudl es el llamado que le bacemos

las mamds desobedientes a la sociedad
con respecto al cuidado?

Necesitamos que se le dé otra mira-
da ala maternidad, entendiendo que
es una cuestion que nos involucra a
todos, porque es una tarea esencial
para la reproduccién humana. Y
esto solo se puede plantear, desde mi
punto de vista, desde una perspecti-
va feminista. Sin idealizar el cuida-
do, pero si sefialando la importancia
que tiene. Todo el mundo tiene el de-
recho a ser cuidado y todo el mundo
tiene el deber de cuidar.

SComo bas becho para conciliar tu vida
laboral —que implica investigacion,

lectura, escritura y viafes— con la
maternidad?

Los ritmos de la maternidad son
contrarios a la 16gica productivista,
y esto hace que sea muy dificil poder
conciliar el cuidado con el empleo
remunerado. Por eso, cada una hace
lo que puede. En mi caso particular,
cuando mi hijo era més pequefio, lo
llevaba a mis actividades y viajes, y
mis padres o mi pareja venian con
nosotros. Poder cuidar y criar de
una manera saludable necesita una
red de apoyo.

Parati, ;qué es bienestar?

El bienestar pasa por tener una serie
de derechos garantizados: tener ac-
ceso a una vivienda, a una alimenta-
ci6én sana y saludable, a un sistema
educativo de calidad, a una aporta-
ci6én cultural y a la salud mental. El
bienestar es fundamental para nues-



‘ ‘ La maternidad

es ambivalente por
definicion, implica luces
y sombras, y cuando
somos conscientes

de lo que significa la
maternidad real podemos
reconciliarnos con esta
experiencia’.

tro dia a dia, pero no todo el mundo
puede permitirselo. Por eso creo que
es importante vincular el bienestar
a una serie de derechos que deben
ser garantizados. Y lo mismo suce-
de con el bienestar materno: implica
tener acceso a un parto respetado, a
amamantar a tu criatura si asi lo de-
seas, a no ser juzgadas.

;Como enfrentas los retos

de tu maternidad para estar bien?

Para mi la maternidad es una fuente
de placer, pero, a veces, también de
sufrimiento, dolores, preocupacio-
nes, cansancio y agotamiento. Por
eso, en mi experiencia, ha sido muy
importante tener vida propia mas
alla de la maternidad. Mi bienestar
pasa por poder quedar con mis ami-
gas, tener tiempo para leer o escribir,
tener una carrera profesional que
me aporte, donde me pueda sentir
realizada. El bienestar, en términos
personales, también ha implicado
tener una pareja corresponsable,
que asume lo que le toca.

Cuando maternamos entramos en el
mundo de los tips de lactancia, crianza,
entre otros. ;Consideras que bay
sobreinformacion?

Cuando seguimos cuentas de Ins-
tagram o determinados manuales
sobre la maternidad, las madres nos
sentimos juzgadas porque, en vez
de acompafarnos, son materiales

en CORFERIAS 22 al 29
de ABRIL
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que buscan instruirnos. Las madres
necesitamos apoyo, mas no juicio.
Y muchas veces esa informacién se
plantea desde posiciones maxima-
listas que no tienen en cuenta los
condicionantes sociales y econémi-
cos en los cuales maternamos.

Yo creo que es positivo que hoy
en dia se plantee una manera de
criar contraria a la que ha sido do-
minante durante décadas, pero no
podemos convertir estas ideas en un
nuevo dogma, porque cada mujer
tiene una mochila propia. Las ma-
dres necesitamos mas sororidad y
menos juicio.

&Qué le dirias a una mama primeriza?
Lediria que lamaternidad marca un
antes y un después en nuestra vida.
Que nada vuelve a ser igual, que im-
plica un cambio muy importante en
nuestro cuerpo, en nuestra relacién
de pareja, en nuestra relacién con la
familia, con el empleo, las amistades
y la sociedad. Y que ser madre no es
facil, que vivimos en una sociedad
que es muy hostil a lo que significa
cuidar y criar.

Pero, por ese contexto adverso,
hay que reivindicarnos como suje-
tos politicos. Hay que exigir el de-
recho a decidir sobre nuestra expe-
riencia materna. También le diria
que la maternidad es ambivalente
por definicién, que implica luces y
sombras, y que cuando somos cons-
cientes de lo que significa la mater-
nidad real podemos reconciliarnos
con esta experiencia.

sQué viene para ti en el futuro cercano?
Estoy escribiendo un nuevo libro,
donde parto de las reflexiones de
Mamd desobediente para profundi-
zarlas e ir mas alld. Y en abril esta-
ré en Colombia participando en la
FILBO.®

*Socidloga, periodista y autora del libro
Maternidades imperfectas.
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MAMA DESOBEDIENTE. UNA MIRADA
FEMINISTA A LA MATERNIDAD. FRAGMENTO.

PARTE1

MATERNIDADES EN DISPUTA

01

Incertidumbres

¢Qué significa ser madre? Hay tantas
definiciones como experiencias. No
se puede hablar de una maternidad
en sentido Unico. Cada vivencia
depende del contexto social,

las capacidades econdémicas, la
mochila personal. No es lo mismo la
maternidad biolégica que la adoptiva;
criar en solitario que contar con un
entorno que te apoye; tener una
criatura que criar a dos o tres; o
volver al trabajo dieciséis semanas
después del parto, cuando finaliza la
baja, que cogerte una excedencia si
lo que quieres es estar con tu bebé.
Todo esto influye de un modo u otro
en cémo vivimos la maternidad.
Incluso una misma mujer puede tener
experiencias distintas en funcién del
momento vital por el que pase. No
hay modelos universales.

El mito de la perfeccién
Sin embargo, se ha generalizado a lo
largo de la historia un determinado
ideal de buena madre, caracterizado
por la abnegacion y el sacrificio. La
mama al servicio, en primer lugar,
de la criatura y, en segundo, del
marido. El mito de la madre perfecta
y devota, casada, monégama,
sacrificada por sus criaturas,
feliz de hacerlo, quien siempre ha
antepuesto los intereses de hijos e
hijas a los suyos, porque se supone
no tenia propios. Un mito que se
nos ha presentado como atemporal,
cuando en realidad sus pilares
son especificos de la modernidad
occidental.!

El sistema patriarcal y capitalista,
a partir de esta construccion
ideoldgica, nos ha relegado como
madres a la esfera privada e
invisible del hogar, ha infravalorado

nuestro trabajo y consolidado las
desigualdades de género. Como
mujeres no teniamos otra opcién
que parir, asi lo dictaban la biologia,
el deber social y la religion. Un
argumento, el del destino biolégico,
que ha servido para ocultar la ingente
cantidad de trabajo reproductivo
que llevamos a cabo. El patriarcado
redujo la feminidad a la maternidad, y
la mujer a la condicién de madre.?
Al contrario del mito de la
perfeccion, «fracasar es parte

de la tarea de ser madre».® Sin
embargo, esta posibilidad ha sido
negada en las visiones idealizadas

y estereotipadas de la maternidad.
El mito de la madre perfecta, de
hecho, solo sirve para culpabilizar

y estigmatizar a las mujeres que

se alejan de él.* Las madres son
consideradas fuente de creacién,
las que dan la vida, pero también
chivos expiatorios de los males

del mundo cuando no responden

a los canones establecidos. Se las
responsabiliza de la felicidad y los
fracasos de sus hijas e hijos, cuando
ni lo uno ni lo otro estd a menudo en
sus manos, y depende mas de una
serie de condicionantes sociales. La
maternidad patriarcal ha hecho que
muchas madres a lo largo de su vida
sintieran, como escribia Adrienne
Rich en su clasico Nacida de mujer,
«la culpa, la responsabilidad sin
poder sobre las vidas humanas, los
juicios y las condenas, el temor del
propio poder, la culpa, la culpa, la
culpa».®

El dilema de la maternidad

Los tiempos, se supone, han
cambiado, pero a veces no tanto
como imaginamos. En el transcurso
del siglo XX, la incorporacién masiva
de la mujer al mercado laboral, con la



consiguiente autonomia econémica,
la generalizacién de un modelo de
sociedad urbana, con menos presion
sobre los individuos, y el acceso

a métodos anticonceptivos han
hecho que tener criaturas se haya
convertido en una eleccién. Pero
cuando la maternidad dejé de ser un
destino unico, emergié el dilema de
la maternidad, es decir, una opcion
y un deseo confrontados a otros,
con los que encajaba muy mal.® La
maternidad no es sino un camino
lleno de incertidumbres.

Desde los afios ochenta, al mismo
tiempo que la mujer se incorporaba
al mercado laboral y a la vida publica,
se dio un auge de los discursos
promaternales y profamiliares. El
ideal de buena madre se hizo mas
complejo. Las mujeres ahora no solo
debemos ser madres devotas, sino
supermamas o «mamas maquinay,’
tan sacrificadas como las madres de
siempre, pero con una vida laboral y
publica activa y, por supuesto, con
un cuerpo perfecto. Se trata de un
«nuevo mamismoy,® una maternidad
inalcanzable, que de facto devalta
lo que las madres reales hacemos.
El resultado es la frustracién y la
ansiedad. La maternidad sufre una
«intensificacién neoliberal»,® en la
que se mezclan cultura consumista
e imaginarios de clase media.

Mama

desohediente

Muchas mujeres siguen
expresando a dia de hoy las
presiones que reciben de su entorno
cuando llegan a una determinada
edad y no tienen descendencia.
«Se te pasaré el arrozy, «te vas
a arrepentiry, «si es lo mejor que
hay en la vida» son algunas de las
frases que tienen que oir a menudo
machaconamente muchas de
aque- llas que deciden o no tienen
claro si tener crios. Aun recuerdo
afios atras yendo a la fiesta mayor
de Sabadell, la ciudad donde creci

Maternidad

—ahora vivo en Barcelona—, y ver
cémo todos aquellos con quienes
habia salido cuando era mas joven
tenian criaturas. Cada uno iba
acompafiado por un pequefio 0 mas,
con quienes jugaban en la plaza
mientras los adultos hablaban de que
si la escuela, de que si este no me
duermey el otro no me come... Y yo,
que nunca habia sentido ni sentia la
necesidad de tener crios, veia que
alla o los tenias o eras un outsider.
A pesar de que se calcula que
una de cada cuatro mujeres naci-
das en los afios setenta no tendra
descendientes, en la mayoria de los
casos porque no podra, ya sea por
motivos econdmicos, de infertilidad,
profesionales, por no encontrar
una pareja con quien tenerlos..., la
opcidn de no ser madre no encaja
socialmente.’ Lo sefiala la periodista
Maria Fernandez-Miranda en No
madres: «A la mujer que tiene
descendencia se la llama madre; a la
que no esta emparejada, soltera; a
la que ha perdido a su pareja, viuda.
Las que no tenemos hijos carecemos
de un nombre propio, asi que en vez
de definirnos como lo que somos
debemos hacerlo desde lo que no
somos: no madres. Nos vemos
abocadas a catalogarnos desde
la negacién porque representamos
una anormalidady.t
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La postura: una danza
diaria del cuerpo

Catalina Porras Sudrez® » Iuustracion: Luisa Martines @lumarimartinez

Comenzamos el dia con
una columna vertebral
flexible, pero a medida que
pasan las horas estamos
encorvados sobre el
computador o el celular

y aparecen la tension
muscular, el dolor de
espalday la fatiga.
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restar atencién a la postura
P va més alld de enderezarse

cuando se menciona el tema
en una reunion o al leer la palabra,
como podria haberle sucedido al em-
pezar a leer este texto. La forma en
que se acuesta, se sienta, camina y
reacciona ante situaciones de estrés
deja marcas en el cuerpo que pueden
verse reflejadas en el desgaste del sis-
tema musculoesquelético, volvién-
dolo més fragil y propenso a posibles
lesiones en la columna vertebral.

Aunque su cuerpo puede ama-
necer con la fluidez de un bailarin, a
lo largo del dia se convierte en una
marioneta rigida, atrapada entre el
sedentarismo y las pantallas, adop-
tando posturas que, aunque quizés
le resulten placenteras, son hébitos
posturales que pueden maltratar el
cuerpo.

Estos traumas pueden debilitar
progresivamente la espina dorsal,
que sostiene el tronco y resguarda
la médula espinal, manifestindose



con un desequilibrio muscular pa-
ravertebral. Las extremidades pue-
den contraerse involuntariamente o
torcerse, y se pueden experimentar
sobrecargas en las facetas articula-
res, generando dolor o rigidez en la
region lumbar.

Todas las edades se ven afec-
tadas. “Los niflos y adolescentes
presentan afecciones como retrac-
ciones musculares que causan cifo-
sis postural por el uso inadecuado
de dispositivos electrénicos. Los
adultos, lesiones musculares y dis-
copatias por falta de estiramiento
en actividades deportivas, o sobre-
cargas articulares al estar en una
posicién inadecuada en su trabajo.
Y los adultos mayores, desbalance
muscular por el sedentarismo que
aumenta el dolor en patologias dege-
nerativas de columna”, explica Juan
Manuel Sierra, ortopedista y ciruja-
no de columna vertebral adscrito a
Colsanitas.

El baile disonante: los habitos
posturales daiinos

En el trabajo, la postura gira alrede-
dor de la pantalla del computador.
Sus hombros se encorvan, su cabeza
se inclina hacia adelante y su colum-
na vertebral se curva como una C. La
tensién se acumula en sus musculos
como nudos invisibles y genera dolor
en su espalda y cuello.

Al llegar a la casa, puede recos-
tarse en el sofd y apoyar la cabeza en
un cojin o extender las piernas sobre
la mesa de centro. La comodidad le
envuelve, pero la postura empieza a
atrofiar sus musculos y comprimir
su columna.

En la palma de su mano, su ce-
lular le hipnotiza. Y el scroll infinito

le puede mantener ahi horas. Sus
dedos se deslizan sobre la pantalla,
su cabeza se inclina hacia adelante,
sus ojos se fijan en la pantalla y nue-
vamente su cuerpo se convierte en
una estatua encorvada. La tensién
seacumula en el cuello y hombros, y
la fatiga se apodera del cuerpo.

De acuerdo con Sierra, estos son
algunos de los hébitos posturales
que puede identificar al estar largas
jornadas de pie, sentado o en activi-
dades labhorales. Al sentarse durante
largos periodos de tiempo se redu-
ce el flujo sanguineo y se debilitan
los musculos. Asimismo, cruzar las
piernas o apoyar el peso en un solo
pie son posturas asimétricas que
pueden generar desequilibrios mus-
culares.

En estos casos, el ortopedista se-
fiala que es primordial hacer cons-
ciencia de la postura incorrecta,
tener pausas activas cada dos horas
con estiramiento muscular; ajustar
y modificar su lugar de trabajo o es-
tudios para tener una postura mas
ergondémica y cémoda, y evitar el
sedentarismo. Si siente dolor o inco-
modidad es hora de cambiar de pos-
tura, de lo contrario, se comprime
la columna vertebral y tensiona los
mausculos del cuello y los hombros.

Al principio, es posible que no se
sienta comodo, ya que los muisculos
no estin acostumbrados a soste-
nerse en la posicién correcta, pero
crear el habito es fundamental. Si
experimenta dolor lumbar, cervical
o dorsal de manera constante, con-
sulte a su médico, para hacer reha-
bilitacién muscular con ejercicios
de estiramiento y fortalecimiento
supervisados por fisioterapeutas,
deportélogos o fisiatras. ®

Salud

CONSEJOS PARA
MANTENER UNA
BUENA POSTURA

Ademas de buscar corregir

su postura, los ejercicios de

fortalecimiento en la parte

superior de la espalda, el cuello, la

region posterior de los hombros, el

pecho y el cuello son esenciales en

este proceso. Es crucial mantener

una posicion de pie con el peso

distribuido uniformemente en

ambos pies y los hombros hacia

atras y relajados.

Estos son algunos pasos para

adquirir habitos de higiene

postural:

> Haga actividad fisica constante.
Puede estirar al levantarse y
hacer estiramientos ligeros cada
20 o0 30 minutos durante el dia,
asi como hacer una o varias
caminatas cortas durante el dia.
La practica de yoga o pilates
también fortalece su cuerpoy
mejoran su flexibilidad. Recuerde
realizar un calentamiento previo y
estiramiento al finalizar.

> Evite cargas o actividades
de impacto sin la proteccién
adecuada. Al realizar actividades
laborales que involucren levantar
objetos pesados, utilice un
arnés o faja de proteccion.
Al levantar pesas, doble las
rodillas y mantenga la espalda
recta para distribuir el peso de
manera equitativa. Evite cargas
y Pesos que su cuerpo no resiste
normalmente.

> Ajuste sus entornos de manera
ergonémica. Puede optar por
escoger escritorios y pantallas
a una altura adecuada para
sus ojos. En el entorno laboral,
utilice descansapiés, unasilla
ergondémica y distribuya de
manera adecuada el teclado y
el mouse. Considere la opcion
de invertir en un escritorio que
le permita trabajar tanto de pie
como sentado.

* Periodista de revista Bienestar.
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Crianza frente al mar

Una doula y madre de tres hijos comparte su experiencia de
criar a Yaku, Kaiy Wayra en las playas del Caribe colombiano.
Entre olas, tutoras y vientos, la autora sortea los retos del
homeschooling y estudia formas alternativas de crianza.




mediados del 2010, mi en-

tonces compailero David y

yo llegamos a vivir a Puer-
to Colombia, un municipio costero a
pocos minutos de Barranquilla. Yo
tenia cinco meses de embarazo de
nuestro primer hijo. Un afio atras
habia intentado vivir en Bogot4, pero
el frio, el gris y las miradas descon-
fiadas terminaron echandome de la
capital. En ese punto, David me rega-
16 el impulso de volver: nos instala-
mos en Puerto, luchamos para abrir
nuestra escuela de deportes nauticos
y comenzamos a formar una familia
de seres marinos en la playa.

Yaku, el primero de nuestros
hijos, nacié en diciembre de 2011.
En ese momento quise priorizar mi
experiencia como madre y me alejé
de mis actividades laborales en la

Cuando se vive

tan cerca del mar,
la naturaleza y
sus ciclos rigen los
ritmos de la vida

y es dificil ir al paso

del resto del mundo

”

ciudad. En mi caso fue una elecciéon
auténoma: cuando Yaku cumplié
seis meses, puse en pausa mi pro-
fesion como comunicadora y me
enfoqué totalmente en maternar. Se-
gun un estudio realizado en Espafia
en 24.000 personas mayores de 21
aflos, el 58% de las mujeres renun-
cian a su carrera al momento de con-
vertirse en madres.

Mientras organizabamos nuestra
nueva vida, quedé embarazada otra
vez y, en 2012, nacié Kai. En lugar de
aferrarse a la estabilidad para soste-
ner la familia creciente, David deci-
di6 arriesgarse: dej6 su trabajo de ofi-
cina, con sueldo fijo, y aposto de lleno
por la vida de incertidumbre de los
deportes nauticos. En 2014, mientras
surfeabamos esa ola, nacié Wayra, la
nifna que trae el viento.




‘ ‘ El plan educatico
de nuestra familia es
una combinacion entre
la guia de las tutoras,
lo que los ninos eligen
y lo que mama y papad
proponemos’.

Yaku, Kai y Wayra. Sus amigos
los llaman Los Yakawa. En quechua,
Yaku significa “agua” y Wayra, “vien-
to”; Kai significa “sol” en wayuunai-
kiy, en una lengua nativa de Hawai,
“océano”. Yaku ya es un adolescente
de piernas largas, tronco esbelto y
una mirada profunda que deja notar
su personalidad analitica y discre-
ta. Kai es risa fuerte y energia ex-
plosiva; su inteligencia corporal le
permite destacar en todos los depor-
tes. Wayra mira de reojo y se tarda
en entrar en confianza; es una nifia
astuta que forja su caricter entre la
delicadeza femenina y la valentia
que requiere la interacciéon con un
entorno lleno de nifios varones. Los
tres son muy unidos, se cuidan y se
retan entre si. A esta manada mami-
fera le sumamos tres perros y tres
gatos que son parte fundamental del
bienestar de todos en la casa.

Cuando se vive tan cerca del
mar, la naturaleza y sus ciclos rigen
los ritmos de la vida y es dificil ir
al paso del resto del mundo. Pron-
to nos dimos cuenta de que el sis-
tema educativo convencional, sus
exigencias y horarios, no coincidia
con nuestra manera de vivir. Al ir
encontrando otras familias con los
mismos cuestionamientos, llegué a
la Red en Familia Colombia, junto a
quienes entendi que no estaba loca,
que no era la tinica con estas ideas.
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Clary Marulanda decidio criar a sus
bijos frente al mar, en homeschooling,
enfrentando los enormes retos que
genera salirse de la norma.

Empecé a estudiar sobre metodolo-
gias alternativas de educacién como
el modelo Montessori, la filosofia
Reggio Emilia, el método Pikler y la
metodologia FACE (Fundacién para
la Actualizacién de la Educacién),
ubicada en Tenjo, Cundinamarca.

La decisién estaba tomada: los
niflos no iban a ir al colegio. Ahora
habia que enfrentar los cuestiona-
mientos de la familia y de una socie-
dad que poco conoce sobre formas
alternativas de educacién. Mientras
las abuelaslo recibieron con preven-
ci6én, pero lo apoyaron al entender
nuestro modelo de educacién no-es-
colarizada, mi padre fue tajante al
expresar que no estaba de acuerdo
aunque lo respetaba.

Las ventajas de este modelo son
claras en cuanto a libertad y auto-
nomia, pero asumimos con respon-
sabilidad lo que dicen los estudios
acerca de sus complejidades socia-
les. La psicéloga Viviana Zapatei-
ro, adscrita a Colsanitas, afirma: “A
los nifios con educacién en casa les
cuesta un poco mas manejar la cri-
tica y la frustracion, y desarrollan
menos habilidades sociales. Pero
todo depende del manejo que den
los padres, porque se trata de pre-
parar a los hijos para los retos de la
vida real, y es importante exponer-
los a situaciones que los saquen de
su zona de confort”. Respecto a las



ventajas, la doctora reconoce que la
educacion en casa “respeta los tiem-
pos y el desarrollo de las diferentes
inteligencias y formas de aprendiza-
je, promueve el autoaprendizaje y la
curiosidad, y disminuye la exposi-
cién a situaciones de estrés”.

Nuestros hijos se han educado
en casa, en familia y en comunidad.
Cada vez méas familias optan por
educar fuera del sistema y disefian el
camino educativo que mejor se ajuste
a sus necesidades. En nuestro caso,
tenemos una agenda de actividades
semanales que se define cada tres
meses. El plan educativo de nuestra
familia es una combinacién entre la
guia de las tutoras, lo que los nifios
eligen y lo que mama y papé propo-
nemos. Para construir esta agenda
tenemos en cuenta las temporadas de
viento, porque las dindmicas familia-
res en la playa cambian dependiendo
de esas corrientes.

Este trimestre los nifios estan
entrenando surf dos veces por se-
mana, asisten a clases de teatro y
nos encontramos semanalmente
con la comunidad homeschool de Ba-
rranquilla. Dos veces por semana,
una maestra de AEP (apoyo escolar
personalizado) trabaja con ellos los
temas académicos fundamentales
-clases de matematicas, escritura y
comprensién lectora-, para que al
cumplir 18 afios tengan los conoci-

Kai, Wayra y Yaku son los bijos de Clary
Marulanda, quien vive muy atenta de las
oportunidades que le regala el entorno
para que sus bijos tengan experiencias
de aprendizaje significativas.

Maternidad

“Respecto a las

camaras, las pantallas y
los celulares, sabemos que
la tecnologia es una aliada
poderosa, pero también
exige limites, presencia

y atencion. ’

mientos para presentar el examen
de validacion del bachillerato y las
pruebas Saber del ICFES.

Por otro lado, vivo muy atenta a
las oportunidades que me regala el
entorno para que los nifos tengan
experiencias de aprendizaje signifi-
cativas. Son claves los encuentros con
nuestro circulo de amigos adultos
expertos en temas que puedan en-
riquecer a los niflos. Asi ocurre con
nuestra vecina Carolina Posso, bié-
loga, junto a quien ellos amplian sus
estudios sobre la naturaleza, o con
amigos fotégrafos, quienes les ense-
flan a usar sus equipos y a conocer la
sensibilidad estética de su trabajo.

Respecto a las cimaras, las pan-
tallas y los celulares, sabemos que
la tecnologia es una aliada poderosa,
pero también exige limites, presen-
cia y atencién. En nuestra familia el
entorno nos da la ventaja de ser un
espacio real en el cual ellos se sienten
plenos sin estar siempre conectados.
Asi, alternan las horas en el mar con
el tiempo en pantallas: soy a la vez
madre de nativos digitales y de ani-
males marinos.

Los tres nifios, los tres perros, los
tres gatos y yo nos movemos con li-
bertad en estas playas que nuestros
cuerpos conocen tan bien como nues-
tros sentidos. Cada tarde: observar
las aves que pasan, sentir el viento
en la piel, caminar descalzos sobre la

Bienestar Colsanitas 33



‘ ‘ A los ninos con
educacion en casa les
cuesta un poco mds
manejar la critica

y la frustracion, y
desarrollan menos
habilidades sociales.
Pero todo depende del
manejo que den la
mama y el papa’.

Viviana Zapateiro,
psicologa de Colsanilas

grama humeda del parque y tomar
una respiracion profunda. Respecto
a este contacto consciente de apren-
dizaje a través del entorno, son valio-
sas las palabras del pediatra Camilo
Luna, adscrito a Colsanitas: “Somos
seres del medio ambiente y estar en
entornos naturales proporciona el
aumento de la vitamina D y en los
ninos el crecimiento de los huesos y
un entendimiento mayor del cuerpo
en relacién con el entorno. Asi mis-
mo, paisajes como la playa brindan
experiencias visuales y auditivas
que generan bienestar y favorece el
neurodesarrollo”.

Para algunas personas, ver desde
afuera a esos tres nifios que surfean
varias veces por semana y que no
estdn escolarizados puede parecer
un acto subversivo. Para mi padre
y buena parte de su generacién, por
ejemplo, resulta incomprensible lo
que hacemos y ven con prevencién
el efecto que puede tener sobre los

nifios. Una persona cercana sintié
lo mismo y llevé su preocupacion al
extremo de denunciarnos.

En 2018, una nota llegé a nuestra
puerta: “Presentarse ante la comisa-
ria de familia. Motivo: los nifios a su
cargo estan siendo privados del dere-
cho ala educacion y estin en deterio-
rado estado de salud”. Me senti triste
y enojada; nunca supimos quién hizo
esa denuncia. Tras un proceso de
evaluacién sobre el estado de los ni-
fios, las conclusiones confirmaron su
bienestar fisico y psicolégico. La co-
misaria de familia que llevé el caso se
nos acerco inicialmente con escepti-
cismo y preocupacion, pero después
de escucharnos, conocer a los niflos
y entender la metodologia educativa
que llevamos a cabo, cerro el proceso
conmovida por el trabajo y la entrega
con la cual acompafiamos la forma-
cién de nuestros hijos.

Cuando menciono que educo a
mis hijos en libertad, la mayoria de
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veces es confundido con permisi-
vidad. Educar en libertad requiere
mucho mas compromiso de parte
de los padres porque es una invita-
cién a estar en constante atenciéon
y observacién para intervenir en el
momento adecuado. Es una forma
de educar en la que nifios y adultos
estin del mismo lado, respetando
los procesos de desarrollo de los
nifios y las responsabilidades de
los adultos.

Cuando termina la temporada de
viento y las olas estin en calma, el
agua se vuelve transparente y nues-
tro ritmo disminuye. En temporada
de veda, ellos tienen sus habitos que
noincluyen a papa y mama. Cuando
eran méas pequefios los llevibamos
a pescar y a observar a los pescado-
res locales. Ahora van solos. Piden
los implementos necesarios, cruzan

la calle que nos separa de la playa,
caminan por el espolén de piedras
gigantes hasta llegar a la punta y ahi
lanzan la carnada y esperan. Permi-
tir esto no fue facil, pero es un ejer-
cicio que me reta a confiar en ellos
y recordar que pronto no se ausen-
taran por un par de horas, sino que
iran solos por la vida, quiza muy le-
jos de mi. Quiza les resulte mas facil
separarse de mi que del mar.

Garzas blancas, pelicanos pardos
y playeritos menores habitan en las
playas de Puerto Colombia. Son aves
nativas, no migratorias. Han hecho
de estas arenas oscuras y de estos
atardeceres mecidos por el viento un
hogar. Yaku, Kai y Wayra son hijos
de Clary y de David, criados por las
playas de Puerto Colombia. Y sé que
con lo que han aprendido podran
emprender un largo viaje. ©®

Maternidad

Vea material
adicional en nuestras
redes sociales.
Videos de David Lombana.
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Contigo en los momentos en que mds
necesitas un apoyo incondicional

Pensand_o en tu tranquilida_d, te brindamos sip costo alguno!
servicio exequial? exclusivo para

usuarios Colsanitas:®.
Operadores Claro, Movistar y Tigo: #523, opcion 2.
Lineas fijas: (601)3450188- (601) 3175670, opcidon 2, en Bogota.
N Linea gratuita nacional: 018000115233, opcion 2.

Ademas cuentas con cobertura exequial OO
para mascotas?* previamente inscritas para O

@)
acceder a este beneficio. Q

!Excepto servicios adicionales. 2Beneficio adicional potestativo de la compania, que no hace parte de la cobertura del plan de Medicina Prepagada
Colsanitas y sin costo adicional para los usuarios.® El beneficio aplica para usuarios que tengan activo su contrato de medicina prepagada Colsanitas.
*Vdlido para todas las mascotas inscritas previamente por usuarios activos de Colsanitas en Coorserpark S.AS. (perro, gato, aves, conejos, razas
pequenas autorizadas por el Ministerio del Medio Ambiente y Desarrollo).

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

Colsanitas en Linea

Bogota: (601) 48719 20 CODRSERPARK
Nacional: 018000 979020

VIGILADO Supersolud@

Con usted en los momentos dificiles



EPS Sanitas al dia

éNecesitas la copia
de tu historia clinica?

Con el compromiso de cuidarte y evitarte
desplazamientos, recuerda que puedes solicitar
tu historia clinica de las sedes de Centros Médicos
Colsanitas a través de correo electrénico.

Requisitos:

« Formato de autorizacidon para solicitud y entrega de copia de historia clinica.
Encuéntralo en www.epssanitas.com seccion afiliados, opcion Tus servicios destacados

« Copia del documento de identidad del paciente

« En caso de que la solicitud sea a través de un tercero, debes
adjuntar adicionalmente:

= Carta de autorizacion del paciente con los datos de la persona autorizada,
motivo de la solicitud, fecha, especialidad y sede de la atencidon

= Copia del documento de identidad de la persona autorizada o representante legal

Correo electronico:
solhistoriaclinica@epssanitas.com.

Puedes continuar realizando la solicitud de manera presencial en |as
oficinas administrativas de los centros médicos en horario de lunes a
viernes de 8:00 a.m. a 5:00 p.m. y sabados de 9:00 a.m. a 12:00 m.

W

‘EPS Sanitas Nuestro compromiso es contigo




Saunas y turcos:
el poder curativo del calor

Soraya Yamhure Fesurun*
* [LusTRACION: Juan David
Quintero @yeidihombre

La historia de la
terapia del calor es
antigua y se remonta
al goce y al compartir
de los romanos.

Aqui repasamos

sus origenesy las
recomendaciones que
debe analizar antes de
disfrutar de este tipo
de relajacion.
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1 origen del bafo turco o
E bammam se remonta a las

termas romanas (lugares
publicos para el bafio) cuya funcion,
ademés de limpieza, era social: se
consideraba un punto de encuentro
de pueblos y grandes ciudades. Los

romanos ingeniaron un sistema de
distribucién de aire caliente canali-
zado bajo el suelo, denominado bi-
pocaustro, que calentaba el ambiente
de la sala con el fuego de los hornos.
“Esta clase de establecimientos fue
inaugurada por Agripa, colaborador

Encuentros con el Bienestar

del emperador Augusto, en el tiltimo
cuarto del siglo I antes de Cristo, con
la construccién del primer complejo
termal”, escribié el historiador y fi-
16sofo Javier Gomez Espelosin en un
articulo publicado por la revista His-
toria de National Geographic. Los ro-
manos difundieron su uso por todo el
Imperio y bautizaron los bafios pri-
vados balnea y los publicos, thermae.

La practica perduré en el Im-
perio Bizantino, se extendié por el
Medio Oriente y fue heredada por
el Imperio Otomano, que en el siglo
XV la adapté a su religiéon y costum-
bres. Cerca de las mezquitas se cons-
truyeron pequefias casas de bafios
para purificar el cuerpo y el alma
antes de la oracién diaria. Segun
un articulo publicado en la revista
Traveler, de la editorial Condé Nast,
Constantinopla llegé a tener mas
de cien hammam. En 1844, el médi-
co irlandés Richard Barter abrié el
primer bafio turco en Gran Bretana.
Desde entonces, comenzaron a pro-
liferar en el mundo entero.

Kl sauna

“Cada cultura, segun la época, ha
disfrutado su propia forma de ba-
fnos para sudar. Desde el hammam
otomano, el temazcal maya o el banya
ruso, hasta los saunas de Finlandia,
la terapia del calor ha sobrevivido la
prueba del tiempo, aumentando su
popularidad y cruzando continen-
tes”, escribié la periodista Emma
O’Kelly en su libro Sauna: el poder
del calor profundo.
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‘ ‘ La exposicion
a las altas
temperaturas por
tiempo prolongado
aumenta la
Jrecuencia cardiaca,
lo que implica la
necesidad de mas
oxigeno’.

40 Bienestar Colsanitas

La primera manifestacion del
sauna surgié en la peninsula escan-
dinava, dentro de un hoyo excavado
en la tierra con rocas expuestas al
fuego. “Una vez que las piedras se
habian calentado, se cubria el pozo
con acacia, paja o turba, y luego se
tiraba agua sobre las piedras para
crear vapor”, explica Dalva Lammin-
miiki, folclorista e investigadora de la
Universidad del Este de Finlandia.
Después de la Segunda Guerra Mun-
dial se registraron en Helsinki mas
de 150 saunas puiblicos. Con el desa-
rrollo de la estufa eléctrica ya no era
necesario un horno de lefia, invento
que contribuyé a la popularizacién
de estos banos.

Evidencias médicas

Segun el doctor Mauricio Mejia,
meédico especialista en medicina del
deporte, el sauna y el turco acttan
de la misma manera en el organis-
mo. En ambos casos, la exposicién a
temperaturas elevadas, que oscilan
entre 80 y 100 grados centigrados,
aumenta la frecuencia cardiaca, dis-
minuye la tensién arterial y libera di-
ferentes tipos de hormonas que pro-
ducen bienestar. El efecto fisiolégico
es similar al del ejercicio, pero no es
una practica que reemplace la activi-
dad fisica.

En 2018, 1a Clinica Mayo publicé
la revisién de un estudio en el que se
demostré que el sauna, como terapia
de calor, incorporada a un estilo de
vida saludable, que incluye ejercicio
regular y alimentacién balanceada,
disminuye larigidez arterial y los ni-
veles de triglicéridos, colesterol LDL
(comtinmente denominado colesterol
malo), marcadores de inflamacion y
radicales libres (sustancias genera-
das por el estrés metabdlico de las
células). Esta actividad, practicada
con el propésito principal de gene-
rar placer, bienestar y relajacion
muscular, contribuye a estos bene-
ficios si se realiza por lo menos una
vez a la semana.

Sin embargo, el ingreso a un turco
o sauna tiene restricciones médicas.
“Esta practica no se puede generali-
zar como una recomendacién para
todo el publico. Es importante co-
nocer qué situaciéon cardiovascular
tiene la persona. Se debe individua-
lizar, mds atiin en personas mayores.
A algunos les puede traer beneficios
y a otros les puede jugar en contra,
perjudicar y terminar en un evento
cardiovascular mayor que conduzca
a un servicio de urgencias”, advierte
el médico Javier Moreno, especialis-
ta en medicina interna, cardiologia y
ecocardiografia, director de la Uni-



RECOMENDACIONES PRACTICAS

La mayoria de las
zonas humedas de los
hoteles, gimnasios,
clubes o espacios
publicos cuentan con
un reloj de pared y agua
para beber. Hidratese
constantemente,
controle el tiempo de
exposicion al calor y
evite excederse. Cada
organismo tolera de
distinta manera las
altas temperaturas,
por lo que no se

puede generalizar un
tiempo estimado. La
recomendacién médica
consiste en hacer
pausas entre periodos
cortos de tiempo, de
cinco a 20 minutos. Al
salir, varias veces en
una sesion, una ducha
de agua friaregula la
temperatura corporal.
Si usted tiene
infecciones en la

piel, absténgase de
las zonas himedas.

Recuerde llevar su
propia toalla para
sentarse o recostarse
sobre ella, y chanclas,
asi evitara hongos en
las ufias de los pies.
Disfrute el momento

y desconéctese de

su teléfono celular.
Finalmente, la terapia
del calor y del vapor
son momentos que
invitan a conectar con el
presente, el bienestar y

la relajacion.

dad de Dolor Torécico de la Clinica
Reina Sofia y adscrito a Colsanitas.
El doctor Moreno explica que la
exposicién a las altas temperaturas
por tiempo prolongado aumenta la
frecuencia cardiaca, lo que implica la
necesidad de més oxigeno. Por esta
razon, las personas que han padeci-
do infarto, alguna enfermedad en las
arterias, arritmias o fallas cardiacas
presentan un riesgo al realizar este
tipo de practicas. “Cuando las arte-
rias estin tapadas, el tratamiento se
encamina a disminuir la necesidad
de oxigeno. Realizar actividades que
aumenten la necesidad de oxigeno o
que aumenten la frecuencia cardiaca
resulta contraproducente”, recalca.

Beneficios para el organismo

En deportistas, el uso del sauna y el
turco se relaciona con la mejoria en
la sensacién de fatiga y la recupe-
raciéon muscular después de altas
cargas. “Lo importante es que, al
practicarlo, la persona no tenga una
competencia o un entrenamiento
muy fuerte hasta los siguientes dos
dias, porque al producir una relaja-
cién en los musculos, no va a poder

Encuentros con el Bienestar

competir con la misma intensidad”,
explica el doctor Mejia.

A nivel hormonal, el calor pro-
duce cambios en la renina plasmaé-
tica, proteina que se asocia con la
disminucién de la tensién arterial
y la liberacién de dopamina y se-
rotonina, mientras disminuye los
niveles de cortisol, que es la hor-
mona del estrés. Aunque se trate de
una actividad placentera, no se debe
combinar con la ingesta de bebidas
alcohdlicas o sustancias psicoacti-
vas porque, al bajar la tension, se
podrian presentar sincopes, desma-
yos e, incluso, infarto.

Aunque el estudio de la Clini-
ca Mayo demostré mejoras en la
funciéon pulmonar en pacientes
con asma y enfermedad pulmo-
nar obstructiva crénica (EPOC),
es fundamental tener aprobacién
médica antes de ingresar a este
tipo de practicas. Lo mismo aplica
para pacientes que presenten do-
lores en el pecho e hipertensién. Si
bien ayuda a disminuir la tensién
arterial, no se trata de una activi-
dad que pueda reemplazar el efec-
to de un medicamento. ®

*Periodista independiente. Colaboradora frecuente de revista Bienestar.
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La cirugia de movimientos
involuntarios que mejora

la calidad de vida

Fuliana Andrea Garcia Varon™

René Varela Osorio,
neurocirujano de la Clinica
Sebastian de Belalcazar,
detalla el proceso para
atender a los pacientes
con enfermedad de
Parkinson, uno de los
principales trastornos del
movimiento de nuestra
comunidad.

a clinica Sebastian de Belal-
I cazar de Cali lleva 26 afios
garantizando servicios mé-
dicos de excelente calidad para todo
el suroccidente del pais. Es, ademas,
un referente en cirugias de alta com-
plejidad en la regién en el area de
neurocirugia, cirugia de columna,
cirugia funcional, microcirugia y un
desarrollo clave para los pacientes
que sufren de Parkinson: la cirugia
de implantacién de electrodos pro-
fundos para estimulacién cerebral.
Este es un servicio que forma
parte de la terapia avanzada para los
diferentes trastornos del movimien-
to que caracterizan muchas de las
enfermedades funcionales cerebra-
les. El tratamiento estd enfocado en
personas que presentan dificultades
para realizar sus funciones diarias,
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La seleccion de los pacientes
integra evaluaciones
multidisciplinarias, imdgenes
diagndsticas, pruebas

de medicacion y exdmenes
neuropsicoldgicos y
neuropsiquidgtricos.

por ejemplo quienes padecen la en-
fermedad de Parkinson, lo que les
genera movimientos involuntarios
en manos, brazos, piernas, man-
dibula o cabeza. Estos sintomas
pueden ocasionar rigidez muscu-
lar, disminucién en la velocidad del
movimiento, pérdida de equilibrio
y coordinacién; ocasionando, en al-
gunas personas, caidas y sobre todo
deterioro en su calidad de vida y en
la de sus familiares y cuidadores.

Lo principal, antes de operar a
una persona con trastorno del mo-
vimiento, es seleccionar adecua-
damente al paciente. Para esto la
clinica cuenta con un grupo multi-
disciplinario entrenado en el mane-
jode este tipo de procesos. Elneuro-
cirujano René Varela es el lider del
departamento de neurocirugia jun-
to con su colega Jorge Ordoriez y la
neurdloga Lucely Ortega, especia-
lista en trastornos del movimiento.
Los acomparfian la neuropsiquiatra
Nelcy Onate y el neuropsicélogo
Carlos Hurtado.

La seleccién de los pacientes in-
tegra evaluaciones multidisciplina-
rias, imagenes diagnésticas, pruebas
de medicacién y exdmenes neurop-
sicolégicos y neuropsiquiitricos que
buscan garantizar la idoneidad del
paciente para recibir la intervencién.
El seguimiento clinico también es
parte del proceso para asegurar un
tratamiento adecuado, junto con la
observacién de los efectos adversos
a la medicacion. Estos requisitos de-

Nuestros profesionales

ben considerarse antes de la cirugia,
que solo puede hacerse en una per-
sona con un diagnéstico preciso de
enfermedad de Parkinson, pues hay
otras enfermedades similares que no
se benefician de la cirugia de implan-
tacion de electrodos profundos para
estimulacion cerebral.

Elinterés por el sistema nervioso
del doctor René Varela Osorio, quien
es ademas, especialista en neuroci-
rugia funcional, ha sido una cons-
tante en su vida. “Me apasioné por
la cirugia de epilepsia y la cirugia
de los trastornos del movimiento al
ver todo lo que se puede hacer para
cambiar y mejorar la calidad vida de
quienes padecen estas enfermeda-
des”, afirma.

Al hablar de la eficacia y los be-
neficios de la cirugia, el doctor se-
fala que es altamente efectiva en el
control de sintomas motores, pro-
porcionando una vida mas plena al
paciente. Ademas, reduce los efectos
adversos de la medicacion y el ries-
go de complicaciones quirtrgicas es
bajo. Aunque la enfermedad de Par-
kinson es una patologia progresiva
y no tiene cura, puede mejorar tras
la operacidn, al darle una perspecti-
va de vida diferente y mas tranquila

al paciente, teniendo en cuenta que
la estimulacién a la que se somete el
nucleo cerebral se ajusta conforme
la enfermedad avanza.

En el proceso quirargico se esti-
mula el nucleo del cerebro y se eva-
Ida la mejora inmediata con el pa-
ciente despierto. Posteriormente, se
vigila en unidades intensivas por 24
horas y se da de alta al segundo dia.
La rehabilitacién es crucial. El se-
guimiento por parte del grupo mul-
tidisciplinario se realiza para revisar
heridas y ajustar la programacién
del dispositivo mensualmente. El
paciente recibe también apoyo psico-
l6gico y social después de la cirugia.

Encontrar nuevos tratamientos
y desarrollos para mejorar la vida
de quienes padecen enfermedad de
Parkinson es una prioridad para la
ciencia médica, por eso se trabaja
en la busqueda continua de cono-
cimiento: “dia a dia se estan desa-
rrollando avances en investigacion,
tratando de mejorar la tecnologia de
los dispositivos y estudios bioqui-
micos que puedan aumentar la efec-
tividad y comprension de la cirugia
de movimientos involuntarios, y asi
seguir ofreciendo bienestar a nues-
tros pacientes”.

*Practicante de revista Bienestar.
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Medio ambiente

El dibujo es un puente
para la conservacion

Brian Lara*  Forocraria: Wendy Vanegas

En la universidad descubrié un
interés temprano por las abejas sil-
vestres y ese camino fue el que la
llevé de vuelta al dibujo. Cuando
estaba en el colegio le interesaron
las artes, pero se decidié por la na-
turaleza. Hacia el final de la carrera

La ilustradora cientifica
Valentina Nieto cree en el
potencial del dibujo para acercar
la ciencia a las personas que
mejor pueden intervenir en los

procesos de conservacion.

alentina Nieto es ilustrado-
‘ / ra cientifica. Estudié Biolo-
gia en la Universidad Na-
cional de Colombia porque su papi
tenia una finca en Saboya, a 20 mi-
nutos de la casa en la que crecié en
Chiquinquira, Boyaca. Era una finca
en el paramo a la que iba con é1 des-
de los cinco afos a recorrer a caballo
los bosques de niebla y los frailejo-
nes durante las madrugadas de los
fines de semana. Le gustaba la sen-
sacién de volver a la casa embarrada,
mojada y agotada, después de pasar
horas inmersa en el ecosistema del
paramo, viendo con sumo detalle to-
das las pequefias formas de vida que
lo habitan.

participé en la organizacién de un
evento de divulgacién sobre abejas
nativas y el disefiador grafico que
haria la imagen desaparecié. Ella le
conté a su profesora sobre su gus-
to por el dibujo, esta le pidié una
propuesta vy, al final, esa imagen
resulto ser su primer trabajo oficial
como ilustradora.

A partir de entonces ilustré
una tesis sobre copetones en Bo-
gotd; hizo imagenes para diversos
articulos cientificos sobre biologia,
antropologia, historia y astrofisica;
ilustré el Libro rojo de peces marinos de
Colombia, que recoge las especies en
peligro del pais; colaboré con Dolce
& Gabbana de la mano de la Funda-
cién Panthera en la realizacién de
una pieza que buscaba celebrar la
interseccion entre naturaleza, arte

De estero a morichal. Programa
Riqueza Natural-USAID
Todos los derechos reservados.
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En ocasiones, se ba visto obligada
a reconstruir animales extintos o
nunca fotografiados a partir de los
testimonios de los expertos y de las
descripciones de los investigadores.

Esta es la cuenta
de Valentina Nieto
en Instagram:
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y moda y trabaj6 para el Museo del
Oro realizando las imagenes de refe-
rencia de las especies que inspiraron
alosindigenas a hacer determinadas
piezas de oro. En resumen, en menos
de una década ha participado en mas
de 30 proyectos de caracter artistico
y cientifico a lo largo del pais.

Cada pieza la lleva a cabo avan-
zando centimetro a centimetro por
el animal, como si siguiera su rastro
enlaselva. Enlos registros que even-
tualmente hace de sus procesos, se
ve el papel blanco cubriéndose con la
mezcla precisa de colores que repre-
sentan un animal tal cual se puede
encontrar en la naturaleza. Muchas
veces trabaja a partir de fotos de refe-
rencia, pero, en ocasiones, se ha visto
obligada a reconstruir animales ex-
tintos o nunca fotografiados a partir
de los testimonios de los expertos y
delas descripciones que algin inves-
tigador consigné en un documento.
Necesita ser lo mas precisa posible.

Alguna vez tuvo que ilustrar una
especie que nunca habia sido foto-
grafiada y, por tanto, lo hizo a partir
de descripciones. Publicé la imagen

y, justo tres meses después, una ex-
pedicién pudo fotografiar al animal.
Por fortuna, la foto era igual al dibu-
jo. “Si no, hubiera sido una catastro-
fe”, dice con una voz llena de emo-
ci6én y alivio. Esa exactitud es la que
le ha permitido resolver una pre-
gunta que la aqueja desde su tiempo
en la universidad: ;Cémo lograr que
el arte intervenga en los procesos de
conservacién de fauna y flora en los
territorios?

“Creo que el arte es un puente
entre la ciencia y las personas que
pueden intervenir en los procesos
de conservacién. Creo que el dibu-
jo es un puente que lleva a la con-
servacion”, sefiala enfaticamente.
Hace tres afos la invitaron a pintar
murales en algunos corregimien-
tos del Chocé. Su plan fue poner en
formato grande una especie que es-
tuviera alrededor pero que la gente
no viera facilmente. En un mural
pinté un ave conocida como mielero
de patas rojas y las personas, sobre
todo niflos y adolescentes, se acer-
caron para preguntarle si podian
aprender de aves con ella. Volvié a

1. Aguila harpfa. Coleccién Museo del Oro Quimbaya-Banco de la Republica.
2. Chironius leucometapus. Reptiles de Ecuador-Tropical Herping.

3. Drosera scorpiodes. Coleccién privada
Todos los derechos reservados.



la zona con un colega experto en el
tema y disefiaron una serie de talle-
res que terminaron en la conforma-
cién del Grupo de Observadores de
Aves del Pacifico (GOAP), que hoy
tiene cuatro puntos de observacién
en la region.

En esos talleres usaron el dibu-
jo para mostrar la taxonomia de las
especies y que los miembros de la
comunidad pudieran reconocerlas
a simple vista. “Un taller, por ejem-
plo, fue armar una lista de aves que
sabiamos que estarian en el caserio
para pedirles a los niflos que las
buscaran y las describieran cen-
trandose en los colores. Después les
pedimos que las pintaran con las
caracteristicas que acababan de ver
en directo. Y en el proceso les expli-
camos por qué el ave tenia esos co-
lores o por qué dos aves de la misma
especie cambiaban tanto entre si, y
de ahi pasibamos a hablar sobre
como vivian o qué tipo de plantas
tenian que sembrar en los alrede-
dores para verlas mas seguido”,
explica Valentina. Las personas de
la comunidad son las que ahora se
encargan de guiar las actividades
de avistamiento.

Hace poco realiz6 un proceso si-
milar en el Putumayo. Primero, dic-
té un taller de ilustracién cientifica
en el que le mostré a la comunidad
distintas técnicas y, luego, usando
lo aprendido, realizé tres murales
comunitarios. “Escogimos las espe-
cies, hicimos la composicién y entre
todos lo pintamos: cada participan-
te averiguaba sobre la especie que
le correspondia, exponia sobre ella

Medio ambiente

Coleccién Museo del Oro Tayrona - Banco de la Republica. Todos los derechos reservados.

v luego la pintaba”, dice. Al final, el
mural lo firmaron todos y esa dina-
mica logré que los nifios se acerca-
ran a ella y le dijeran frases como:
“Mi pajarito es este y tiene estos
colores por este motivo...”, “Mi ma-
riposa es esta y crece en este tipo de
planta...”.

Ese énfasis en el posesivo resu-
me muy bien para ella esa basqueda
que inicia con el dibujo y termina en
la conservacién. Porque, como dice
con orgullo, “el pajarito o la maripo-
sa pasaron de ser un pajarito y una
mariposa cualquiera a ser SU paja-
ritoy SU mariposa”.

Y de ahiala proteccién y ala con-
servacion de las especies el trecho es
maés corto. ®

* Periodista. Colaborador frecuente de revista Bienestar y Bacanika.

‘ ‘ En menos de
una década ha
participado en mas
de 30 proyectos
arlisticos y cienlificos
alo largo del pais’
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Asi puede

1dentificar
una infeccion
por hongos

Catalina Porras Suadrez*®
Tuustracion: Jorge Tukan

@jorgetukan

Las infecciones
causadas por estos
microorganismos
crecenen lapiel, las
ufas, el cabello, las
mucosas y los érganos
internos. Aprenda
areconocerlas.
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os hongos se encuentran

I en el aire, el suelo, las plan-

tas y el agua; incluso, en el

cuerpo humano, donde pueden dar

lugar a infecciones en la piel y las

uflas o comprometer 6rganos vitales

como los pulmones y los ojos.

Aunque existen distintos tipos de
infecciones, las mas comunes son:

+ Infecciones superficiales: afectan
la piel, las ufias y el cabello. Al-
gunos ejemplos son: pie de atleta,
tifia, candidiasis vaginal y onico-
micosis.

« Infecciones invasoras: afectan 6r-
ganos internos como los pulmo-
nes, el cerebro y los o0jos. Son mas
comunes en personas con un sis-
tema inmunitario débil.

Causas

Las infecciones por hongos son cau-
sadas por el crecimiento fungico
excesivo en el cuerpo. Las personas
inmunosuprimidas (con baja capa-
cidad para combatir infecciones) son
mas propensas a los hongos “oportu-
nistas” como el Cryptococcus, el His-



toplasma vy el Aspergillus, que pueden

producir una infeccién grave.

Las condiciones que pueden au-
mentar el riesgo de desarrollar una
infeccioén son:

+ Humedad: los hongos prosperan
en ambientes y zonas humedas
del cuerpo como la ingle, las axi-
las y los interdigitales (espacio en-
tre los dedos).

+ Calor: los hongos se propagan
mejor en ambientes calidos.

+ Uso de antibidticos sin prescrip-
cion: los antibiéticos pueden eli-
minar las bacterias que ayudan
a controlar el crecimiento de los
hongos.

Sintomas

Pueden variar segtin el tipo de infec-

cion y la ubicacién. Algunos sinto-

mas comunes son:

+ Erupciones cutaneas: enrojeci-
miento, picazén, inflamacion, es-
camas o ampollas.

+ Cambios en las unas: engrosa-
miento, decoloracién, fragilidad o
descamacion.

+ Molestias vaginales: picazén, ar-
dor, flujo vaginal anormal o dolor
durante las relaciones sexuales.

+ Sintomas respiratorios: tos, fiebre,
dificultad para respirar o dolor en
el pecho.

Diagnostico

El diagnéstico de las infecciones por
hongos se realiza mediante un exa-
men fisico, por observacién directa
de las lesiones y, en ocasiones, por
medio de exdmenes de microscopio
o cultivos para identificar el hongo
causante y el medicamento (antifin-
gico) al que es susceptible.

Infecciones mas comunes
Las infecciones superficiales por
hongos en la piel son las més comu-
nes. Segtn el infect6logo de Colsa-
nitas Carlos Alvarez, la mayoria de
la poblacién ha experimentado en
algtin momento de su vida este tipo
de infeccién. En menor medida, le
siguen aquellas que afectan las ufias
o el cuero cabelludo y, por ultimo,
las infecciones que comprometen
o6rganos més profundos, que son las
més graves y pueden llegar a tener
consecuencias letales, como sucede
en el caso de la criptococosis.
Estas son las infecciones mas
comunes:
+ Candida o candidiasis
(Causada por el hongo Candida sp)
Este hongo vive en casi todas
partes, incluso dentro del cuer-
po. Por lo general, el sistema in-
mune lo mantiene bajo control,
pero cuando se multiplica puede

Salud

‘ ‘ Para prevenir
la aparicion de
estas infecciones
puede mantener la
piel limpia y seca,
evilar usar ropa
ajustada o humeda,
usar zapatos que
permitan que los
pies respiren y
Jortalecer el sistema
inmunitario’.

."i/ )
Las dreas del cuerpo mas afectadas
Dpor estas infecciones son la piel y las ufias.

TRATAMIENTO

El tratamiento depende del

Los mas comunes incluyen
medicamentos antimicéticos
que se pueden administrar por
via tépica (cremas, unglentos,
lociones), oral o intravenosa.
Es importante eliminar la
humedad, por ejemplo, en los
espacios entre los dedos, en

donde se facilita la acumulacion

tipo de infecciéon y la gravedad.

de sudor y se favorece la
presencia de los hongos, asf
como tener en cuenta que el
tratamiento puede requerir
varias semanas, incluso
meses. De no tratarse, podria
convertirse en una infeccién
croénica, en la que el hongo
puede volverse resistente a
los medicamentos, dificultando
la curacion.
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‘ ‘ Las infecciones
por hongos son
causadas por el
crecimiento fungico
excesivo en el
cuerpo’.

causar infecciones importantes.
En los recién nacidos se suele
presentar en la zona del panal,
debido a la humedad, y producir
lo que comuinmente se denomina
pafalitis (la irritacién de la piel
causada por este hongo).

Cuando los bebés crecen puede
producir candidiasis oral o mu-
guet, infecciones en los nifios
pequetios que causan lesiones en
la boca. En las mujeres también
pueden presentarse como infec-
cién vaginal, caracterizada por
irritacién y cambios en el color
del flujo vaginal. En este caso no
se considera una enfermedad de
transmisién sexual, pero puede
transmitirse a través del sexo
oral o vaginal.

Criptococosis

(Causada por los hongos Crypto-
coccus neoformans o Cryptococcus
gattii)

El Cryptococcus es el hongo que
causa més infecciones graves en
todo el mundo, pues sus dos espe-
cies se pueden reproducir cuan-
do la persona inhala sus esporas.
La infeccién puede resolverse por
si sola, mantenerse localizada en
los pulmones o diseminarse por
todo el cuerpo.

La infeccién por Cryptococcus neo-
formans se observa con mayor fre-
cuencia en individuos que toman
medicamentos corticosteroides
(prednisona,dexametasona,triam-
cinolona, betametasona, beclo-
metasona, fluocinolona y fluti-
casona), los que han recibido un
trasplante de 6rganos o quienes
estan bajo tratamiento con medi-
camentos de quimioterapia para
el cancer o han sido diagnosti-
cados con VIH. Por otro lado, el
Cryptococcus gattii puede afectar a
personas con un sistema inmu-
nolégico sin alteraciones.

Tina o dermatofitosis

(Causada por los hongos Tri-
chophyton, Epidermophyton y Mi-
crosporum)

Se manifiesta en la superficie de
la piel por medio de dermatofitos
(mohos que requieren queratina
para su nutricién), asi que puede
aparecer en cualquier region del
cuerpo que no tenga pelo, excep-
tuando las palmas de las manos
y las plantas de los pies.

Tiene mayor prevalencia en las
zonas humedas y cilidas, y se
manifiesta como un drea escamo-
sa en forma de anillo que genera
picazon en la piel o cambios en el
color de la unia.

La tifia puede aparecer en el area
de la barba, cerca al cuero cabe-
lludo, en las extremidades, la in-
gle, los pies y las uflas, causando,
en estos ultimos dos casos, 1a oni-
comicosis y el pie de atleta. ®

*Periodista de revista Bienestar. **Con la asesoria de Carlos Alvarez, médico infectologo y epidemidlogo adscrito
a Colsanitas, e informacion de la revista Elsevier y los Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades (CDC)
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Lo que no haria nunca
como deportologo

FOTOGRAFIA: Wendy Vanegas

¢Eis saludable entrenar en ayunas?

¢L.os carbohidratos son tan nocivos como creemos?

¢Para ver resultados hay que entrenar todos los dias?

Mauricio Mejia, deportologo de Colsanitas,

responde cuales son esos habitos que no recomienda.

1. Hacer ejercicio y quitar los
carbohidratos del plan

de alimentacion

Los carbohidratos desempefian un
papel fundamental en la produccién
de energia y no deben ser considera-
dos como adversarios. La disminu-
cion de estos depdsitos puede oca-
sionar fatiga, afectando asi nuestra
capacidad para rendir adecuada-
mente durante la actividad fisica.

2. Entrenar en ayunas

Los estudios demuestran que la per-
sona que entrena sin comer no rinde
igual que alguien que tiene una ali-
mentacion adecuada. Ademas, entre-
nar en ayunas causa mayor estrés al
organismo e interfiere en la sintesis
de proteinas, por lo que va a alterar la
ganancia de masa muscular.

3. Tomar bebidas alcoholicas

En la actualidad no hay ninguna be-
bida alcohdlica que sea compatible
con la vida saludable y el ejercicio.
El licor altera la sintesis de protei-
nas, la condicién funcional y 1a com-
posicién corporal.

4. Prohibir a los nifios

el gjercicio de fuerza

Es falso que las pesas o los ejercicios
de fuerza en nifios inhiban el creci-

miento. Estudios demostraron que
estos ejercicios, adaptados segun la
edad y acompanados de una alimen-
tacion saludable, producen grandes
beneficios. La recomendacién es
que los nifios hagan fortalecimiento
muscular con actividades como jue-
gos, deportes y ejercicios adaptados
desde los 12 0 13 afios.

5. Entrenar todos los dias

Entrenar los siete dias de la sema-
na no mejora ni el rendimiento ni
la apariencia fisica. El descanso es
esencial para la recuperacién del
cuerpo, igualmente, hay que cuidar
con atencion las cargas de entrena-
miento para evitar lesiones. Por re-
gla general, hay que descansar mi-
nimo una vez a la semana, pero mi
recomendacién es descansar de dos
a tres veces.

6. Hacer ejercicios unicamen-

te con pesas y dejar de lado el
entrenamiento de cardio

Estd de moda entrenar tinicamen-
te pesas por miedo a perder masa
muscular, sin embargo, todo debe
ser equilibrado y no se debe elimi-
nar ninguno de los dos. El ejercicio
cardiovascular es esencial porque
aporta al cuidado del corazén y de
los pulmones. ®

Salud

Asista a una cita con un médico
del deporte para consultar qué
tipo de actividad fisica deberia
hacer para cumplir sus objetivos.

Escoja una actividad afin a sus
gustos para mantenerla a largo
plazo.

El mejor momento para hacer
ejercicio es cuando tenga tiempo,
no importa si es en la mafiana o
en la noche.

Tenga en cuenta sintomas

o signos de alarma al hacer
actividad fisica, como dolor en
el pecho, ahogo, palpitaciones
rapidas o dolores articulares.
En caso de reconocer alguno,
consulte a sumédico.
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Medio ambiente

El coordinador de ciencia de The
Nature Conservancy fue uno de los
expertos que acompafo el proceso
para convertir esta zona del Meta

en el nuevo pargue nacional de
Colombia. De esta forma el pals
contribuye al objetivo global de
conservar el 30% de la biodiversidad
del planeta antes del 2030.

esde diciembre de 2023

Colombia cuenta con un

nuevo parque nacional: la
Serrania de Manacacias, en el de-
partamento del Meta. La declara-
cion de este parque fue noticia mun-
dial porque las 68 mil hectareas que
lo conforman protegen la conexién
entre el paisaje llanero y el bosque
amazoénico, un ecosistema crucial
que segiin The Nature Conservancy
(TNC) no estaba representado en el
sistema de areas protegidas del pais.

Por ser un corredor entre Ia Ori-
noquiay la Amazonia, la diversidad
biolégica en la Serrania de Manaca-
cias es incomparable. De acuerdo
con Parques Nacionales Naturales
de Colombia, alli existen méas de
mil especies de plantas y es posible
encontrarse con diferentes mami-
feros, crusticeos, peces y una gran
variedad de aves. Ademads, se han
encontrado dos nuevos registros de
mariposas para Colombia y posi-
blemente dos nuevas especies para
la ciencia.

Thomas Walschburger, coordi-
nador de ciencia de TNC, una de las
organizaciones que apoyd el proce-
so de declaratoria del parque, habla
con entusiasmo de la riqueza biol6-
gica de la Serrania de Manacacias
y destaca el didlogo que se entablé
con los habitantes de la regién, paso
clave para que viera la luz el parque
nacional nimero 61 en Colombia.
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El parque Serrania de
Manacacias es un conector entre
la Orinoquia y la Amazonia.

ECudles son las caracteristicas que bacen

tan especial al Parque Nacional Natural

Serrania de Manacacias?

El parque estd muy bien ubicado por-
que es un conector entre la Orinoquia
y la Amazonia. Ademas de eso, el
parque esta muy cerca de la Serrania
de la Macarena, que hace parte del
piedemonte andino, entonces tiene
una riqueza muy especial. All nace
el rio Manacacias, que es un afluente
directo del rio Meta. Tiene planicies
inundables que son importantes
como corredor de conexiéon con la
Amazonia, entonces hay una fauna
Unica: se pueden ver jaguares, dan-
tas, diferentes tipos de monos como
el aullador, el maicero; también osos
hormigueros, osos mieleros y més de
450 especies de aves.

Otro ecosistema importante es el
de las sabanas onduladas que tienen
bosques especialmente en la zona
de los valles en los que se puede ver
fauna llanera, pero también propia
del Amazonas. Dentro de las sabanas
onduladas también hay morichales y
esteros con peces ornamentales, gar-
zasy, en general, mucha avifauna.

sPor qué la declaracion del parque fue
tan importante en Colombia y a nivel
internacional?

Crear un parque nacional es un
aporte grande, no solo para el pais
sino para la humanidad. Creo que
la declaratoria de este parque es de

El proceso para esta
declaratoria fue largo
y complejo, de casi diex
anos de trabajo’



Medio ambiente

Thomas Walschburger es coordinador de ciencia de TNC, una de las organizaciones que apoyo el proceso de declaratoria del parque.

las que mas ha recibido publicidad
y tal vez haya sido asi por la canti-
dad de organizaciones que estuvie-
ron involucradas, como The Nature
Conservancy, a la que pertenezco,
WWE, la Academia Colombiana de
Ciencias Exactas, Parques Naciona-
les Naturales de Colombia y varios
ministerios; el Instituto Humboldt,
la Universidad Nacional y diferen-
tes entidades nacionales y departa-
mentales, entre muchas otras.
También fue muy importante el apo-
yo recibido del fondo Re:Wild que
fundé el actor Leonardo DiCaprio.
Esta organizacién doné fondos para
la compra de algunos de los terrenos
que hoy conforman el parque y él
le hizo ‘bombo’ a la declaratoria en
sus redes sociales y eso, obviamen-
te, ayudd a que el parque se volviera
una noticia internacional.

Sin embargo, mas alld de la publi-
cidad, hay que decir que el parque
Serrania de Manacacias es tnico
por su diversidad y porque tuvo un
proceso muy juicioso de declarato-
ria en el que se resolvieron todos los
conflictos sociales porque la zona en
la que estid ubicado era propiedad
privada y no se queria afectar a los
ganaderos que llevaban afios vivien-
do alla. El proceso fue tan largo y
complejo... de casi diez afios.

Precisamente, para la creacion del
parque fueron muy importantes el
trabajo y el didlogo con la comunidad
que babita esa zona. ;Por qué?

Hay parques en Colombia que se
crearon delimitando un poligono
sobre un mapa y la declaratoria se
hacia desde Bogoti. Aqui no se po-
dia hacer eso porque habia varios

propietarios que llevaban afnos alli.
Por otro lado, era muy dificil decla-
rar el parque sin tener en cuenta el
pasado. Esa zona del departamento
del Meta fue muy golpeada por el
conflicto armado, a muchos propie-
tarios los expulsaron a la fuerza, los
obligaron a vender, entonces la filo-
soffa de Parques Nacionales fue no
generar un impacto negativo.

Se logré una negociaciéon duefio con
duefio y también hay que decir que
por ser una zona tan aislada eran
pocas las familias que vivian alli. La
compra fue justa, se pagé un precio
ajustado a los valores comerciales
y los propietarios que querian se-
guir con la ganaderia tuvieron la
posibilidad de salir con su ganado y
buscar otra finca fuera del parque a
donde pudieran llevarlo para no ge-
nerar un desarraigo total.
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En el parque
habitan jaguares,
dantas, monos
como el aullador
y el maicero;
también osos
hormigueros, osos
mieleros y mas
de 450 especies
de aves’.
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También hay propietarios como la
familia Reyes, que era ganadera, pero
que se vincularon al parque; uno de
los hijos ahora es guardaparque,
entonces es interesante ver cémo la
siguiente generacién se incorpora a
otras visiones del territorio.

Dado el interés que ba generado el
parque, muchos querrdn visitarlo.

SEs posible conocer la Serrania de
Manacacias?

Por ahora, el parque va a ser un area
de conservacién estricta, es decir,
que lo Ginico que se permite es inves-
tigacion cientifica. Como se declaré

hace poco, todavia falta elaborar el
plan de manejo que es donde real-
mente se define qué se puede hacer
dentro del parque y qué no. El inte-
rés de TNC si es que se pueda tra-
bajar con los ganaderos alrededor
del parque porque creemos que la
ganaderia puede ser una actividad
compatible con la conservacién.

La idea a futuro es ver si en la zona
de amortiguaciéon del parque se
pueden realizar otras actividades,
pero para eso también se necesitan
recursos; hay que construir infraes-
tructura porque no la hay. Seria
interesante que la gente que vive
alrededor del parque se pueda be-
neficiar del turismo porque es una
zona muy interesante para observa-
dores de aves, por ejemplo.

A pesar de la declaracion del parque
persisten riesgos para la conservacion
del medio ambiente en la region.

&Cudles son?

No solo en el parque, sino en mu-
chas fincas alrededor hay un riesgo
de invasién de tierras, que ha sido
un problema persistente en el llano.
Hay otros temas como el manejo del
fuego, que es controversial porque
las sabanas de los llanos han evolu-
cionado con el fuego, pero, al mismo
tiempo, las quemas indiscriminadas
pueden danar el parque. Deberia
haber un balance porque excluir el
fuego 100% es también un riesgo.
Otros problemas son los cultivos
de palma que siguen avanzando y
otras actividades forestales como la
siembra de eucalipto y acacia en la
zona norte del parque.

*Periodista, colaboradora
de revista Bienestar.
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Consejos
practicos para
usar muletas

Juliana Andrea Garcia Varén* « INFOGRAFIA: Ada Fernandez

Estas herramientas resultan de gran

utilidad frente a una lesion o enfermedad
que afecte la movilidad de una persona.

Aqui le explicamos como usarlas

de manera eficaz.
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Las muletas
axilares ofrecen
mayor estabilidad

y descanso, pero
menor movilidad.
Ademas, pueden
ser incémodas para
las axilas.
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TIPOS DE MULETAS

Las muletas son accesorios que brindan

un soporte adicional para realizar la

marcha cuando se presentan lesiones

en una o en ambas extremidades
inferiores. Existen dos tipos.

~ ¢ Muletas axilares. Son las mas

comunes. Tienen un soporte en
forma de u que se apoya en las

axilas. Ofrecen mayor estabilidad

y descanso.

« Bastones canadienses o muletas

de antebrazo. Tienen un agarre para
la mano y un soporte que se apoya
en el antebrazo. Son mas ligeras y

permiten mayor movilidad.

Los bastones
canadienses ofrecen
mayor movilidad
y son mas ligeros,

= perodan menor ==
estabilidad y no se
recomiendan cuando
hay lesiones graves.

Es importante elegir
el tipo de muleta
adecuado para
cada caso teniendo
en cuenta la lesién
y la movilidad del
paciente y sus
necesidades.

Almohadilla para

Empurfiadura

apoyar la axila

Area de

ajuste de
la longitud

Contera

Area de
ajuste de
la empu-
fladura




TARIFAS

El precio de alquiler de un par de
muletas esta entre $40.000 y
$50.000 por 30 dias. mientras
que comprarlas en tiendas
ortopédicas puede costar entre
$70.000y $90.000.

MATERIALES

Anteriormente se fabricaban de
madera, pero en la actualidad son de
aluminio, lo que las hace mas livianas.
También se encuentran muletas de
plastico o fibra de carbono que se
mezclan con materiales reciclados.

RECOMENDACIONES PARA SU BUEN USO

Es esencial ajustar la altura de las 5
muletas para evitar incomodidades %
y riesgos de lesiones. Las

agarraderas deben estar a la altura

de la parte superior de las caderas.

Los codos deben flexionarse

ligeramente para sostenerlas y

garantizar un soporte adecuado.

=)

los hombros hacia atras para
distribuir uniformemente el peso
y evitar la tensién en el cuello y
la espalda. Evite encorvarse o
inclinarse hacia adelante para
mejorar el equilibrio y reducir el
riesgo de caidas.

Debe distribuir el peso de manera
uniforme entre las muletas y

las piernas: es fundamental

para maximizar la estabilidad y
prevenir lesiones. Evite apoyar
excesivamente su peso en las
muletas y permita que sus piernas
lleven una parte significativa del
peso corporal para evitar fatiga
muscular en brazos y hombros.

=

EEET Antes de caminar con muletas en
entornos desafiantes practique en
un area segura y controlada como

Su casa.

LA CIFRA

Hasta 150 kilos
pueden soportar
las muletas de
aluminio.

' Mantenga la cabeza erguida y %
i )

El uso de muletas debe ajustarse
a las necesidades individuales,
variando segun la lesién o
condicién médica. Son cruciales
en procesos de rehabilitacién,
especialmente en lesiones
neurolégicas o reemplazos
articulares.

Es importante considerar
medidas de seguridad como evitar
superficies resbaladizas y usar
calzado con buen agarre.

¢CUANTO PESAN?

Las muletas de aluminio comunes
pesan entre 500 y 600 gramos.

Salud

DURACION

La duracidn del uso de las muletas
varia segun la lesion y el proceso

de rehabilitacion, por eso es
fundamental seguir las indicaciones
médicas para una recuperacion
Optima y sin complicaciones.

:jt ¢MULETA O
CAMINADOR?

La eleccion entre
muletas y caminador
depende de la necesidad del
paciente, la lesién, las condiciones
fisicas, la agilidad y la habilidad para
usar las muletas. En casos donde se
requiere por un reemplazo de cadera
orodilla, en personas mayores de
70 afios, el caminador con cuatro
patas ofrece mejor apoyo que las
muletas. En cambio, personas de
edad media, jévenes o nifios pueden
utilizar muletas de manera mas facil
y cémoda. La decisién depende
de la situacion.

Seofrecen |
portallas
(S,M, L)
segun la
altura de

la persona.

*Practicante de revista Bienestar. Con informacion de Sandra Isabel Aponte, fisioterapeuta de Colsanitas.
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Un viaje al
corazon del
Alzheimer

Catalina Porras Sudrez*

La abogaday escritora Luz
Karime Saleme lanzo en el
2023 sulibro El dolor de tu
olvido, una publicacion que
recoge su testimonio como
cuidadora de su madre,
una mujer con Alzheimer.

a escritura terapéutica,
segin la autora Luz Ka-
rime Saleme, es una he-
rramienta liberadora que permite
reflexionar, expresar y desbloquear
emociones asociadas con los pensa-
mientos. Su libro E/ dolor de tu olvido
es el resultado de su proceso perso-
nal; su historia tras vivir con un ser
querido que padece Alzheimer. En
él comparte sus emociones, los de-
safios y las lecciones aprendidas al
ser la cuidadora principal de su ma-
dre Nohelia, a raiz de su diagndstico
en 2012.
La narrativa no solo aborda la
experiencia personal de Saleme,
sino que explora los impactos del
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Alzheimer en el paciente y su fami-
lia y circulo cercano, demostrando
que, a pesar de las dificultades, es
posible encontrar belleza y signifi-
cado en la experiencia.

Este homenaje a la memoria y al
amor incondicional busca ser una
fuente de informacién para quienes
estian viviendo una situacién similar
y ofrece consejos practicos para cui-
dadores de personas con Alzheimer
basados en su propia experiencia y
en la de otros cuidadores. Saleme
comparte que, al asumir el papel de
cuidadora principal, sintié la nece-
sidad de entender esta enfermedad.
Buscé una cura, pero terminé en-
contrando informacién valiosa que

no estaba disponible inicialmente
con el diagndstico.

Entrevistamos a la abogada
que, después de formarse como
cuidadora en la Fundacién Alzhei-
mer Colombia, enfatiza que con el
conocimiento adecuado se puede
proporcionar bienestar y retardar
el deterioro cognitivo de quienes su-
fren esta enfermedad.

sCudles fueron los mitos desmentidos
acerca del Alzbeimer durante su
experiencia?

Creemos que el envejecimiento es,
automaticamente, sinénimo de de-
mencia y, entonces, como familiares,
empezamos a improvisar soluciones



El Alzheimer
no es una condicion
normal asociada al
envejecimiento. ks
un trastorno cerebral
progresiovo e irreversible
que proovoca lrastornos
en la memoria, la
Juncion cognitiva, la
personalidad y otras
Junciones, culminando
eventualmente en la
muerte por una detencion
completa de la actividad
cerebral’.

y a buscar facilitar la vida hasta que
se presenta un evento critico. En mi
caso fue hasta cuando mi mama bo-
rr6é por completo de su memoria la
tarde anterior. Y tras solicitar una
cita con un neurélogo y realizar to-
dos los exdmenes necesarios, se con-
firmoé que estaba en la quinta etapa:
la etapa moderada.

La escala global del deterioro se
compone por las siguientes etapas:
no existe demencia, pérdida, dete-
rioro cognitivo leve, declive cogniti-
vo leve, declive cognitivo moderado,
declive cognitivo severo y declive
cognitivo muy grave. Cuando mi ma-
dre recibi6 el diagndstico estaba en la
etapa moderada, con 82 afios. Su pér-

dida de memoria ya llevaba mas de
una década vy, con la medicacién, la
veiamos aparentemente bien; nos ha-
biamos acostumbrado a sus pérdidas
ocasionales de memoria y entonces
buscamos una segunda opinién para
confirmar el diagnéstico.

SQué es crucial en estas primeras

etapas de cuidado?

Es importante prepararse para sa-
ber que ellos van y vienen; tienen
dias en que estan lucidos, presentes
y activos y al otro dia amanecen de-
primidos, con delirios y eso causa
dolor, porque a menudo se consi-
dera la internacién como la tunica
solucién, pero el abandono tiene

Adultos mayores

Luz Karime se formé como
cuidadora en la Fundacion
Alzbeimer Colombia.

un impacto significativo en su sa-
lud mental. Los pacientes buscan
mantener cierta independencia y la
relaciéon con los cuidadores puede
volverse intensa, asi que la comu-
nicacién asertiva y crear una rutina
diaria para prevenir la pérdida de
movilidad es esencial.

Hablando sobre las frustraciones

del cuidador... sCudles son las mds
frecuentes?

Los cambios en el estado mental del
paciente crean un proceso mental
retador para el cuidador. En mo-
mentos de mejoria puede surgir la
ilusién de una cura, pero a medida
que avanza la situacién, la negacién
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Buscar apoyo: Sugiere
conocer grupos de apoyo
o profesionales de la
salud para crear una

red de apoyo que brinde
asistencia practicay
emocional.

Cuidar de si mismo:
Destaca la importancia
de priorizar el bienestar
fisico y mental, incluyendo

rutinas saludables de
suefio, alimentacion y
actividad fisica.

Vivir el presente: Puede
animar a disfrutar de los
pequefios momentos

y crear recuerdos
significativos con el
paciente.

Comunicarse de manera
efectiva: Subraya la

importancia de aprender
a comunicarse de manera
efectiva y respetuosa con
la persona con Alzheimer,
utilizando un tono calmado
y frases sencillas.
Adaptarse a los cambios:
Reconoce la progresion de
la enfermedad y aconseja
estar preparado para
adaptarse a los cambios

fisicos, mentales y
emocionales que puedan
surgir.

Buscar ayuda profesional:
Destaca la importancia de
buscar ayuda profesional
si el cuidador se siente
abrumado; un psicélogo
o trabajador social
pueden brindar apoyo y
orientacion.

Cambiar la

percepcion del
adulto mayor como
carga, reconociendo
la riqueza de
experiencias y
sabiduria, fortalece
los vinculos
Jamiliares y
construye una
vejex mds plena y
enriquecedora’.
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de la realidad puede causar sufri-
miento en el cuidador. La culpa tam-
bién es una carga comun, porque
la responsabilidad recae a menudo
en una sola persona, especialmen-
te, cuando los familiares que visi-
tan ocasionalmente no perciben la
gravedad de la situacién. Aceptar
y creer en la enfermedad puede ser
dificil cuando no se vive a diario con
el paciente; es todo un proceso. Eso
junto con la lucha de mi madre por
disimular su condicién fue la inspi-
racién para escribir el libro.

SQué considera elemental

en la labor del cuidador?

Es fundamental priorizar la inves-
tigacion y buscar espacios para el
cuidado y la escucha. Participar en
grupos de apoyo puede resultar cru-
cial al conectar con otros cuidadores
que comparten experiencias simila-
res. También aprender a fomentar la
estimulacién cognitiva en terapias
como la musicoterapia, la pintura,
el cine y distintas actividades al aire
libre que benefician al paciente y
a su cuidador. Y tener atencién de
todo, porque hay signos que indica-
ban cambios en su salud mental, y la
enfermedad progresa afectando la
movilidad y la comunicacién. Con el
tiempo se demandan cambios en la
rutina diaria o, incluso, en la vivien-
da, para evitar accidentes.

SEn el libro menciona que padecié

el sindrome del cuidador quemado.

¢De qué se trata y como se dio cuenta?

El sindrome del cuidador quemado
es el agotamiento fisico y emocional
asociado con el rolde cuidador. A pe-
sar de contar con apoyo, el cuidado
se vuelve cada vez més complicado.
Después de la muerte de mi madre,
la pandemia agravé mi salud y se
manifestaron diversas enfermeda-
des en el sistema inmunolégico por
el estrés, la depresion y la falta de
mis actividades personales duran-
te casi 12 afios de cuidado. Intenté
mantener algunas rutinas, como el
ejercicio, pero no siempre tuve éxito.
Los talleres de escritura, en retros-
pectiva, me ayudaron a expresar y
sobrellevar completamente la carga
emocional y fisica.

Aparte de su testimonso, ba becho énfasis
en la importancia de la prevencion y

el cuidado desde la adultez temprana...
La enfermedad de Alzheimer puede
desarrollarse hasta 20 afios antes de
mostrar las primeras sefiales, por
lo que es crucial adoptar un enfo-
que preventivo. Incorporar habitos
saludables en la dieta, el descanso,
la actividad fisica y la salud men-
tal puede reducir el riesgo de desa-
rrollar estos trastornos hasta en un
56%, siendo practicas que podemos
adoptar desde edades tempranas.



Adultos mayores
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Cambiar la percepcién del adulto
mayor como carga, reconociendo la
riqueza de experiencias y sabiduria,
fortalece los vinculos familiares y
construye una vejez més plenay en-
riquecedora. Ademés, la tecnologia
se presenta como una herramienta
para conectar a los adultos mayores
con el mundo y fomentar su apren-
dizaje continuo.

2Como analiza su proceso de cuidado?
Fue un proceso de aprendizaje in-
tegral. Ojala hubiera contado con la
informacién que tengo ahora, pero
la comparto activamente y brindo
asesorias a otros cuidadores y fami-
lias. Nos hemos acostumbrado a que
las enfermedades aparezcan a los 40
afos, sin ser conscientes de que son
el resultado de nuestro estilo de vida.
Destaco que no todo es dolor ni sufri-
miento, porque da alegria de ayudar
a otra persona. Pero también conoci
la vulnerabilidad de la vida: hoy es-
tamos bien y mafiana no lo sabemos.
Y hay diversos tipos de cuidadores,
desde aquellos con vocacién hasta
aquellos que se ven obligados a cui-
dar sin tenerla, y es pensar como to-
dos podemos llegar alla.

*Periodista de revista Bienestar.
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Numeromania

oQué sabemos
de las enfermedades
raras en Colombia?

Redaccién Bienestar Colsanitas*
llustracién: Jorge Tukan @jorgetukan

es el lugar
que ocupa

Colombia

entre los paises de América
Latina con mayor prevalencia
de enfermedades raras. En

el segundo lugar esta México
y en el primero esta Brasil.

2.198

patologias raras han sido

identificadas en Colombia de B 7 N T

las mas de 6.000 que existen B, [l R £ S o™ %
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en el mundo.
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En Colombia se define como enfermedad huérfana o rara

aquella condicion cuya prevalencia es menor a una por cada

5000 habitantes. Estas enfermedades suelen ser eronicamente

debilitantes y ponen en riesgo la vida de quienes las padecen.

80%
de las enfermedades raras

detectadas en Colombia
son de origen genético.

58.564

personas en el pais fueron
reportadas en el registro

de personas con enfermedades
raras o huérfanas del Ministerio
de Salud para el afio 2021.

32,4 %

de las personas reportadas

en el registro de personas que
padecen de enfermedades raras
o huérfanas son menores

de 20 afios.

51,77

de las personas reportadas con
enfermedades raras se ubican
en los territorios de Antioquia,
Bogota y Valle del Cauca.

21,2%

de las patologias raras reportadas
se concentran en la esclerosis
multiple, la enfermedad de Von
Willebrand, el déficit congénito
del factor VIl y el sindrome de
Guillain-Barré.

65%

de las enfermedades raras
detectadas en Colombia son
graves, crénicas y progresivas.

*Con informacion de la Organizacion Mundial de la Salud, el Ministerio Nacional de Salud y Proteccion Social,
el Instituto Nacional de Salud, el DANE, el Sistema Integrado de Informacion de la Proteccion Social,
la Universidad de La Sabana, la Universidad de Antioquia y Statista.
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El fuego de la cocina guajira

Karem Racines™ * ForoGraria: Alejandro Osses




Desde tiempos coloniales,
la gastronomia de la
comunidad wayU se ha
combinado con la de
africanos, europeos,
venezolanos y habitantes
de las islas del Caribe.

De esa mezcla resultan
los manjares que hoy se
pueden degustar en

el extremo nororiental

de Colombia.

Izquierda, carne
de chivo curada en
sal y secada al sol.
En esta pdgina,
Zuisos y arroces
de chivo y pescado
en el mercado

de Manaure.

(44 o se puede hablar de
un plato tipico de La
Guajira porque seria

reduccionista y mezquino. Por el
contrario, tenemos que referirnos a
una gastronomia regional en la que
destaca la heterogeneidad, el prota-
gonismo de los saberes ancestrales,
los insumos diversos y las variadas
formas de preparacién. Entonces,
eso se concreta no solo en un plato,
sino en muchos. Y lo mejor es que
se adapta y se transforma perma-
nentemente”, dice el doctor en an-
tropologia de ascendencia way,
Weildler Guerra.

El reconocido investigador ex-
plica que la cocina de La Guajira
tiene su punto de partida en la co-
mida indigena wayt, que recurre
con ingenio y respeto a los insumos
que brotan de su territorio. Esta se
complementa con las costumbres
culinarias de los africanos que lle-
garon esclavizados en la época de la
colonia, las de los propios europeos
colonizadores y, méas tarde, con los
ingredientes y formas de prepara-
cién que se adaptaron de visitantes
y proveedores frecuentes, quienes
viajaban desde las islas inglesas,
holandesas y francesas y de Vene-

Bienestar Colsanitas 67



N En la baja Guajira abundan
los cultivos de pldtano,
yuca, maiz, frijol y café.
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zuela con intereses, principalmen-
te, comerciales.

“La cultura alimentaria de la
comunidad wayu ha sido histéri-
camente rica y variada, de acuerdo
con los diferentes territorios en que
estan asentados y, de igual manera,
de acuerdo con las estratificaciones
y nivel socioeconémico de las fami-
lias propias de esta etnia. Varian las
condiciones de cocinas, enseres y
utensilios disponibles; los productos
al alcance de cada bolsillo, las técni-
cas y los habitos de consumo... Ha
sido una comunidad fuerte que logré
arraigarse desde hace cientos de afios
en estos territorios aridos y comple-
jos, tanto en los ecosistemas de La
Guajira colombiana como los del Zu-
lia venezolano”, apuntan las investi-
gadoras Gabriela Grisales, Johanna
Lancheros y Luisa Acosta en el libro
Cocina ancestral tradicional guajira, pu-
blicado por el SENA en el 2021.

Desde el punto de vista geo-
grafico, La Guajira, en sus 20.848
kilémetros cuadrados tiene una
amplia variedad de pisos térmi-
cos que representan, a su vez, una
nutrida y diversa despensa natu-
ral de alimentos. Hay acantilados,
planicies, montafias y dunas. En la
zona desértica, por ejemplo, es bien
sabido que la proteina animal esta
representada en la mesa de los gua-
jiros por animales silvestres como
iguanas, chigiiros, armadillos,
guartinajas, morrocoyas, conejos,

venados y tortugas; o por los do-
mésticos: chivos, ovejos y cabras.

Al ser el departamento de La
Guajira una peninsula con més de
600 kilémetros de costa, “los ali-
mentos del mar ocupan un amplio
lugar en su recetario”, dice Guerra.
Por eso, lo comtin es encontrar una
gran oferta de arroces, frituras, so-
pas o guisos que incluyen maris-
cos como el camarén, el calamar, el
pulpo, el chipi-chipi, la langosta y
el cangrejo; o pescados como el bo-
nito, el jurel, el bagre, la mojarra, el
pez aguja, el cazén y la raya.

En la baja Guajira convergen las
estribaciones de la Sierra Nevada
de Santa Marta, la serrania del Pe-
rija y los Montes de Oca. Es la zona
del departamento que cuenta con
mas tierras cultivables y donde esta
asentada la poblacién urbana, per-
meada constantemente por el turis-
mo, las tecnologias y la actividad
comercial. Abundan en esa zona los
cultivos de maiz, café, yuca, plata-
no y frijol, que se comportan como
bastimentos, siempre acompafan-
do la proteina animal.

De maices y arroces

Entran a escena los alimentos cuya
base son el maiz y el arroz. Empe-
zando por la gran protagonista: la
arepa, que puede ser de maiz blan-
co, amarillo o morado y acoger la
denominacion de arepa limpia, de
huevo, telita o, la mas tradicional,



‘ ‘ Chivos, ovejas y
cabras son parte de
la gastronomia de
la zona desértica

de La Guajira’.

arepuela, que lleva anis y panela.
También estin el funche, que es
una especie de polenta que se sirve
cortada en pequefios rectingulos
como acompafiante en el plato prin-
cipal; 1a extensa variedad de bollos,
pasteles v hayacas y las bebidas
elaboradas a base de maiz, como la
chicha o la mazamorra.

Otro elemento principal en la cu-
linaria guajira es el arroz, que llegé
con los colonizadores espafioles y es
hoy ingrediente indispensable para
las més deliciosas combinaciones.
Se le consigue mezclado con chori-
zo, cecina, chipi-chipi, camarones,
pescado salado, caracol, tortuga,
calamar, ostra perlifera, sierra fri-
ta, raya o bacalao: “El secreto de los
arroces guisados es que cada grano
quede impregnado del sabor del ani-
mal con el que se combina. No es que

Cultura gastronémica

después que esté listo entonces se
le afiadan los mariscos o las carnes,
ese es un error y el sabor que resul-
ta de ese emparejamiento obligado
no se parece en nada a nuestra co-
mida tradicional”, insiste Guerra.

La plurietnicidad de La Guaji-
ra, junto con la migracion y el de-
sarrollo de la actividad turistica no
solo han provocado la adopcién de
ingredientes no endémicos, sino
también preparacionesy formas de
conservacion que han enriquecido
atin méas la oferta gastronémica
del lugar, como los embutidos, los
encurtidos y el escabeche. Y con el
desarrollo, también ha habido una
apropiaciéon de las tecnologias a
través de las cuales se aprovechan
los insumos locales adaptando las
técnicas a los saberes y sabores que
identifican la region.
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1.El tradicional
molinillo de maiz.

2. Arroz con frijol
guajiro, guiso de chivo
y pldtano.

3. Friche y chunchullo
de chivo.

4. Arroz apastelado.

5. El maiz es la base de
muchas preparaciones.
6. Costillar de chivo

y friche.

‘ ‘ Los alimentos a
base de maiz y arroz
son protagonistas.
Empezando por la
arepa, que puede ser de
matz blanco, amarillo
o morado y acoger

la denominacion

de arepa limpia, de
huevo, telita o, la mas
tradicional, arepuela,
que lleva anis

y panela’.

FRENTE AL FOGON

Cultura gastronémica

Con informacion del investigador wayu Weidler Guerra.

COCINAY MAR

El mar Caribe es una de las principales
fuentes de abastecimiento para la comida
guajira, con la gran ventaja de que la
disponibilidad de productos frescos se da
todo el afio. Los lugarefios recurren a las
técnicas tradicionales de conservacion,
como deshidratacién con el sol, salazén

o0 ahumado para ofrecerlos siempre en
buenas condiciones. Asi destacan los
salpicones de pescado, cuya preparacion
consiste en guisarlos con cebolla, aji,

ajo, vinagre criollo y pimienta. Abundan
también la oferta de pescado, entero o

en ruedas, frito, guisado o en escabeche;
las ensaladas frias de langosta, raya

y mariscos y los arroces guisados,
especialmente el de camarén seco.

La tortuga también forma parte de la
dieta de las comunidades indigenas,

pero estéa prohibida su comercializacién
para proteccion de la especie en peligro
de extincién. Entonces, para venta al
publico recurren a otras exquisiteces
como la langosta y el mero, a precios muy
accesibles.

COCINA Y TIERRA

Es propio de las comunidades wayu el
pastoreo de chivos, cabras y ovejos
gracias a la gran capacidad de adaptacion
que han demostrado estos animales en los
terrenos agrestes y calientes del desierto.
Igualmente comunes son las comidas

que los incluyen como plato principal. La
forma de preparaciéon mas popular es el
friche, que consiste en freir la carne, junto
con la sangre y las visceras del chivo, el
cerdo, el ovejo o la res. Los nativos son,
ademas, muy buenos en el arte de cortar
lares, y gracias a esta habilidad producen
un tipo de carne que llaman cecina,
relajada y deshidratada al sol. La preparan
en arroz, asada, guisada o frita.

Otros productos que deleitan a visitantes
y locales son la amplia variedad de quesos

y cuajadas de vaca, cabray oveja, las
sopas gruesas y los ajiacos.

LA DULCERIA

Con colaboracién del cocinero 'y
empresario José Luis “Mantequilla” Cotes
1. Los dulces artesanales son parte de las
delicias culinarias de La Guajira. Name,
pifia, yuca, papaya, platano maduro,
arracacha, leche de coco, icaco, corozo,
cereza silvestre o grosellas son algunos
de los ingredientes que, combinados con
azucar, miel o panela, deleitan a locales y
visitantes. Generalmente, son las mujeres
las encargadas de prepararlos y transmitir
las recetas de una generacion a otra.

2. Las condiciones semidesérticas de

la mediay alta Guajira se asocian con

un tipo de vegetacién en el que crecen
frutas excepcionales como el pichiguel, la
iguarayay el cardén del cactus, la tuna, el
pifién, el higo y el corozo, con los que se
producen exquisiteces en forma de flanes
y melaos. También se cocinan dulces de
ahuyama o de almidén de yuca o platano,
aprovechando la cosecha en huertos
caseros o comunitarios.

3. En el sur de La Guaijira, con las
condiciones de sabana y bosque seco
tropical, son tipicas las conservas de coco,
combinadas con pifia, papaya o leche, las
panelitas de leche, los manjares de mango
o toronja, las galletas de leche y panela
conocidas como kekes o los huevitos de
leche, que son bolitas de leche cubiertas
con azucar humeda batida.

4. En la capital del departamento,
Riohacha, forman parte de la tradicion
dulcera los animalitos de caramelo que
antiguamente se hacian con moldes
traidos de Arubay Curazao. Ademas, no
hay que perderse las bolas de tamarindo,
la leche cortada, los alfajores y los
cartuchos de ajonjoli azucarado, pintados
con colores pasteles y empacados en
conos de cartulina. ®

*Periodista, investigadora y docente universitaria.
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Mariana Matija,

ser puente

La artista colombiana facilita procesos de
comunicacion en torno a nuestra relacion con la
Tierra. Lo hace a través de ilustraciones, cartas
para su comunidad, talleres y, ahora, mediante
su libro Nifiapajaroglaciar, que presentara en la
Feria Internacional del Libro de Bogota.

Monica Diago*

ay personas que son puen-
H te. Trazan un camino entre

una pendiente y una lla-
nura. Entre un dia gris y uno solea-
do. Entre una duda y la posibilidad
de una respuesta. Mariana Matija
se ha convertido en una de ellas. Su
manera unica y respetuosa de rela-
cionarse con la Tierra la ha llevado
a crear una comunidad en la cual no
hay decéalogos, instrucciones o reglas
inamovibles. Mas bien hay dudas,
preguntas y asuntos sin resolver so-
bre la forma en la que habitamos el
planeta. Estos se van desenredando
a través del conocimiento colectivo.
Mariana ilustra, escribe, da confe-
rencias, pero, sobre todo, acompafia
a quienes tienen la necesidad de des-
cubrir como relacionarse de manera
mas coherente con otros seres vivos
y con nuestra casa.

Empecemos por explicar ese término tan
presente en su trabajo: crisis ecosocial.

Esta palabra se usa para referirse a
lo que, comiinmente, se conoce como
crisis climdtica. Pero es mas amplio
porque la crisis climdtica es apenas
una de las manifestaciones de todo
lo que estad pasando. Denominarlo
crisis ecosocial tiene la ventaja de que
la sociedad se hace explicita, aunque
funcionaria también crisis ecologica,

WifapKaneiacis
=arians Matia

NINAPAJAROGLACIAR

Mariana Matija
Coleccién Alma

Rey Naranjo Editores
2023

Medio ambiente

que no es algo que le esti sucediendo
a la naturaleza, nos esti sucediendo
a todos, como humanos y como civi-
lizacién. Como seres urbanos pen-
samos que nuestra vida no depende
de esos ecosistemas y los sentimos
lejanos. Esta denominacién de cri-
sis ecosocial es el reconocimiento de
que es una crisis sistémica que no es
solamente el clima, no es solamente
el aumento de la temperatura, no es
solo la pérdida de la biodiversidad,;
es una crisis multifactorial y, por su-
puesto, lo social no esta por fuera de
ese gran problema.

SEs posible generar algo de conciencia

en personas a las que la crisis no les ba
removido nada?

Si bien esto es una responsabilidad
compartida, hay una responsabili-
dad diferenciada porque no es una
situaciéon que estemos generando
todos en la misma medida. Est4 cla-
ro que ha ocurrido, principalmen-
te, por las dindmicas econdémicas
y todo lo que de ahi se deriva, pero
hay un porcentaje de humanos de
este sistema que estan generando
la mayor parte de las emisiones de
gases de efecto invernadero. No to-
dos generamos la misma basura.
Seguin OXFAM Internacional, el 1%
més rico de la poblacién mundial es
responsable de mas del doble de las
emisiones de carbono que los 3100
millones de personas que componen
la mitad mas pobre de la humani-
dad. Entonces la responsabilidad
tampoco esté distribuida equitativa-
mente. Es muy complejo, por eso me
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parece comprensible que muchas
personas sientan que la crisis no es
con ellas.

sCdomo se motiva entonces el cambio

de conciencia?

Principalmente, tenemos que tratar
de desligar lo que hacemos de ob-
tener unos resultados especificos.
Estamos acostumbrados a creer que
las cosas siempre se hacen a cam-
bio de una retribucién. Y respecto a
este tema a veces pensamos: “Yo por
qué voy a hacer esto si mi vecino no
lo estd haciendo”. Siento que lo mas
importante es comprometerse con lo
que para uno tiene sentido, indepen-
dientemente de la retribucién, sobre
todo, entendiendo la magnitud de la
crisis. Por muy buenas intenciones
que uno tenga, lo mas probable es
que los esfuerzos no vayan a dar un
resultado que sea visible en el corto
plazo. Nosotros no tenemos c6mo
calcular, realmente, a qué velocidad
se van dando esos cambios. Por eso
refuerzo lo que si puedo manejar,
la manera en la que tiene sentido
vivir para mi. Estoy aprendiendo a
hacerlo y me lo sigo preguntando,
desapegandome de los resultados y
también conflando en que lo que es-
toy haciendo y en las conversaciones
en las que estoy participando estan

motivando a otras personas también
a hacerse las preguntas que tienen
sentido en sus vidas y en sus contex-
tos. Busco existir de una manera que
sea menos automatica.

Y como se implanta esa misma intencion
en otros seres humanos?

Creo que siuno piensa en implantar
algo en alguien mas, ahi ya esta fa-
llando. A nadie le gusta que le digan
cémo pensar y menos a un adulto.
Los cambios son inevitables, pero a
nadie le gustan los cambios impues-
tos. Los cambios son bienvenidos
cuando uno siente que responden a
un sentimiento interno y a una rela-
cién con el mundo. Es una decisién
individual, pero cuando un adulto
esta dispuesto a aprender, lo hace
rapidisimo. Y el aprendizaje debe
plantearse en colectivo. Yo llevo mu-
chos afnos estudiando y sigo tenien-
do preguntas y trato de responder-
las en comunidad.

£Cdmo lo bace? Hablemos de su proyecto.
Facilito procesos de educacién con
la gente que participa en mi comu-
nidad online o con la gente que se
acerca a mi trabajo. Es un proceso
multilateral donde yo estoy parti-
cipando en un proceso de aprendi-
zaje con las personas que se estan

haciendo esas preguntas conmigo,
que es muy distinto a que yo salga
con una lista de lo que debemos o
no debemos hacer. Esto de llegarle
a la gente con un decéalogo de lo que
tiene que hacer en su vida, supues-
tamente para ser mas sostenible, es
precisamente insostenible. No me
gusta alimentar la 16gica de imposi-
cién. Me gusta el proceso de descu-
brir juntos, que hay muchas cosas
que no sabemos y que en el proce-
so de preguntarnos eso podemos
acercarnos a eso que no sabemos y
aprender los unos de los otros.

sCudl siente que es el detonante que

nos llevo a tener una relacion tan
desconectada con la Tierra?

No hay un tnico detonante. Esto es
un proceso sistémico de algo que se
viene alimentando por muchas dé-
cadas y por mucho tiempo. Tiene
que ver con los procesos coloniales,
con el sistema financiero, con el sis-
tema educativo. Y, en realidad, me
genera mucha resistencia pensar
en una sola respuesta o un solo res-
ponsable. Estamos, colectivamente,
muy enfocados en encontrar culpa-
bles, respuestas, historias y resulta
interesante para no repetir ciertas
cosas y para transformar, pero no es
lo mas importante. Hemos pensado

r—

Mariana ilustra, escribe, da
conferencias, pero, sobre todo,
acompaiia a quienes tienen la
necesidad de descubrir como
relacionarse de manera

mads coberente con otros seres
vIv0S Y con nuestra casa.

FOTO: RICARDO CARDONA
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en esta civilizacién que los humanos
estamos por encima y por fuera del
resto de la naturaleza y esa no es la
realidad. Nosotros estamos tejidos
con el resto de la vida y cada cosa que
hacemos afecta al resto de seres que
compartimos esta Tierra. El cambio
es lo tinico que sucede y yo puedo,
con mis acciones cotidianas, por lo
menos, sentir que estoy influyendo
de una manera particular a generar
una relacién mas cuidadosa con los
otros animales, con las plantas, con
los ecosistemas. No estoy obsesiona-
da con el detonante, prefiero centrar-
me en el presente y en la manera de
navegar conscientemente esta vida.

Cuénteme sobre su libro
Nifiapéjaroglaciar.

Es un ensayo sobre las relaciones
con los otros animales, con la idea
de la casa, del origen; al mismo tiem-
po habla sobre la pérdida, el dolor,
la ausencia, el amor, la memoria, el
lenguaje, el proceso de nombrar las
cosas, los lugares, los seres... Es un
libro que respondié a una necesidad
creativa que tenia en mi y, precisa-
mente, por eso nacié de manera muy
genuina: fue fluyendo y asi se refleja
en todo el libro. ®

*Editora de revista Bienestar.
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MARIANA MATIJA
EN LA FILBO

Mariana Matija estara en la charla:
La naturaleza vive en nosotros
Domingo 28 de abril * 2:30 p.m.
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Medio ambiente

‘ ‘ Hemos pensado, en esta civilizacion, que los
humanos estamos por encima y por fuera del resto
de la naturaleza y esa no es la realidad’
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Cinco pasos para
cuidar los ojos

Laura Daniela Soto Patinio*

ILustrACION: Leonardo Parra @leo.ilustra2

El ojo es el principal ¢érgano del sistema visual
y nuestra ventana al mundo. Conozca aquf
cinco pasos para cuidar la salud ocular.

1

REALICE REVISIONES
MEDICAS REGULARES

No hay que esperar a tener proble-
mas oculares para visitar a un oftal-
moélogo. Programar revisiones, al
menos cada dos afios, puede ayudar
a detectar problemas de visién y
otras afecciones en etapas iniciales.
Estas revisiones deben ser aiin més
frecuentes si usted presenta facto-
res de riesgo para la salud visual,
como ciertas enfermedades croni-
cas. La diabetes, la presién arterial
alta y la esclerosis miiltiple son solo
algunas de las condiciones relacio-
nadas con la pérdida de vision.

Ademas, esté atento a sus antecedentes
familiares de enfermedades oculares,

ya que algunas condiciones como el
glaucoma, la degeneracion de la retina,
la atrofia éptica o la degeneracion
macular, suelen ser hereditarias.

TENGA UNA HIGIENE
OCULAR ADECUADA

Los ojos son muy vulnerables ante
gérmenes, bacterias e infecciones.
Incluso las irritaciones mas leves
resultan por tocarlos o frotarlos
con las manos sucias.

Por esta razén, lave sus manos constan-
temente, cambie y desinfecte sus lentes
de contacto segun la prescripcién de su
oftalmélogo, no comparta productos de
cuidado ocular con otras personas y ase-
gurese de reemplazar regularmente los
cosmeéticos para los ojos.



or lo general, nos percata-
P mos de la importancia de

la salud visual solo cuando
comienza a deteriorarse. La vision
nos permite interactuar con el en-
torno, comunicarnos, facilitar el
aprendizaje y, en general, tener
una mejor calidad de vida. Es un
sentido tan importante que, segiin
la Universidad de Rochester, “mas
del 50% de la corteza cerebral esta
dedicada al procesamiento de la
informacién visual”, por lo que re-

MANTENGA UNA DIETA
SALUDABLE

Lo que comemos afecta directamen-
te la salud ocular. Incluya alimentos
ricos en antioxidantes, vitaminas A,
Cy E, omega-3y carotenoides.

El consumo de verduras de hoja verde,
zanahorias, pescados grasos como

el salmdn, nueces, brécoli, citricos,
fresas, pimentén rojo, huevos, entre
otros, aporta considerablemente a la
salud visual reduciendo la probabilidad
de desarrollar enfermedades como la
degeneracién macular.

quiere de cuidado y atencién desde
una edad temprana hasta la vejez.

Preservar la salud ocular im-
plica mantener saludables estruc-
turas como la cérnea, el cristalino
y la retina, asi como garantizar un
adecuado flujo sanguineo, lubrica-
cién y funcién nerviosa. Ademads,
los ojos pueden revelar signos y
sintomas de enfermedades sisté-
micas. Para preservar su salud, es
esencial tomar medidas preventi-
vas como las siguientes:

PROTEJA SUS 0JOS

En caso de practicar deportes de
alto riesgo para los ojos, hacer tra-
bajos de carpinteria o manipular
quimicos peligrosos, recuerde que
en el mercado existen gafas de se-
guridad avaladas seguin la activi-
dad que se vaya a realizar.

También es fundamental proteger los
ojos de los rayos UVB Y UVA irradiados
por el sol, pues estan directamente
relacionados con la degeneracién de la
vista y el dafio ocular grave a largo plazo.
Para esto, elija unos lentes de sol que
tengan la certificacién de proteccion del
99%-100%. Uselos aun cuando el dia
esté nublado.

Salud

Fumar aumenta
dramaticamente el
riesgo de desarrollar
enfermedades oculares
como calaratas o
degeneracion macular’

TOME DESCANSOS
FRECUENTES DE
LAS PANTALLAS

En la actualidad, pasamos la mayor
parte del dia frente a una pantalla.
Esta exposicion prolongada esta
directamente relacionada con fati-
ga visual, sequedad ocular y otros
problemas visuales. Por esto, tome
descansos para sus ojos con la regla
20-20-20: cada 20 minutos desvie la
mirada de la pantalla y mire un ob-
jeto que esté a, aproximadamente, 20
pies de distancia (6 metros) durante,
al menos, 20 segundos. Este ejercicio
ayuda a relajar los musculos ocula-
resy reduce la tensién visual.

En caso de ser prescritas por su
oftalmdlogo, las lagrimas artificiales
también pueden aportar a su salud visual,
ya que la tasa de parpadeo se reduce
considerablemente cuando estamos
frente a una pantalla. ®

* Periodista de revista Bienestar y Bacanika. Estas recomendaciones estdn basadas en investigaciones bechas por instituciones como la
Organizacion Mundial de la Salud, el Instituto Nacional de Salud, el Centro para el Control y Prevencion de Enfermedades, el Moorfields Eye
Hospital de Reino Unido, la Sociedad Colombiana de Oftalmologia, la Academia Americana de Oftalmologia y el Royal College
of Ophthalmologists. En caso de cualquier duda sobre su salud ocular, consulte a un oftalmaélogo.
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En defensa
del hijo unico

Martin Franco Vélez™  Tuustracion: Jorge Carvajal @jorgecarvajale

Los hijos Unicos suelen cargar con el estigma de ser
malcriados y egoistas, entre muchos otros sefialamientos.
Pero, {qué tan ciertos resultan estos lugares comunes?
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unca estuvo entre mis pla-

nes ser papi. Cuando era

maés joven me convenci de
que iba a romper la tradicién social
—el matrimonio, los hijos, el cole-
gio, las clases de fatbol y demés—,
pero con el paso de los afios acabé
haciendo exactamente eso. No es
que me arrepienta, al contrario: he
escrito muchas veces que uno de los
mejores momentos de mi vida, si no
el mas bello, fue recibir a mi hijo en
los brazos. Es solo que en la vida casi
siempre acabamos convirtiéndonos
en lo que alguna vez dijimos que ja-
mas seriamos.

Ha pasado casi una década
desde el dia en que nacié Emilio.
Y aunque en algin momento con-
templamos la posibilidad de darle
un hermano, acabamos descartian-
dola. Entre los motivos que baraja-
mos estaban el costo de la vida, el
exceso de gente en un mundo que
agota cada vez mas los recursos, la
realidad cadtica y la inevitable an-
siedad por el futuro que a todos nos
golpea. De todos, sin embargo, el
que nos hizo abstenernos de seguir
adelante fue un accidente que Emi-
lio sufrié hace tres afios: una frac-
tura de fémur que lo obligé a estar
mas de dos meses con un yeso que
iba desde el pecho hasta la punta
del pie izquierdo, y que nos hizo re-
troceder en cuestiones que ya creia-
mos superadas. De repente, nos
vimos obligados a estar pendien-
tes de sus necesidades més bésicas
como si fuera otra vez el bebé que
ya habia dejado de ser. Y caimos en
cuenta de que, a pesar de los bellos
momentos, los primeros afios eran
mas dificiles de lo que recordaba-
mos. ¢De verdad queriamos pasar
por eso otra vez? La respuesta era
clara y mi esposa y yo lo sabiamos.

&Para cuando el hermanito?

La gente suele ser imprudente, so-
bre todo la familia o ciertos conoci-
dos que no son tan cercanos. Por eso,
cuando ven a una pareja con un solo
hijo, resulta casi natural que inda-
guen por el futuro hermanito. For-
mulan la pregunta casi sin pensarla,
quiza porque tener al menos dos era
lo que se consideraba “normal” has-
ta hace apenas unos afios. Y cuando
les responden que no habra maés,
quieren saber por qué. Algo que, por
lo demis, revela una falta de empa-
tia considerable: muchas parejas
simplemente no pueden tenerlo y
abrir esa herida con una pregun-
ta imprudente es entrar en terreno
pantanoso.

En cualquier caso, la decisién
de tener un solo hijo estd asociada
a una cantidad de estigmas que re-
caen sobre los primogénitos: que
son egoistas, mimados, mandones,
malgeniados, llevados de su parecer
y un largo etcétera que la gente no
dice, pero que suele creerse sin cues-
tionar. Muchos piensan, también,
que los hijos tinicos van a estar muy
solos y que un hermanito serd una
compania para toda la vida. Hay
cientos, miles y millones de casos en

‘ ‘ Tener un hermano
no es, por desgracia, una
garantia de compania
vitalicia o de amistad
entranable’.

Familia

los que la relacién entre hermanos
se vuelve con el tiempo una amistad
y un apoyo, pero también un nu-
mero igual o mayor de situaciones
contrarias. Tener un hermano no
es, por desgracia, una garantia de
companiia vitalicia o de amistad en-
trafiable. Mi propia experiencia me
demuestra que eso suele ser més un
simple deseo.

Pero la gente insiste, ya lo sabran
ustedes si tienen hijos. En nuestro
caso, han llegado hasta el extremo
absurdo de sugerir que otro hijo es
necesario porque, si uno de los dos
fallece, al menos quedara el otro.
Como si fueran una especie de mer-
cancia de reemplazo. Miesposay yo
solemos responder a todas esas pre-
guntas con humor, aunque hace un
tiempo tengo un arma infalible para
hacer que la gente deje de insistir: les
cuento que me hice la vasectomia. Y
el tema queda cerrado.

Una cadena de prejuicios

Los hijos dnicos han tenido que
cargar con cientos de prejuicios du-
rante décadas. Desde finales del si-
glo XVIII y comienzos del XIX, en
los albores de la psicologia infantil,
psicélogos como el estadounidense
Granville Stanley Hall y su compa-
triota Eugene Bohannon contribu-
yeron a establecer en el imaginario
que estos podian ser “altamente sen-
sibles” o “menos arriesgados” por
cuenta del exceso de atencién que
les prodigaban sus padres. Ideas
que se regaron durante afios, pero
que en los ultimos tiempos —debido
a la sobrepoblacién, la crisis climé-
tica y la precariedad laboral, entre
otros asuntos no menores— ha ve-
nido cambiando. Hoy las familias
numerosas son cosa del pasado y
esa no es una apreciacioén sin funda-
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Familia

mento: un estudio del DANE publi-
cado en 2023 revel6 que en Colom-
bia “se mantiene la tendencia a tener
menos hijos que en el pasado. Las
cifras indican que, en nueve afios,
entre 2013 y 2022, la tasa de fecun-
didad se redujo al pasar de 1,7 hijos
por mujer en 2013 a 1,4 hijos por mu-
jeren 20227,

“La dindmica de ser hijo tnico
depende mucho de la generacién en
la que estos hayan nacido, asi como
del género y la condicién social”,
explica Lina Gémez, psicéloga de
Versania. “Ser hijo tinico en estos
tiempos tiene efectos positivos, por-
que los padres saben que tienen una
gran responsabilidad de criar perso-
nas que hagan mejores cosas que las
generaciones anteriores y, por ende,
van a promover todo aquello que
no fue promovido en sus propias
crianzas. Asi, muchos nacen y cre-
cen en contextos de bienestar”. Para
Goémez, la mayor ventaja de ser hijo
unico es que “aquellos hijos que son
deseados y planeados tienen una
mejor calidad de vida debido a que
pueden recibir mejores pricticas
de crianza o tener mayor acceso a la

educacién. Son padres que priorizan
la calidad sobre la cantidad y que es-
tan mas preocupados por ofrecer un
mejor bienestar”.

Para completar, un estudio re-
ciente del Centro de Estudios Lon-
gitudinales del University College
de Londres ha revelado que “los
factores de mayor peso que influyen
en el desarrollo de los nifios son,
entre otros, la situacién socioeco-
némica de la familia y los recursos
emocionales de los que disponen
los padres”. En otras palabras, no es
que el hijo tinico esté destinado a ser
de una manera determinada por el
simple hecho de no tener hermanos,
sino que el desarrollo de su persona-
lidad depende también de factores
externos. Y ahi los padres jugamos
un papel importante. §Que ser hijo
unico tiene ventajas y desventajas?
Claro, pero no es nada muy distin-
to a lo que sucede en cualquier otro
ambito de la vida.

Somos tres

Supongo que es dificil saber si uno
estd haciendo bien o mal su labor
como padre, pero el comportamiento

de nuestros hijos puede brindarnos
pistas valiosas. Si algo hemos disfru-
tado nosotros a lo largo de estos afios
es esta familia de tres, sobre todo por-
que hemos tenido la fortuna de con-
tar con dos elementos que, a nuestro
juicio, siguen siendo esenciales para
la educacién de nuestro hijo tnico:
tiempo y amor para darle.

Y eso se refleja en el comporta-
miento de Emilio, un nifilo noble,
amoroso, que no teme expresar sus
sentimientos y se relaciona sin pro-
blema con los demés. Cada quién
vera como educa a sus hijos, faltaba
mas, pero para nosotros son mucho
mas importantes esas cosas intan-
gibles que transmitirle, digamos, la
idea de que tiene que ser el mejor o
el niflo mas brillante del salén. Para
mi es fundamental eso que decia
el escritor argentino Roberto Fon-
tanarrosa cuando le preguntaban
qué queria para su hijo en el futuro:
“Que sus amigos sonrian al verlo
llegar”. Y nosotros vemos que con
Emilio eso pasa.

Asi que no habra hermanito ni
tampoco tenemos la necesidad. So-
mos tres y asi estamos felices. ®

* Periodista y escritor. Colaborador frecuente de revista Bienestar.
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Anna Llenas

explica las emociones

Fuliana Andrea Garcia Varon* » Forooraria: Cortesia Ana Llenas

La sensibilidad de la ilustradora y escritora catalana la ha
llevado a crear cuentos infantiles en los cuales las emociones
son protagonistas, convirtiéndose en relatos que funcionan,
también, como guias para la crianza.

a literatura infantil es un

I universo que tiene mucho
que ensefiar a las familias.

El componente didactico intrinseco
en muchos de los cuentos para niflos
y nifias contribuye, en ocasiones, a
solucionar dilemas de las madres. E/
monstruo de colores, El monstruo de co-
lores va al cole y El monstruo de colores.
Doctor de emociones, de Anna Llenas
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son, precisamente, libros que pue-
den usarse también como manuales
para aprender a transitar, junto a
los nifios y nifias, las emociones que
atraviesan la vida de los humanos.
El primer libro cuenta la histo-
ria de un monstruo que, confundido
por lo que siente a lo largo del dia,
se apoya en una nifia que lo orienta
para comprender y distinguir cada

una de las emociones que lo agobian.
Juntos, emplean tarros de colores
para separar y visualizar las emo-
ciones, lo que ayuda al monstruo a
comprender de manera més efectiva
esos sentimientos.

El monstruo, a través de los colo-
res, les ensefa a los niflos a valorar
cada sentimiento sin juicios, brin-
dandoles herramientas visuales



para comprender lo que experimen-
tan en el dia a dia. La artista detras
de esta memorable criatura es Anna
Llenas, quien participara de la Feria
Internacional del Libro de Bogota.

2Como lleg a la ilustracion?

Siempre disfruté dibujar y pintar,
desde pequefia. En mi infancia 1le-
vaba conmigo una libreta y colores
a todas partes; incluso al cine, y pin-
taba las escenas de la peliculas para
recordarlas. Sin embargo estudié
publicidad y relaciones publicas en
la Universidad Auténoma de Bar-
celona y, aunque trabajé en recono-
cidas agencias de publicidad, nunca
me senti del todo cémoda en ese en-
torno, pues palpitaba en mi una fas-
cinacién por la ilustracion.

Hubo un viafe que se convirti en un
detonante para dar ese salto bacia la
ilustracion, sverdad?

Si, fue un viaje por Latinoamérica.
Fue muy especial porque redefinié
mis intereses y metas. El viaje, que
empez6 como un descanso turistico,
terminé haciéndome un llamado a
regresar a Barcelona para convertir-
me en ilustradora. Fue algo que senti,
como una intuicién. Asi que estudié
disefio grafico e hice un postgrado

ANA LLENAS EN LA FILBO

Encuentro de los Porqués
con Anna Llenas

Jueves 25 de abril

10:00 a.m. - 11:30 a.m.
FilBo Ciudad - Reyes
Catolicos

Gran salén D

en ilustracion creativa y comencé mi
carrera comoilustradora de libros in-
fantiles con un encargo: Ratoncita en el
circo, de la escritora Nathalie Pons.
Este proyecto me condujo a més en-
cargos, incluyendo textos escolares,
sin embargo, soflaba con escribir mi
propia historia.

Y finalmente llegd ese relato propio sCudl
es el origen de El monstruo de colores?
Estaba decidida a romper con lo con-
vencional, asi que elegi a un mons-
truo como protagonista. Mi inten-
cién era abordar la temética de las
emociones sin satanizarlas, desde
los ojos de un personaje complejo
como un monstruo, que era presen-
tado como alguien amigable, sin los

‘ ‘ En la pagina
web anallenas.com
se pueden descargar
recursos diddcticos
para ninos y ninas’.

élLas emociones distinguen
entre nifios y nifias?
Algunas reflexiones sobre
literatura infantil desde la
perspectiva de género
Anna Llenas (Esparia) y
Paula Quintero A. (Colombia)
Viernes 26 de abril

4:00 p.m. - 5:00 p.m.

Literatura

Naturalezas interiores:
explora el ecosistema
de tus pensamientos y
emociones (taller)
Anna Llenas (Esparia)
y Patricia Laverde
(Colombia)

Séabado 27 de abril
1:00 p.m. - 2:00 p.m.
Sala FilBo LIJ

estereotipos que suelen acompaiar
a este tipo de personajes. Asi enton-
ces este monstruo lucia muy fuerte
en apariencia, pero también necesi-
taba ayuda de sus emociones para
vivir. Uno de los mensajes que que-
ria dejar a los nifios era que no esti
mal necesitar apoyo emocional.

T después de esto decidio

segusr estudiando...

Exacto. Después de ver la acogida
que tenia el libro y, especialmente,
la manera en que se utilizaba para
aprender sobre las emociones, deci-
di estudiar un master en arteterapia.

2Qué representan los colores

en sus relatos?

Los colores son simbolos emociona-
les de mis libros. Transmiten emo-
ciones para cada uno, y la relacién
entre un color y un sentimiento es
subjetiva, por eso también es libre.
Lo que para uno puede ser tristeza,
para otro puede ser enojo. Los colo-
res no estan necesariamente asocia-
dos de manera fija a una emocion,
pero contribuyen a expresar visual-
mente emociones que de otra ma-
nera serian invisibles, permitiendo
que sean comprendidas de manera
tangible. ®

*Practicante de revista Bienestar.
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Cultivar el camino

espiritual:

una tarea

de paciencia

Daniel Ossa Pérez* « ILustracion: Deeper @deep.ng

El psicélogo Daniel Ossa, director del Programa de cuidado
del adulto mayor de Keralty, reflexiona sobre la busqueda
de un camino interior o espiritual y nos recuerda que vivir
es un don que vale la pena poner al servicio de los demas.

1 camino interior o espiritual,
E como expresién y ruta en la

busqueda de trascendencia,
es comun en todas las culturas y es la
esencia misma de las religiones y de
algunas filosofias. Trasegar este cami-
no puede tomar numerosas formas; al-
gunas pueden ser complejas e incluso
estar acompafladas de engafos. La ma-
yor tentacién siempre serda “tomar el
camino mas corto”, lo que va en detri-
mento de la esencia misma del camino
espiritual, es decir, de la busqueda del
sentido y del propésito que demanda
hacer ese recorrido sin tomar atajos.
Siempre que se nos ofrezca una forma
rapida de crecer espiritualmente, como
minimo deberiamos dejarnos acompa-
fiar por el beneficio de la duda.

Otra tendencia que cobra valor
en la cultura del individualismo es la
tentacion de “hacer el camino solo”.
Frente a ello vale la pena recordar
que quien corre solo puede llegar mas
rapido, pero no siempre mas lejos. Fi-
nalmente, surge un fenémeno crecien-
te asociado al culto de la autoimagen.
De ninguna manera se trata de volver
a la dicotomia entre cuerpo y espiritu
como expresiones simbédlicas del bien
y del mal. La salud y el bienestar es-
tan intimamente asociados al autocui-
dado y este se hace efectivo cuando se
practican habitos de vida saludable.
Pero una obsesion compulsiva con la
imagen puede conducir al tragico des-
enlace que nos recuerda el mito griego
de Narciso.

*Director del Programa de adulto mayor de Keralty.

Salud interior
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¢Cémo cultivar una espirituali-
dad que nos conduzca a encontrar
sentido y propésito, es decir, expe-
rimentar tranquilidad al reconocer
que tenemos un por qué y un para
qué en nuestra vida? Para esto,
podemos identificar algunos con-
ceptos que, lejos de ser “férmulas
magicas” o “atajos que abrevian el
camino”, tienen la intencién de ayu-
dar a iluminar nuestra propia bus-
queda de sentido y propdsito.

El discernimiento

La primera clave para saber dis-
tinguir entre una espiritualidad
auténtica y una espiritualidad que
puede terminar por oscurecer el
camino es el discernimiento. Dis-
cernir es distinguir una cosa de
otra. Este ejercicio esta relacionado
con esas decisiones que tomamos
a diario. La joya de la corona en el
camino del discernimiento es tener
la capacidad para reconocer que no
siempre “todo lo que brilla es oro” y
que el discernimiento se constituye
como la capacidad para saber dis-
tinguir entre aquello que me hace

VENTRog
S Al &
Bienestar

EN LA FILBo

DANIEL OSSA
EN LA FILBO

Vejez: el laberinto de la memoria
Lunes 22 de abril « 5:30 p.m.
Gran salén A
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bien y termina potenciando mi
identidad y realizacién de aquello
que, aunque en apariencia es bue-
no, al final va a terminar degradan-
do mi autoestima, mi amor propio
y, por lo general, va a conducirme a
un estado de ansiedad y depresion.

Quien se ejercita en el discerni-
miento aprende a identificar si las
experiencias del dia a dia le estan
proporcionando las sensaciones y
emociones adecuadas para un buen
vivir. Si después de una experien-
cia, cualquiera que sea, tienes una
especie de subidén, (comparable
con una llamarada de hojas secas),
pero luego cuando dicha sensacién
intensa te abandona y terminas en
ansiedad, es bastante probable que
dicho camino no sea el mas adecua-
doalahoradebuscar turealizacion
personal. Por lo general, el camino
del autoconocimiento demanda for-
macién, disciplina y constancia vy,
aunque no faltan los momentos de
lucha, las emociones que experi-
mentas de forma cada vez mas re-
currentes son la alegria, la plenitud
y la tranquilidad.

La autenticidad como coherencia

Los sinénimos de autenticidad son
verdad, certeza, evidencia, legitimidad,
seguridad, realidad. Si miramos estos
conceptos con respecto a nosotros
mismos, la autenticidad podria sig-
nificar el acercamiento a nuestra
capa mas profunda, la evidencia de
que, debajo de las capas de la iden-
tidad, tenemos la seguridad de ser
nosotros mismos. En su libro E/
Banquete, Platén pone en palabras
de Fedro un discurso sobre el amor
(como motor de busqueda de la ver-
dad), en el que dice que “lo que debe
servir de guia a quienes pretenden
llevar una vida honesta durante
toda su existencia es algo que ni
los parientes, ni los honores, ni la
riqueza, ni ninguna otra cosa son
capaces de inculcar tan bien como
elamor. Y qué es eso a lo que me re-
fiero? La vergiienza ante las accio-
nes vergonzosas y el deseo de emu-
lar lo que es noble; porque sin estos
sentimientos no es posible que nin-
guna ciudad ni persona particular
realice obras grandes y hermosas”.
En otras palabras, la autenticidad




‘ ‘ Siempre que

se nos ofrezca

una forma

rapida de crecer
espiritualmente,
como minimo
deberiamos dejarnos
acompanar del

beneficio de la duda’

implica ser fiel a uno mismo sin ol-
vidar que nuestras decisiones tie-
nen un efecto en los demés. Y este
es un trabajo que no termina.

La gratitud

Otro pilar importante de la vida,
conforme con el curso de la natura-
leza, es la gratitud.

La pseudoespiritualidad tiene
dos expresiones caracteristicas: la
primera es el camino del apocamien-
to, en el que siento que debo renun-
ciar, desaparecer, invisibilizarme, y
esto lleva a perder potencia y ener-
gia. Este camino es riesgoso porque
podria conducir a perder las ganas
de vivir y ninguna espiritualidad
auténtica conduce al aniquilamiento.
La segunda es la sensacién de supe-
rioridad al tener la autopercepcién
de ser “mejor” que los demés. Aqui
quienes sufren son los otros. A lo que
conduce la espiritualidad auténtica
es a hacer respetar y valer la pre-
sencia y los derechos sin apocarnos,
pero también sin pisotear, porque la
gratitud nace del reconocimiento y el
reconocimiento nace de la humildad.

Salud interior

Las bondades del mundo natural
En un mundo cada vez mas satu-
rado de informacién, el contacto
con la naturaleza emerge como una
alternativa para encontrarnos con
nuestra esencia e identidad. Los pies
sobre tierra firme, el fuego que en-
ciende nuestra creatividad, el agua
que nos ensefla sobre el cambio y el
viento que va y viene con entera li-
bertad nos conectan con el mundo
que nos rodea y esa conexién nos
ensefia a volver a lo esencial.

En mi proyecto personal y mi
vida profesional tengo presentes
estos principios espirituales, no
solo por mi labor como director del
Programa de cuidado del adulto mayor
de Keralty, sino por el Elan Vital, mi
casa,donde vivo rodeado de manan-
tiales, vegetacion, flores y animales
y en donde empiezo a recibir perso-
nas que llegan para experimentar
la tranquilidad que ofrece la Mon-
tafia. La experiencia consiste en sa-
ber llegar, abrazando estar alli como
un don que se recibe; saber estar, con
atencién plena, y saber soltar, desde
la gratitud. Cada experiencia esta
acompanada por tres ejercicios de
conciencia. El primero se llama E/
sendero del Ser, una caminata cons-
ciente para contactar con el sentido
y el propésito personal en medio de
la naturaleza. El segundo se llama
Los cuatro elementales, en el que se
hace conciencia de las enseflanzas
que nos ofrecen los cuatro elemen-
tos esenciales (tierra, fuego, aire y
agua). El tercero, y tltimo, se llama
El circulo de gratitud, un espacio para
reconocer la vida como un don que
nos fue dado y que, al volver al dia
a dia, vale la pena poner al servicio
como el camino més efectivo de rea-
lizacién personal. ®
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El bienestar es...

“Soy inmensamente
privilegiada

de ser una de

L.os Danieles™:

Ana Bejarano

Adriana Restrepo*
ForoGraria: Juan Manuel Vargas

Abogada litigante, profesora,
columnista de Los Danieles, miembro
de la junta directiva de Temblores,
cocreadora del videopodcast Patria
Boba vy directora de El Veinte, una
ONG dedicada a defender el trabajo
de los periodistas. Ademas, una
importante voz para el feminismo.

unque Ana Bejarano forma
Aparte de una familia de abo-
gados, al litigio llegé por
admiracién y no por imposicién.
Desde su paso como estudiante por
la Universidad de los Andes enfocé
su carrera en la defensa de los dere-
chos humanos, la labor periodistica
y la libertad de expresién. Y se ha
mantenido fiel a esas banderas.
Actualmente, no solo trabaja
hombrlo a hombro con su padre,
Ramiro Bejarano, también dirige El
Veinte, una organizacién de la so-
ciedad civil que promueve el traba-
jo pro bono en la profesion juridica
y genera condiciones de acceso a la
administraciéon de justicia para pe-
riodistas, defensores de derechos hu-
manos y usuarios de redes sociales.
“Queremos atacar dos problemas: el
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egoismo de una profesion que puede
contribuir mucho con el bienestar de
la poblacién y el acoso litigioso con
el cual se emplean a los jueces como
vehiculos de censura y se abusa de
nuestro sistema judicial”.

Su voz suave y sus gestos tran-
quilos resuenan cada vez mas fuer-
te, no solo ante los tribunales, sino
también frente a una audiencia que
se cuenta por millones gracias a sus
certeras columnas para el portal Los
Danieles, a donde 1legé con la garan-
tia irrestricta de decir siempre lo que
quisiera. “El periodismo de opinién
es una labor que me ha permitido
aprender mucho sobre la escritura 'y
la argumentacion de las ideas en las
que uno cree”.

Se considera agnéstica y anticle-
rical, pero cree en la astrologia y en
las supersticiones, como buena pis-
cis. Y el feminismo le viene de casa:
“Margarita Ricaurte, mi mama4, es
mi guia vital y la abogada mas dis-
ciplinada y brillante que conozco.
Transité en una profesiéon machis-
ta con dedicacién y me ensefié a ser
mujer en este mundo de hombres, a
ser feminista sin decirme una sola
palabra al respecto”.

M; escena de bienestar incluye...

Un dia con mi mona (mi hija de cin-
co afios), mi familia y amigos. Una
tertulia animada, con alguna comi-
da deliciosa preparada entre todos.

El bienestar mental lo encuentro en...
Hablar y “terapear” mis fantasmas
internos.

M;i éxito como persona...

No sé si he alcanzado el éxito, pero
creo que en mi caso si estd atado a
hacer lo que me gusta y me interesa.
También poder ser la mejor mama
posible, con todos los errores y au-
sencias que eso inevitablemente im-
plica. Ayudarle a mi hija a que ame
la vida.

Me gustaria aliviar el sufrimiento de...
Los periodistas regionales abando-
nados por el Estado, las audiencias 'y
la industria, y de los periodistas que
deben huir de dictadores y satrapas
por hacer bien su trabajo.

Desde que era una universitaria,
Ana Bejarano enfoco su carrera en
la defensa de los derechos bumanos.

Siempre que puedo dedico tiempo a...
Leer libros que me hagan llorar.

Mi manera de cuidar a los demds la
expreso...

Con detalles y con tiempo. Dedicar
una tarde de risas o llanto es una
forma de cuidar.

Para acompafiar a mis seres queridos...
Uso las palabras, es mi lenguaje del
amor. Una carta, un mensaje, un co-
rreo, cualquier forma de expresar
explicita e inequivocamente los sen-
timientos.

Mi mantra para encontrar la calma en
momentos dificiles es...

Pensar en mi mona y en la persona
que quiero ser para ella.

Valoro los momentos de soledad porque...
Crezco mucho. Es el lugar en el que
ocurre la conversacion interna con
uno mismo y es ahi donde se define
todo lo que pasa, en donde se reafir-
man o destruyen las ideas, convic-
ciones y pasiones.

Las pérdidas me ban ensefiado...

Nada nuevo, pero si muy importan-
te: que la vida es efimera y débil y
en cualquier momento todo cambia.

Por eso hay que gozarse cada segun-
do de felicidad. ®

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

W

wa Fundacion Keralty

Esta seccion invita a reflexionar sobre el bienestar, la compasion, el autocuidado y el acompasiamien-
to, 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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Columna

COLUMNA SEXTO PISO

El valor de sentir sed

Las personas mayores de 60 anos pueden

perder el reflejo de la sed. El autor reflexiona

sobre el habito de tomar agua.

a cancién Canta ranita canta,

del grupo Colectivo Animal,

dice en su coro: “Canta ra-
nita, que tu canto nos recuerda que
somos hechos de agua. Canta ranita,
que por todo nuestro cuerpo el agua
circula y sana”. En efecto, de todo el
peso corporal de un ser humano el
agua aporta, en promedio, el 65%,
cifra que varia entre 50% y 70% de
acuerdo con la edad. Desafortunada-
mente, casi nunca somos conscientes
de ello. Muchas personas, entre
las que me incluyo, casi nunca nos
preocupamos por tomar la cantidad
de agua que necesitamos y solo la
echamos de menos cuando estamos
en condiciones extremas.

Hace algunos dias, en la cita
de control con el cardiélogo José
Rozo, de Colsanitas, me hablé de lo
importante que es estar bien hidra-
tado. Me dijo que una persona debe
consumir al menos dos litros y me-
dio de agua al dia. Eso yo lo habia
escuchado, pero, la verdad, nunca
le presté demasiada atencién. Lo
que si me puso en estado de alerta
fue cuando me dijo que la deshidra-
tacion puede provocar demencia y,
mas grave aun, que quienes anda-
mos por los 60 y pico afios perde-
mos el reflejo de 1a sed.

Yo no habia caido en cuenta de
que, ultimamente, ain después de
largas caminatas, algunas de ellas
bajo el sol del mediodia, al llegar a
mi destino no siento sed. En varias
de esas ocasiones no tomé nada de
agua. Otras veces, medio vaso de
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agua porque recuerdo que debo ha-
cerlo, pero muy rara vez he sentido
sed. Y recordé que cuando estaba en
el colegio, al terminar el recreo, des-
pués de correr, llegaba al lavamanos
del salén de clase muerto de la sed y
tomaba agua de la llave en cantida-
des navegables.

Eso significa que tomar agua
debe ser un acto de disciplina, sin
importar si sentimos sed o si hemos
hecho algun esfuerzo fisico. Como
me llamé la atencién saber cuil es la
relacién entre deshidratacién y de-
mencia, empecé a buscar informa-
ci6on por la red. No hallé mayor cosa.
Sin embargo, encontré datos acerca
de los beneficios que nos aporta el
agua. Trae minerales y nutrientes
que le proporcionan al organismo
la energia que necesita para rendir
en las actividades diarias. La capa-
cidad de concentrarnos depende, en
buena medida, de 1a hidratacion.

El agua evita la sensacién de
cansancio y ayuda a enfrentar el
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Nuevas maternidades
Lunes 22 de abril « 5:30 p.m.
Gransalén A

F
= AriasVilla

desgaste fisico e intelectual cuando
llevamos a cabo nuestras activida-
des. Ayuda a enfrentar los proble-
mas y retos con una actitud positi-
va, nos hace més productivos en el
trabajo y mejora nuestro estado de
animo. Tomar agua en abundancia
hace mas facil 1a digestién y permi-
te que la piel sea mas tersa. Tomar
suficiente agua también ayuda a
eliminar toxinas y otras sustancias
que el cuerpo no necesita. Como
una buena hidratacién hace que el
metabolismo sea més eficaz, tomar
mucha agua es muy util cuando se
sigue una dieta para adelgazar, por-
que incrementa sus efectos.
Aunque existen muchos tipos
de liquidos que tomamos a lo largo
del dia, los especialistas consideran
que la mejor manera de hidratarse
es con agua. Por eso es tan impor-
tante tomar agua aunque no se
tenga sed. Como diria el capitan
Haddock, personaje de Las aventuras
de Tintin, debemos convertirnos si o
si en unos bebe-sin-sed (ese es uno
de sus insultos favoritos). Ademas,
la sed es una sefal de alerta de que
estamos deshidratados. De acuerdo
con lo anterior, lo ideal es tomar
agua y otros liquidos antes de que
sintamos sed. Y quienes cuidan a
personas mayores deben tener en
cuenta que ellos deben tomar agua
aunque no sientan ganas. ®

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