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Carta del presidente

Del lado de nuestra gente

Llevamos 43 afios acompanando a nuestros usuarios en los momentos
mas importantes de su vida. Hoy presentamos una nueva declaracion
de marca que resalta la mision de nuestra compafiia:
estaremos siempre del lado de nuestra gente.

urante toda nuestra histo-
ria ha sido claro que quie-
nes nos escogen como su
primera opcién de medicina prepa-
gada lo hacen por una sencilla razén:
quieren proteger y cuidar a sus seres
queridos de la mejor manera. Y esa
enorme responsabilidad que depo-
sitan en nuestras manos nos lleva a
trabajar cada dia con més entrega.
Por eso nuestra oferta no solo
es asistencial. Estamos con ustedes
para prevenir, acompaiar, planear,
asegurar y, por supuesto, curar. So-
mos expertos en cuidado y acom-
pafilamiento y nuestra nueva decla-
racion de marca y los galardones
obtenidos recientemente lo ratifican.
La Cuenta de Alto Costo (que pro-
mueve las mejores practicas de las
instituciones y profesionales para
hacer una éptima gestién del riesgo
de patologias como el cancer y las
enfermedades renales) nos ha hecho
un enorme reconocimiento. Gracias
a los indicadores de sus resultados
en salud, la Clinica Universitaria
Colombia obtuvo el primer puesto
en cinco categorias, siendo asi reco-
nocida como la institucién con los
mejores resultados en la gestion del
riesgo en leucemia linfoide aguda
en adultos, linfoma no Hodgkin en
adultos, cancer de colon y recto, cin-
cer de prostata y cancer en adultos.
Ademas, la Cuenta de Alto Cos-
to premié como la IPS con mejores
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resultados en gestién del riesgo de
hepatitis C al Centro Médico Col-
sanitas, que atiende afiliados a EPS
Sanitas en Teusaquillo, Bogota.

Han sido ustedes quienes nos
han elegido para cuidar de sus fami-
lias y es por eso que estamos siempre
a su lado, atendiendo cada peticién y
cada necesidad de nuestros pacien-
tes. Asi lo demuestra, por ejemplo,
nuestro programa de apoyo emocio-
nal para la toma de imagenes diag-
nésticas en radiologia de la Clinica
Santa Maria del Lago. La historia de
cémo llegamos a idear este programa
la puede leer en esta edicién de la re-
vista Bienestar.

Nuestra nueva declaraciéon de
marca luce ahora como una ventana
a larealidad de nuestra cotidianidad.
Ahi estamos, sin filtros ni poses. Qui-
simos retratar escenas del diaa diade
nuestros médicos, enfermeras, psicé-

logos, personal administrativo y, por
supuesto, de nuestra comunidad y
nuestros pacientes. Generosamen-
te nos permitieron mostrar algunos
de sus momentos més intimos para
ratificar que en nuestras manos se
sienten protegidos. El ciclo de la vida
real. Nos interesa cada paso de nues-
tras usuarias, por eso en esta misma
revista encontrard una guia para en-
tender una de las etapas de la mujer:
la menopausia. Nuestros especialis-
tas explican cémo vivirla como una
fase llena de vitalidad.

No tuvimos que preparar un set,
no hubo modelos o actores, luces o
escenografia. Nuestra declaraciéon es
sencillamente el reflejo de lo que se
vive en los pasillos de nuestras clini-
cas. Las miradas de fraternidad que
surgen entre nuestros médicos y sus
pacientes. La complicidad entre una
madre y una enfermera que acaban
de terminar un parto. La serenidad
de una psicéloga atendiendo a un
adolescente.

Esa es la realidad de lo que hace-
mos. Esa cercania con las personas
que confian en nosotros es lo que ate-
SOramos y por eso seguiremos moti-
vados a trabajar cada dia mejor que el
anterior: siempre de tu lado.

IGNACIO CORREA SEBASTIAN
Presidente Ejecutivo
Colsanitas - Keralty
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. ’3 - El dengue es una enfermedad que afecta a personas de todas
- las edades, con sintomas que varian entre una fiebre leve a
- una incapacitante, acompanado de sarpullido y varios

- dolores: de cabeza, muy intenso; detrds de los 0jos, en

" musculos vy articulaciones.

Por ello sigue las siguientes recomendaciones para
prevenir los criaderos del mosquito transmisor:

Lava vy cepilla cada
semana con cloro tanques,
lavaderos y albercas.

Mo almacenes elementos
que puedan servir de
criaderos como latas, llantas,
envases, entre otros.

Pon mallas o angeos en puertas
v ventas para evitar que los
Zancudos entren a tu hogar.

Utiliza toldillo en cama o lugar

de descanso.

Consulta de inmediato
al servicio de Urgencias,
si presentas:

Cambia cada 3 dias el

almacenamiento de agua agua de los floreros v
mantenlos tapados. bebederos de animales.

7] =B

Mantén los desechos Desecha las basuras en
del hogar en canecas el momento que pasa el

Los recipientes de

con tapa. vehiculo del aseo. No las
dejes a la intemperie.
Utiliza ropa con manga Usa repelente de forma

frecuente, especialmente
en las partes del cuerpo
que no estan cubiertas.

larga v pantaldn largo para
cubrir las extremidades.

Dificultad para respirar.
Decaimiento mayor v/o irritabilidad
Somnolencia y/o irritabilidad

Fiebre continua que no mejora con
medicamentos o si después de bajar la
fiebre presentas:

Sangrado por nariz o encias

Dolor abdominal intenso v persistente

Recuerda que puedes consultar nuestra red médica propia v adscrita en
colsanitas.com/en/red-de-atencion/centros-medicos-colsanitas



Natalia Jerez: “Mi oficio como
aclriz me permile ser un espejo
de lo que somos los seres humanos”

Adriana Restrepo*

Es periodista, modelo y actriz bogotana. Ademas,
es una abanderada de la educacion y de la nutricion infantil.
Aguinos revela algunos de sus habitos de autocuidado.

gradece al universo desde

que se levanta hasta que se

acuesta, toma agua en can-
tidades industriales, hace ejercicio
varias veces por semana y jamas
come carnes rojas. El protector so-
lar lo aplica sagradamente varias
veces al dia y baila cada vez que su
ajetreada agenda se lo permite. Asi
podria resumirse la rutina de bien-
estar de la actriz Natalia Jerez.

Es periodista de profesiéon y uno
de sus primeros trabajos ante las
camaras se lo debe a este oficio y a
su innegable pasién por la musica.
Natalia fue V] de Mucha Miisica, el
programa para melémanos que es-
trené City TV a principios del afio
2000. Luego, serian su carisma y
su talento los que, con solo 19 afos,
la llevarian a seguir una carrera
llena de éxitos sobre las tablas y
en televisién. Juegos prohbibidos, La
Bruja, El Capo, Los Protegidos, Rosa-
rio Tijeras, Garzon, Narcos y Manes
son algunas de las producciones
en las que ha participado y que le
han merecido varias nominaciones
y un premio TV y Novelas (como me-
jor actriz de reparto por E/ Capo 3).

No le asusta lo que opine el publi-
co sobre las series relacionadas con
violencia y narcotrafico, porque en-
tiende su trabajo como un espejo en
el que la sociedad podria ver también
sus mayores pecados. Pero su vidano

©JORGE ESCOBAR




solo se ha centrado en la actuacién.
Desde hace ocho afios es embajado-
ra de buena voluntad para Unicef y
abandera las causas relacionadas con
nifias, nifios y adolescentes del pais.

SQué cosas son innegociables

para su felicidad?

Dormir bien, pasar tiempo de cali-
dad con mi hija, estar en la natura-
leza cada vez que puedo y practicar
algun deporte.

2Qué le ban dejado sus viajes?

Creo que los viajes me han hecho
sensible y muy perceptiva. Tam-
bién me han dejado amigos, un
gran amor por este planeta, edu-
cacién, conocimiento, apertura de
mente, inspiracion, el aprender no
solo de los demas sino también de
mi misma, creatividad y muchisi-
mas ganas de seguir viajando.

Ya lleva muchos afios baciendo teatro

y television para canales nacionales e
internacionales. ;Cudles son los retos

de trabagjar con estos formatos?

Desde que comencé a actuar, hace
19 afios, descubri todo lo que podia
aprender y mostrarle a la humani-
dad sobre la esencia de los seres hu-
manos. No solo me enamoré de este
oficio, sino que le tengo un respeto
infinito. Decidi estudiar teatro en Ar-
gentina y trato de seguir preparando-
me todo el tiempo. Me gusta mucho
aprender del teatro, pero siento que
cada género tiene su lenguaje y una
manera muy distinta de hacerse.

Tras el lanzamiento de Griselda volvid
a ponerse sobre la mesa el debate sobre

st ese tipo de producciones perjudica

la imagen del pais. Usted, que ba
trabajado en varias producciones sobre
narcotrdfico, squé opina?

Siento que somos una sociedad a
la que le gusta hacerse la loca con

Autocuidado

‘ ‘ Desde que comencé a actuar, hace 19 anos,
descubri todo lo que podia aprender y mostrarle a
la humanidad sobre la esencia de los seres humanos’.

¢QUE DEPORTE
PRACTICA?

Buceo profesionalmente
desde hace 15 afios, pero
también voy al gimnasio de
tres a cinco veces por semana.
Hago estiramientos y, por
épocas, hago pilates porque
considero que es fantastico
para trabajar el cuerpo de

una manera muy profunda,
ademas, me ayuda a fortalecer
la espalda. Me ha gustado
nadar desde nifia y trato de
hacerlo de vez en cuando.
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su historia. Y esto definitivamente
nos lleva a repetirla. En lo que a mi
respecta, mi trabajo como actriz me
permite convertirme en un espejo
de lo que somos los seres huma-
nos en todo el sentido de 1a palabra
y eso justamente es lo que intento
hacer a través de los personajes
que interpreto.

cHay algin papel o bistoria que suefie

con bacer?

Amaria interpretar personajes de
ciencia ficcién, uno de mis géneros
favoritos. ®

*Colaboradora de la revista Bienestar Colsanitas. Cofundadora de la plataforma relatto.com
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Alimentacién

Entendiendo
la relacion entre el estrés
y el aumento de peso

Catalina Sanchez Montoya*™

ILustracion: Valentina Martines @vaal_ntina

Mas alla de picar compulsivamente alimentos poco saludables
cuando el cerebro esta en modo supervivencia, existen otras
razones que determinan la relacion entre vivir en alerta y tener
sobrepeso. Las especialistas nos ayudan a descifrar por qué puede
presentarse un aumento de peso en momentos de incertidumbre.

s probable que todos los
E seres humanos hayan sen-

tido, en algiin momento de
sus vidas, altos niveles de estrés.
¢Las causas? Miltiples: una tempo-
rada de examenes finales, proble-
mas matrimoniales, jefes téxicos,
inconvenientes econémicos, enfer-
medades, duelos, mudanzas... La
lista es larga.

De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud, el estrés es
un estado de preocupacién o tensién
mental generado por una situacién
dificil. Segtin un anélisis publicado
por Ipsos el Dia Mundial de 1a Salud
Mental 2023, mas del 60% de los
adultos del mundo han reportado
que el estrés ha afectado sus vidas.

En principio, el estrés no es mas
que una respuesta natural —no del
todo innecesaria— a las amenazas
del entorno y a otros estimulos. Es
mas, en muchos casos, este puede
servir como impulso para ejecutar
proyectos. El problema de esta reac-
cidn, casi instintiva, comienza cuan-
do se experimenta ‘estrés’ de mane-
ra sostenida, prolongada y crénica,
porque puede tener consecuencias
psicolodgicas y fisicas. Una de ellas
es el aumento de peso.

El cortisol: una hormona decisiva
La respuesta a la pregunta de como
se relacionan el estrés y la bascula
es més compleja de lo que parece.
No se trata solamente de la reaccién

de algunas personas con ansiedad,
que buscan alimentos procesados o
dulces para encontrar cierta satis-
faccién instantanea, sino que hay
hormonas que juegan un papel fun-
damental en este proceso, y la prin-
cipal es el cortisol.

“El estrés crénico incrementa la
produccién de esta hormona, que
se produce en las glandulas supra-
rrenales y que, en condiciones nor-
males, participa en el control de los
niveles de azucar en la sangre, el
control de la tensién arterial, los ni-
veles de inflamacién y el metabolis-
mo de los nutrientes”, explica Luisa
Fernanda Becerra, nutricionista y
dietista adscrita a Colsanitas. “Sin
embargo, cuando se produce en ex-

* Periodista especialista en nutricion. @LaCucharaDeCata

Bienestar Colsanitas 11



CONSCIENCIA EN CADA BOCADO

El monje budista

Thich Nath Hanh y la
doctora Lilian Cheung,
directora de promocién
y comunicacién de salud
en el Departamento de
Nutricién de la Escuela
Chan de Salud Pdblica
de Harvard, plantean

en su libro Saborear:
mindfulness para comer
y vivir bien el concepto de
alimentacién consciente
para establecer una
relacién mas saludable
con la comida.

Para ellos, el objetivo

es que las personas
aprendan a comer

y beber siendo
conscientes de cada
bocado, olfateandolo y
saboreandolo con calma.

Este tipo de alimentacién
permite disfrutar del
placer sensorial de comer
y ser mas conscientes

de las cantidades de
alimentos que se estan
ingiriendo. Al practicar
este ejercicio de manera
juiciosa, la alimentacién
consciente casi que

se convierte enuna
experiencia espiritual,
permitiendo una
apreciacién de todo lo
que ha ocurrido para que
ese alimento llegue hasta
la mesa de cada comensal
y de cémo la nutricién,

la salud, el alimento

y el medioambiente
convergen de manera
armoniosa en un

solo plato.

ceso de forma crénica y sostenida,
puede generar incremento del apeti-
to y ansiedad por el consumo de ali-
mentos de sabor dulce”, agrega.

Ademas, los niveles irregulares
de cortisol también terminan por
afectar la digestion. De acuerdo con
Mariana Duque Herrera, psicélo-
ga, Magister en Administracién de
Riesgos y especialista del Programa
de Obesidad de Colsanitas, en tiem-
pos de crisis, la produccién prolon-
gada de cortisol termina generando
un desbalance quimico que afecta el
bienestar y el equilibrio metabdlico
de las personas. Ademés, “causa
problemas en el manejo adecuado
del peso corporal debido a la inhibi-
cion del funcionamiento saludable
del sistema digestivo y endocrino
en el cuerpo”.

Aqui es cuando buscar meca-
nismos de regulacion del estrés es
fundamental para transitar de ma-
nera 6ptima esos momentos de zo-

12 Bienestar Colsanitas

zobra. Las posibilidades son infi-
nitas. Pueden funcionar “técnicas
de relajacién como la meditacién,
hacer ejercicio fisico de forma re-
gular, practicar yoga y buscar un
acompafamiento terapéutico que
permita identificar los desencade-
nantes del estrés y buscar las es-
trategias de control efectivas para
cada persona en forma individua-
lizada”, dice Becerra.

Decirle adiés al piloto automa-
tico también es muy importante.
Es decir, entender que las situacio-
nes estresantes no cambian y més
bien que, por el contrario, cada
dia apareceran nuevos problemas
o retos. Lo importante es trabajar
conscientemente en la respuesta a
ese evento critico.

“La estrategia maestra es el auto-
cuidado. Esto significa cuidarse a si
mismo al identificar y tomar mejo-
res decisiones sobre nuestras nece-
sidades fisicas, emocionales, menta-

‘ ‘ El estrés

es un estado

de preocupacion

o lension mental

generado por

una situacion

dificil de resolver’.
—OMS



Alimentacion

les, financieras y espirituales. Para
hacer esto, se debe comenzar con
el reconocimiento de la responsa-
bilidad que tenemos sobre nuestro
bienestar y, también, de las acciones
que podemos realizar para estar sa-
ludables”, explica Duque.

Deléngase y no se deje llevar

por la ansiedad al comer

Siusted es una de esas personas que

sienten que sus habitosalimenticios se

ven radicalmente alterados segin

sus estados de 4nimo, es importante

que no “entre en panico” y que pro-

cure seguir los siguientes consejos.

* Evite hacer dietas muy restrictivas
para no desencadenar atracones
de comida.

* Aprenda a comer alimenlos natu-
rales, de sabor agradable, varia-
dos, incluyendo en las comidas
todos los grupos de alimentos.

e Procure no “satanizar” alimen-
tos. La alimentacién debe ser in-
tuitiva, consciente, suficiente y
variada.

« Aprenda a identificar las sefales
de hambre y saciedad. Pregtnte-
se si el deseo de comer es fisico o
si estd desencadenado por alguna
emocién o eventualidad. Y una
cosa adicional: muchas veces las
personas sienten hambre, pero en
realidad tienen sed. Aseguirese de
mantenerse hidratado.

e Busque ayuda profesional para
tratar la ansiedad. ®

Es importante recordar que el sobrepeso y la obesidad son condiciones que requieren una aproximacion profesional multidisciplinaria.
En estos casos, los tratamientos mds adecuados integran dimensiones como la actividad fisica, la nutricion saludable, la regulacion emocional
y basta la higiene del suefio. Colsanitas ofrece el Programa de Obesidad, en el que ademds se trabaja en la prevencion, de manera integral,
del riesgo cardiovascular y metabdlico a través de la consolidacion de bdbitos de vida saludables.

Bienestar Colsanitas 13



Contenido patrocinado

Los lacteos que garantizan

un sano crecimiento

Redaccion revista Bienestar

Asegurar y optimizar

la salud de nifios,

nifias y adolescentes

es posible através de
una ingesta adecuada
de lacteos. Conozca aquf
todos los beneficios de
este grupo alimenticio

y en qué porciones

se deben consumir.

I consumo de productos

lacteos es reconocido como

un pilar fundamental en
la alimentacién de nifios y adoles-
centes, proporcionando una am-
plia variedad de nutrientes para
un desarrollo éptimo. Sin embargo,
un estudio reciente publicado en el
Nutrition Review Journal de la Uni-
versidad de Oxford, muestra una
tendencia preocupante: muchos
jovenes en paises desarrollados no
alcanzan las recomendaciones de
ingesta de lacteos, lo que plantea
interrogantes sobre su impacto en
la salud a largo plazo.

Los lacteos son una fuente cru-
cial de micronutrientes como cal-
cio, fosforo, potasio magnesio, zinc,
vitaminas A, D, B12 y riboflavina.
Estos nutrientes son fundamentales
para el crecimiento, desarrollo 6seo,
y funcién metabdlica en la infancia

14 Bienestar Colsanitas
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El consumo de ldcteos en la infancia y adolescencia es esencial para el crecimiento
por su aporte de proteinas, calcio, potasio y vitamina D.

y adolescencia. Ademads, proporcio-
nan proteinas de alta calidad, acidos
grasos esenciales y no esenciales,
que se traducen en energia necesa-
ria para el dia a dia de nifios, nifias 'y
adolescentes.

Estudios publicados en el Nu-
trition Review Journal muestran
asociaciones positivas entre el con-
sumo de lacteos y la salud ésea, el
crecimiento, y la reduccién de ca-
ries dentales en nifios. Contrario
a preocupaciones sobre obesidad
infantil, la evidencia respalda una
asociacién neutra entre el consumo
de estos productos y el aumento de
tejido adiposo. Ademas, se ha ob-
servado una relacién entre la inges-
ta de lacteos en la infancia tempra-
na y una presién arterial sana en la
adolescencia.

En relacién a los beneficios ante-
riores, las Guias Alimentarias Basa-

das en Alimentos para la poblacién
colombiana mayor de dos afios, en
colaboracién con el Bienestar Fami-
liar y 1a FAQ, respaldan la importan-
cia de los lacteos en la dieta diaria.
Las recomendaciones actuales su-
gieren tres o més porciones diarias
para niflos menores de nueve afos
y tres a cinco porciones para adoles-
centes, como leche, yogurt o kumis.
Una buena medida para cumplir
con los requerimientos minimos es
incluir dos vasos de leche al dia.

En resumen, es fundamental
promover habitos alimenticios sa-
ludables que incorporen una inges-
ta equilibrada de lacteos, junto con
otros grupos alimenticios, en por-
ciones adecuadas segun la edad y
con la orientacién de un profesional
de la salud. Esto garantiza un creci-
miento sano durante esta etapa cru-
cial de la vida. ®



LAacteos
para la vida

Cruciales en la dieta Infantil y Adolescente

Lacteos en la infancia

(1a 5 anos) De 2 a 3 porciones

I dia®
] . . . al aia'.
La leche es crucial para su nutricién porque contiene calcio, que

ayuda a desarrollar huesos y dientes fuertes. También ftiene
proteinas importantes para el crecimiento muscular y fortalece el
sistema inmunolégico 2,

Lacteos en la ninhez

(5 a12 anos)
Incluyede2a3
porciones al dia®. A medida que los nifios crecen y se mantienen activos, la leche sigue
siendo fundamental en su alimentacién. El calcio y la vitamina D en la
leche mantienen los huesos fuertes y contribuyen en la prevencién de
enfermedades futuras como la osteoporosis. Las proteinas ofrecen
energia de gran calidad que apoyan los procesos de aprendizaje y
crecimiento®?,

Lacteos en la adolescencia

= Incluye

(12 a 18 anos) 3 porciones
A—{E]

Durante la adolescencia, cuando el cuerpo cambia rdpidamente y al dla( )'

se desarrolla mayor cantidad de masa muscular, la leche es muy
importante. Sus nutrientes como el calcio, la proteina y las vitami-
nas del complejo B son esenciales para desarrollar musculos y
obtener la energia necesaria para crecer fisicamente y desarro-
llarse adecuadamente @2,

Recuerda incluir la leche en una en una alimentaciéon completa y balanceada y consultar con
la nutricionista para adaptar el consumo a las necesidades de cada persona.

i i . - Laleche es una fuente rica de nutrientes esenciales para el crecimiento y la salud en todas las
. etapas de la vida. Integrar la leche desde temprano en la alimentacion sienta las bases para
una vida sana y activa en el futuro.

Referencias:

' Dror, D. K, &Allen, L H. (2014). Dairy product infake in children and adolescents in developed countries: Trends, nutritional contribution, and a review of association with health
outcomes. Nutrition Reviews, 72(2), 68-81. https://doi.org/10.1111/nure 12078 2 Ricklefs-Johnson, K, & Pikosky, M. A. (2023). Perspective: The Benefits of Including Flavored Milk in
Healthy Dietary Patterns. Advances in Nutrition, 14(5), 959-972. https://doi.org/10.1016/j.advnut2023.06.002 * Ministerio de Salud y Proteccion Social, & Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar (ICBF). (2015). Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la poblacion Colombiana Mayor de 2 aios. In Plan De Preparacion Y Respuesta Ante Posible
Segunda Ola Pandemica Por Covid-19 En El Peru (RM . N°928-2020/Minsa). https//www.gob.pe/institucion/minsa/normas-legales/1335262-928-2020-minsa



Insectos, un alimento
nutritivo y sostenible

Laura Natalia Cruz* * Forograria: Wendy Vanegas

Enun momento en el cual el agua, la comiday el territorio
escasean en el mundo, los insectos pueden ser la alternativa
para alimentar a personas y animales. Para lograrlo, primero
hay que superar los prejuicios que tenemos sobre los bichos.
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n nuestra sociedad los in-

sectos no tienen muy bue-

na fama. Para muchos son
sinénimo de suciedad o bacterias.
Muy pocos estamos dispuestos si-
quiera a tocarlos y otros salen co-
rriendo despavoridos apenas los
ven. Sin embargo, desde hace siglos,
especies como grillos, gusanos, es-
carabajos y mariposas son parte
de la dieta en distintos paises de
Asia, Africa y América Latina. La
entomofagia, como se le conoce a
la practica de comer insectos, sigue
presente hoy en la alimentacién de
aproximadamente dos mil millones
de personas, segiin la Organizacién
de las Naciones Unidas para la Ali-
mentacién y la Agricultura (FAO).

Aunque en Occidente podemos
sentir repulsién por los insectos, la
FAO y otras organizaciones se han
dedicado a buscar alternativas a la
proteina animal para alimentar a tan-
tas personas como sea posible y que
sean igual de nutritivas que la carne,
pero con menor impacto ambiental.
Los insectos pueden ser la respuesta
al hambre de una poblacién que no
para de crecer y que, segiin esta enti-
dad, llegari a méas de nueve mil mi-
llones de personas en 2030.

Tantas bocas para alimentar im-
plican un gasto enorme de recur-
sos. Pensemos, por ejemplo, en las
vacas de las que obtenemos carne y
lacteos. Desde hace casi 30 afos las
investigaciones al respecto mues-
tran que para producir diez kilos de
carne vacuna se necesitan 2500 ga-

lones de agua y 200 metros cuadra-
dos de terreno (el cual, ademas, debe
ser deforestado para que sea 6ptimo
para la ganaderia). Estos diez kilos
de carne producen casi tres kilos de
gases de efecto invernadero que con-
tribuyen al calentamiento global.

La ganaderia también supone
pensar en el alimento para los ani-
males y, en el caso de las vacas, la
tasa de conversién alimento-carne
(Ia cantidad de comida que se nece-
sita para que un animal aumente un
kilo de peso) muestra que el ganado
necesita ocho kilos de alimento para
aumentar un kilo de peso.

Magaly Menjura, investigadora
del Centro de Investigacién sobre
Artrépodos Terrestres de la Uni-
versidad Nacional (CINAT), quien
actualmente experimenta con lar-
vas de gusano amarillo de la hari-
na como alimento alternativo para
peces, explica que la cria de insec-
tos requiere muchisimos menos re-
cursos comparada con la ganaderia
tradicional: “Para producir siete ki-
los de insectos solo necesitamos un
galén de agua, se produciria apro-
ximadamente un gramo de gases
de efecto invernadero y podriamos
necesitar hasta 15 metros cuadrados
de espacio; esto depende del tipo de
insecto”, dice.

Ademés del bajisimo consumo
de agua, alimento y espacio, los in-
sectos tienen otra ventaja: algunos
pueden alimentarse de residuos de
frutas y verduras, entre otros, lo que
promueve el aprovechamiento de

*Colaboradora de la revista Bienestar Colsanitas

Alimentacién
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desechos que de otro modo termi-
narian en la basura. La microgana-
deria, como también se le conoce a
la cria de insectos, tiene el potencial
de alimentar a los humanos y a los
animales.

La FAO afirma que una forma co-
mun de transformar los insectos en
comida es pulverizarlos para conver-
tirlos en harina que se puede utilizar
como materia prima para el alimento
concentrado de diferentes especies
de animales. De igual forma, la hari-
na de insecto también se puede incor-
porar facilmente a la dieta humana a
través de productos como tortas, ga-
lletas, suplementos dietarios, barras
energéticas, etc. En Europa y Estados
Unidos ya se venden insectos deshi-
dratados para su consumo.

De otro lado, los insectos son
ricos en proteina, fibra y &cidos
grasos; ademds, contienen otros
micronutrientes como hierro, zinc,
magnesio, fésforo y selenio. Sin em-
bargo, la investigadora Menjura in-
siste en que el aporte de nutrientes
varia de acuerdo con la especie de
cada insecto.

A pesar de sus beneficios, toda-
via es muy dificil persuadir a las
personas de que incluyan insectos
en su dieta porque los consideran
sucios y llenos de bacterias, pero, en
realidad, explica Menjura, la cria de
insectos debe cefiirse a los protoco-
los de produccién que garantizan

| iﬂl
que los insectos y sus derivados no . | ' H-. “ ka
representan un riesgo para la salud A ‘l Ll I =
humana o animal. Esto significa z
que los insectos comestibles no se
recolectan de forma indiscriminada
de la basura o de una alcantarilla,

La cria de insectos debe cefiirse alos  §u- . { \"Q:‘_ 1 .‘ " "'" L
i

protocolos de prodtfcczon que garantizan = g v I Frigy t
que estos y sus derivados no representen |} - =
un riesgo para la salud bumana o animal.
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‘ ‘ Se conoce como
entomofagia a la
prdctica de comer
insectos, que estd
presente en la
alimentacion de
aproximadamente
dos mil millones

de personas’.

como muchos podrian pensar, sino
que, por el contrario, necesitan un
ambiente controlado para crecer. De
hecho, los insectos representan un
riesgo bajo de transmisién de enfer-
medades zoonéticas (las enfermeda-
des que se transmiten de animales
a humanos), como la gripa aviar (la
que produce el virus HIN1).

Una granja de inseclos

En el CINAT funciona uno de los
pocos criaderos de insectos comes-
tibles que existen en Colombia. Son
dos pequenias habitaciones que, jun-
tas, no suman mas de diez metros
cuadrados. El techo es bajo y la tem-
peratura alli es alta porque los in-
sectos necesitan un ambiente cilido
para sobrevivir. El olor del lugar es
muy parecido al de los galpones de
gallinas. Huele a alimento para ani-
males, pero en vez de encontrar paja
o aserrin hay una especie de estan-
tes en los que estan apiladas, verti-
calmente, cajas de plastico que son el
“corral” de diferentes tipos de insec-
tos. Cada caja, que estd marcada con
la fecha de instalacién y el tipo de
dieta que consumen los individuos,
contiene una especie en un estadio
de desarrollo diferente.

ot 8 3

Alimentacién

Cuando fui a visitar el CINAT
estaban criando larvas de Tenebrio
molitor, también conocido como gu-
sano amarillo de la barina, insecto con
un gran potencial para incluirse en
la dieta humana. También tenian
otro tipo de gusano llamado Zopho-
bas atratus, o gusano rey, que se puede
usar como alimento humano y tam-
bién tiene la capacidad de degradar
el plastico.

En el cuarto mas pequeiioy calido
tenian dos especies de grillos: Gryllo-
des sigillatus o grillo rayado y Acheta do-
mesticus o grillo doméstico. Esta uiltima
recientemente fue aprobada como
alimento humano por la Unién Eu-
ropea. A los grillos los acompariaban
dos tipos de cucarachas que se utili-
zan como alimento para mascotas y
animales exéticos: la Blaptica dubia o
cucaracha argentina y 1la Gromphadorbi-
na portentosa o cucaracha gigante de Ma-
dagascar, un insecto que puede medir
hasta siete centimetros.

Los insectos de la granja tienen
una alimentacién especial disefiada
por los investigadores del CINAT
que, en general, suele tener salvado
de trigo, varios tipos de harinas y
trozos de frutas y verduras, lo cual
garantiza que tengan una ingesta
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adecuada de nutrientes. Su alimen-
to esté esparcido dentro de las cajas
como si fuera arena. Menjura aclara
que todo el trabajo con los insectos,
desde la cria hasta el procesamiento
para convertirlos en materia comes-
tible, se hace siguiendo los protoco-
los de manejo para insectos que se
han desarrollado principalmente
en la Unién Europea. Esto garanti-
za que el producto final no presente
riesgo alguno para las personas o los
animales.

A pesar del espacio tan reducido,
en esta minigranja se pueden criar
hasta 3000 individuos, aproxima-
damente, en una sola caja y se pue-
den obtener de 300 gramos a cuatro
kilos de alimento, dependiendo del
procesamiento que se haga de los in-
sectos, pues se pueden utilizar fres-
cos, deshidratados o en harina.

A comer bichos

Luego de mostrarme el lugar, los
investigadores del CINAT trajeron
diferentes versiones de los insectos
listos para su consumo, que proce-
san en un laboratorio restringido al
publico para evitar contaminar la

La cria de insectos y la entomofagia

pueden mejorar las condiciones de vida

de poblaciones vulnerables.

produccién. Habia larvas de Tene-
brio molitor deshidratadas y conver-
tidas en harina. Como esta especie
es apta para el consumo humano
me animé a probar una larva seca:
era de color marrén oscuro y media
unos dos centimetros. Era muy cru-
jiente y sabia a coco. Por su textura,
me parecié que podia ser un buen
complemento para el cereal del de-
sayuno.

En otro recipiente habia harina del
mismo insecto que se veia muy pa-
recida al mani molido. Sin embargo,
su sabor era muy diferente al de la
larva seca; al probarla senti que
comia champifiones. Con esa ha-
rina y con otras, que también son
de consumo humano, como las de
grillo, intentan crear alimentos que
ofrecen en muestras gastronémicas
dentro de la universidad para que la
gente pierda el miedo y se anime a
comer insectos. En la tltima mues-
tra que hicieron elaboraron maza-
pan de frutos rojos con mani y ha-
rina de Tenebrio molitor; probé uno vy,
de no ser porque ya sabia que estaba
hecho de gusanos, habria creido que
era un dulce casero. ®

MUCHO MAS QUE UN ALIMENTO

Hay otro beneficio que

tiene la cria de insectos y la
entomofagia y es que puede
mejorar las condiciones

de vida de poblaciones
vulnerables. La FAO explica
que la microganaderia,

por ser una actividad
relativamente sencilla y
necesita de pocos recursos,
se puede llevar a cabo

en zonas rurales y traer
beneficios econdmicos y
ambientales a la comunidad.
EI CINAT le apuesta a esto

a través del programa
Insectos por la Paz, en el
que capacitan a firmantes
de paz del departamento del
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Tolima en la cria y utilizacién
de la Hermetia lllucens o
mosca soldado negra, un
insecto cuya larva sirve para
alimentar a otros animales,
y que, ademas, consume
desechos organicos como
sobrantes de cultivos, y
restos de frutas y verduras
y los convierte en abono que
es reutilizado en actividades
agricolas.

Seglin Menjura, gracias a

la cria de la mosca soldado
negra los excombatientes
han reducido los gastos de
alimentacion de animales en
un 23%, han fortalecido sus
procesos productivos y han

mejorado su calidad de vida.
De otro lado, la cria de grillo
rayado o Gryllodes sigillatus,
un insecto conocido por su
alto contenido de proteina,
también ha ayudado a
promover la autonomia
econdémica de mujeres
rurales en Cundinamarca
gracias a un proyecto
liderado por la Universidad
de la Sabana. Se trata

de incentivar la cria del
insecto como proyecto
productivo sostenible y de
promover su consumo en

la comunidad al incluirlo

en algunas preparaciones.
De este proceso surgié un

libro de recetas tipicas de
Cundinamarca con versiones
de mantecada, almojabana

y empanada, entre muchas
otras, hechas con harina de
grillo.

En Colombia auin hace falta
que la legislacién regule la
criay produccién de materias
primas hechas con insectos.
Mientras eso ocurre,
pensemos en que si la cria
de insectos es un proceso
relativamente sencillo y la
entomofagia trae beneficios
a la salud, el medio ambiente
y la economia, {por qué no
darles una oportunidad a los
bichos en nuestra dieta?
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—
Diego Pescador:
“La disciplina siempre
vencera al talento”

Sinar Alvarado* » Forocraria: David Estrada Larraiieta

El ciclista joven mas completo de Colombia, seguin varios
entendidos, gana carreras en el pais con la mirada puesta en los
grandes equipos europeos. Mientras entrena por las carreteras

de Quindio y Antioquia, prepara sus préximos ataques y suefia
con vestir algun dia el jersey amarillo del lider en el Tour de Francia.

O







‘ ‘ Casi todos

los ciclistas en
Colombia venimos
de abajo, de no
tener los beneficios
de las familias
ricas. Venimos del
barrio, sabemos lo
que es esforzarse’.



odo ciclista que aspire a ser
I un campeon necesita subir
montafnas, incrementar los
glébulos rojos y mejorar su capaci-
dad aerébica. La mejor forma de ha-
cerlo es entrenar en altura: superar
los dos mil metros sobre el nivel del
mar y rodar alli hasta que el desafio
se vuelva costumbre. Por eso Diego
Pescador, un pedalista de 19 arfios,
dej6 Quimbaya, su pueblo calido
en Quindio, para instalarse en Rio-
negro, arriba de Medellin, donde la
sangre gana oxigeno y el alma se de-
leita con el paisaje verde junto a las
carreteras.

Pescador se forjé en el atletismo:
dos mil y tres mil metros de trote
sostenido. Pero a los 13 afios, invita-
do por su padre, salié en una vieja
bicicleta de hierro y el gusanillo del
ciclismo se enquisté en su corazoén.
El corredor del equipo GW Erco
Shimano ha sido campeén sub-23 de
laVueltaa Colombiaycampeéndela
Vuelta a Antioquia; logré podios
en la Vuelta de la Juventud y la del
Porvenir; gané una etapa en el Cla-
sico RCN vy recibié en Italia el Tro-
feo Piva, una carrera para ciclistas
menores de 23 aflos que se disputa
cada aflo en Vicenza.

Ahora mantiene su rutina —nue-
ve horas de suefo, desayuno, largas
jornadas en la bici, almuerzo, descan-
so— mientras compite en Colombia 'y
Europa, con los dedos cruzados, para
conseguir un contrato que lo lleve en
2025 al World Tour, la maxima cate-
goria del ciclismo profesional.

Pescador, como Esteban Chaves,
cultiva la disciplina y confia en sus
efectos. Y aunque sube bien, todavia
no sabemos si alcanzara el nivel de
Nairo Quintana y el de otros escala-
dores colombianos que han hecho
de los Andes su fragua. Lo distinto e
inesperado, lo que atrae de este chico
espigado, es su arrojo: una valentia
inusual en el ciclismo conservador
de hoy, que lo impulsa a saltar des-
de largas distancias, cuando la meta

aun estd lejos, para dejar atrés al pe-
lotén y vencer en solitario con riesgo
y espectaculo.

SQué le atrajo del ciclismo?

El sacrificio. La mayoria de los ciclis-
tas aci no tenemos los recursos y es
un deporte caro. Cuando uno logra
entrar a un equipo y no tiene que
preocuparse, valora todo lo que hizo
con la familia. Mi mama me apoyaba
vendiendo rifas, cajitas de lechona.
Asi pude ir a carreras en Caldas, en
Huila. O comprar algiin repuesto
para la bicicleta cuando me faltaba.

sDe qué vive su familia?

Mi papé tiene un pequefio local don-
de vende cosas para los jornaleros:
botas, machetes, cuerdas. Insumos
para trabajar en el campo. Es mer-
cancia barata; toca vender mucho
para ganar algo.

cFalta apoyo en Colombia para
deportistas como usted?

Si. En algunas carreras he visto pe-
laos que piden comida, una carama-
fiola de agua, no tienen bicicleta de
repuesto. Van con las ufias. La mayo-
ria abandona por falta de apoyo.

Pescador empezo
baciendo atletismo
peroalos 13

afios su madre lo
alento a practicar
ciclismo, y
abinacio su
verdadera pasion.

iVive la bici!

ZQué otras cosas se necesitan?

Sobre todo, correr. Para las categorias
prejuvenil y juvenil hay muy pocas
carreras en todo el afio. En Europa
hay carreras cada ocho dias. §Cémo
no van a saber andar desde peque-
fios? El entrenamiento es muy im-
portante, pero hay que competir. Uno
aqui solo llega al verdadero ciclismo
cuando pasa esas primeras catego-
rias y participa en un calendario de
carreras mas amplio. Falta apoyo
desde las bases, creer en los procesos,
que son largos. Eso fue lo que yo tuve
para estar ahora sobresaliendo. Por-
que hay ciclistas que nacen, tienen
talento; y otros que se hacen con dis-
ciplina, como yo. Para los segundos
hace falta el proceso.

¢En Europa existen esas ventajas?

Entre nosotros y los europeos hay
una diferencia muy grande. Cuan-
do fui por primera vez, a los 16 afios,
me impresiond ver a una gente in-
mensa: corredores con barba, cor-
pulentos. Ademas es un ciclismo
mas técnico, que se corre mucho en
vias estrechas, con curvas cerradas,
bajadas agudas. Alla las vias tercia-
rias estin pavimentadas. Aca son
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trochas. Entonces nosotros estamos
acostumbrados a andar solo en vias
principales que son anchas.

SQué aprendio en la Vuelta a Colombia
corriendo junto a Miguel Angel Lopez?
Es un deportista para admirar. Me
impresioné la tranquilidad y la con-
fianza que manejaba en momentos
criticos. Y cuando arrancaba no mi-
raba hacia atras. Corria con mucha
confianza. Viene del World Tour y
esta varios niveles por encima.

sHa pensado en un oficio distinto?

Yo terminé el bachillerato en 2022,y
me han dicho que debo pensar en un
plan B. En el ciclismo pueden pasar
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muchas cosas: una caida, una lesién.
Y es bueno tener algo que hacer
cuando termine la carrera, pero yo
no he pensado en eso. De momento,
me veo solo como ciclista.

Es un oficio que exige muchos cuidados.

Si, uno durante las carreras viaja
mucho, y la comida cambia todo el
tiempo. Entonces toca estar pen-
diente de cada cosa que se come,
para evitar enfermedades. Ademés
tomo suplementos con probiéticos y
proteinas, y después de las carreras
trato de limpiar el higado, los riflo-
nes. En las competencias voy siem-
pre bien hidratado, y abrigado cuan-
do hace frio. En este deporte una

simple gripe te puede dafiar meses
de entrenamiento.

SEn qué faceta se siente mas comodo?

Me va mejor subiendo, como escala-
dor. En la contrarreloj he mejorado;
sobre todo, en las mas largas, des-
pués de 15 kilémetros, por mi resis-
tencia. También me estoy adaptando
al esprint y a las carreras de un dia.
Llevo cuatro afos seguidos yendo a
ese tipo de carreras en Europa.

Pero su especialidad parecen

ser las fugas en solitarso.

Si, disfruto mucho las escapadas, los
ataques de lejos. Son esfuerzos muy
largos; sostenerse es muy duro, uno




‘ ‘ Hay ciclistas
que nacen, tienen
talento; y otros
que se hacen

con disciplina,
como yo. Para los
segundos hace
Jalta el proceso’

va sufriendo. Pero cuando voy con
la pierna buena, todo gira a mi favor.
Seria facil atacar cerca de la meta,
pero ese no es mi estilo. Tener una
victoria atacando de lejos tiene mas
mérito. Me gusta la épica, lo heroico,
dar especticulo. Salga o no salga, sé
que en casa se levantaron del sillén.

sAprendio eso de su idolo,

el espafiol Alberto Contador?

Yo le aprendi la valentia, aprendi a
jugar mis cartas. Para mi él esta en-
tre los cinco mejores de la historia. Y
de segundo, Nairo Quintana. Lo he
admirado mucho desde pequeilo. Me
toco la época cuando corria contra
Chris Froome. Con mi papé siempre
veiamos esos duelos en el Tour.

&Nairo ba sido una influencia

para los ciclistas jovenes?

Si, fue el que revivié el ciclismo en el
pais. Para mi Nairo es el mejor ciclis-
ta de Colombia. El estimulé a muchos
ciclistas de mi generacidn, ilusioné a
mucha gente. A uno en las carreteras
le gritan: “{Vamos, Nairo!”.

De Contador también parece baber
aprendido a celebrar con estilo.

Si, él en la meta disparaba con la
mano. Lo llaman “El pistolero de
Pinto”. La celebracién mia con la
cafla de pescar surgi6 entre amigos,
en Quimbaya. Salimos a rodar y em-
pezamos a jugar con las celebracio-
nes. Yo estaba entre la atarraya y la
cafa de pescar. Al final escogimos la
cafia. Los amigos me dijeron: “Esa
la tenés que hacer cuando ganés”. Y
si: faltando cincuenta metros para
ganar en la Vuelta a Colombia me
acordé y la hice. Se esti volviendo
mi firma.

Y qué otros ciclistas lo estimulan?

Varios. Uno ve a corredores como
Isaac del Toro, un compafiero mexi-
cano que estaba en la categoria de no-
sotros, y este afio desde que gané en
Australia ha hecho unas actuaciones

iVive la bici!

tremendas. Ahora es un ciclista top.
Si él pudo, por qué no voy a poder yo.

Abora que esti ganando,

zssiente la presion?

Al principio no la sentia, pero en
estos ultimos meses si he sentido la
presién de los medios y de la gente.
Es duro porque ahora el ciclismo
estd en un nivel muy alto, en cinco
afos evolucioné con la tecnologia,
las bicicletas, la alimentacién. Todo
es al limite, muy medido. No sé hasta
donde va a llegar esto.

SEn qué momento ba sentido esa presion?
Después del Tour Colombia me esta-
ba yendo bien, pero el cuerpo no me
respondié. Uno ahi ve comentarios en
las redes, la gente dice lo que quiere y
es mejor no hacerle caso a eso. La fa-
milia ayuda, lo importante para ellos
es estar orgullosos de mi. Me gusta
ver videos de ciclismo, pero trato de
evitar las redes, los comentarios y las
polémicas para no cargarme. Lo boni-
to es ver la ilusién de los periodistas,
de otros ciclistas. Eso lo motiva a uno
para ser mas profesional. Y sé que los
resultados van a llegar.

A usted le ba cambiado mucho

la vida en poco tiempo.

Cada afio viajo a Europa dos o tres
veces. He conocido Australia, Ar-
gentina, Escocia, Francia, Italia, Es-
lovenia. Me gusta mucho viajar, co-
nocer. Mi suefio es llevar a mi papa y
mi mama. Para mi salir del pais por
primera vez a los 16 afios fue tremen-
do. En agosto de 2021 me avisaron
que iba con el equipo Strongman por
un mes a Italia y no lo podia creer.

Muchos ciclistas fovenes llegan

a Europa y se devuelven pronto.

No se adaptan por la mentalidad. Es
duro estar all solo, lejos de la fami-
lia. Pero este es el trabajo de uno, son
sacrificios que hay que hacer. Ya ha-
bra recompensas. Pero al principio
es duro, la mentalidad pesa.
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sLe ba pesado a usted?

Lo he vivido de otra forma. Si ten-
go que aprender el idioma, pues lo
hago. Hay que abrirse al mundo, ser
sociable. La timidez puede ser un
factor que impide adaptarse al ci-
clismo europeo. Hay que tener con-
fianza sobre la bicicleta y también
cuando no estés en ella. Tener con-
fianza, llevar una vida alld y empa-
parse. Italia, por ejemplo, es el pais
donde mas he estado y he tenido la
oportunidad de recorrerlo. Me en-
canta la comida, la gente es amable.
Y ademés respiran ciclismo. Estan
locos por este deporte.

SCudles son sus grandes proyectos?
Todos sofiamos con el jersey ama-
rillo, el del lider en el Tour de Fran-

Diego Pescador con una de sus primeras bicicletas,
en el velodromo y en Quimbaya, su pueblo del Quindio,
donde cambio el atletismo por las bielas.

cia. Pero lo primero es llegar a un
equipo World Tour y sostener-
me. Yo quiero hacer como Nairo
y Rigo: tener una carrera larga.
Quiero correr el Tour, la més pres-
tigiosa, y ojala pueda ganar una
etapa. Pero ahora quiero enfocar-
me en las carreras.

Usted, como la mayoria de los ciclistas
colombianos, viene del campo.

Casi todos venimos de abajo, de no
tener los beneficios de las familias
ricas. Venimos del barrio, sabemos
lo que es esforzarse. Nos ha tocado
luchar desde pequefios, ser los més
fuertes cuando duele y resistir. Por
eso tenemos mistica. Un pelao que la
tenga facil no se mete en esto, por-
que no le ha tocado sufrir.

Pero este oficio duro también

da oportunidades.

Claro. Esto abre ventanas para sacar
a la familia adelante. Por eso uno se
esfuerza y, ademas, el deporte deja
buenos valores para la vida. Con
esos valores uno aprende a ser un
buen profesional o, simplemente,
una buena persona.

Todo eso gracias a la bicicleta.

Esun privilegio. Uno cumple suefios
que no los veia llegar tan rapido o, a
veces, ni siquiera los soflaba. Uno ve
que puede salir adelante y llenar de
orgullo a la familia, al pueblo, al pais.
Yo le agradezco mucho a la bicicleta
porque con ella he mejorado mi vida
y espero seguir sobresaliendo en este
bonito deporte. ®

*Narrador. Escribe desde Colombia para varios medios internacionales.
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‘ ‘ Para mi Nairo

es el mejor ciclista de
Colombia. El estimulé
a muchos ciclistas de
mi generacion, ilusiono
a mucha gente’.

iVive la bici!
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El impacto ambiental
de la bicicleta

Redaccién Bienestar Colsanitas*
llustracion: Jorge Tukan @jorgetukan

O

880.367

oiajes diarios se hacen

en bicicleta (HIBOgOtd, | alaly LA : 7 AMSTERDAM
superando a ciudades como L7 ST j
Amsterdam, Copenhague

o Santiago de Chile.

SAMTIAED DE CHILE

21 gdeco,

es la huella de carbono
aproximada por
kilbmetro recorrido en
bicicleta. Ningun otro
medio de transporte
privado tiene un impacto
en emisiones menor.
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Promover el uso de la bicicleta no solo reduce las emisiones

de gases contaminantes, también contribuye a disminuir

la congestion vehicular, optimiza el uso del espacio urbano

y fomenta un estilo de vida mas activo y saludable.

1 kg de emisiones de CO,
se ahorra por cada 7 kildbmetros
gue una persona recorre

en bicicleta, en comparacion
con el uso del automovil.

2 me de espacio

ocupa una bicicleta en
comparacion con los 12 m?
aproximados que ocupa un carro
estacionado en una ciudad.

2.1 ioneladas de
emisiones de CO, al arnio
puede dejar de emitir una persona
que utilice la bicicleta como
medio de transporte principal.

4 0 O/O puede llegar a ser
la reduccion de |a congestion
en el trafico y en los tiempos

de viaje en una ciudad al usar la
bicicleta en lugar de los vehiculos
motorizados.

6.4 millones de
toneladas de gases

de efecto invernadero se
pueden reducir anualmente si
se sustituyen trayectos cortos
en automovil por trayectos

en bicicleta.

1,4

billones de litros de
combustibles fosiles

al afio se pueden ahorrar
usando la bicicleta en lugar
del automévil para hacer
trayectos de corta distancia.

90 izdeco,,
aproximadamente genera
fabricar una bicicleta de
gama accesible para uso
urbano, mientras que la
fabricacion promedio de un
automovil puede generar
entre 7y 9 toneladas de CO,,.

* Con informacion del Programa de Naciones Unidas para el Medio Ambiente, la Secretaria de Movilidad
de Bogotd, la Federacion de Ciclismo Europea, la Agencia de Proteccion Ambiental de Estados Unidos,
el Ministerio de Ambiente y Desarrollo Sostenible y estudios de la Universidad de Stanford.

iVive la bici!
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Bogota: una ciudad
que comparte sus bicicletas

Jorge Pinzon Salas™ » Forocraria: Catalina Porras

Bogota se sumo recientemente al fendmeno mundial
de la micromovilidad, y hoy ruedan en la ciudad 3300 bicicletas
publicas, repartidas en 300 estaciones. Este sistema ha
transformado la rutina de miles de habitantes de la capital.
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ivimos en un planeta lleno
de bicicletas. La bicicleta es
el medio de transporte méas

utilizado en las capitales del norte
de Europa y en las zonas rurales del
hemisferio sur. A escala mundial,
el namero de bicicletas dobla el de
los carros, que asciende a casi 1500
millones segin estimativos recien-
tes de la consultora estadounidense
Hedges & Company.

Este invento decimonénico de
dos ruedas propulsadas por los pies
no ha hecho sino incrementar su
atractiva reputacién de medio de
locomocién noble durante la dltima
década. Estamos viviendo un boom
de la bicicleta sin precedentes en sus
200 afos de existencia. Y Bogota no
ha sido ajena a este fenémeno.

Hoy proliferan en grandes y me-
dianas ciudades infraestructuras
nuevas con ciclocarriles, tiendas de
accesorios para pedalear y, entre
otros elementos propios del ecosis-
tema ciclistico, servicios publicos
de bicicletas compartidas. Bogoti
implementé el suyo en septiembre
de 2002, atendiendo a sus potencia-
les ventajas y beneficios: ahorro de
tiempo, comodidad para el viajero,
mitigacién de la congestién del trafi-
co, incentivo de estilos de vida salu-
dables y reduccion de la contamina-
cién del aire.

El Sistema de Bicicletas Compar-
tidas (SBC) de la capital tuvo la for-
tuna de establecerse en un espacio
publico que cuenta con lared de ciclo-
rrutas més extensa de América Lati-
na. Sin embargo, el sistema Tembici
-compania brasilefia especializada
en micromovilidad y con presencia
en 16 ciudades latinoamericanas-
solo cubre una porcién pequetia de
los 630 kilémetros de carriles para
bicicletas que se han construido en
Bogota en los ultimos veinte afios.

iVive la bici!

P

En Bogotd, la capital con mayor niimero de viajes en bicicleta al dia
en el continente, bay aproximadamente 1.800.000 bicicletas.

La version bogotana de Tembici fun-
ciona en cinco de las 20 localidades
de la ciudad (Usaquén, Chapinero,
Teusaquillo, La Candelaria y Barrios
Unidos), en las que se han realizado
2.6 millones de desplazamientos de
corto y medio alcance. Tras meses de
operaciones, hay 125000 usuarios
registrados en la aplicacién mévil de
Tembici. Su gerente, Nicole Barbieri,
afirma que Bogota ha dejado de emi-

tir 478 toneladas de CO, con el uso
del sistema, algo equivalente a plan-
tar 3300 arboles.

La larga costumbre

de pedalear en Bogota

En Bogoti y, en general, en Colom-
bia, el gusto por la bicicleta es patri-
monio popular de viejo arraigo. Asi
lo atestigua la acogida de la que ha
gozado a lo largo de casi un siglo un

*Periodista independiente. Colaborador frecuente de Bienestar Colsanitas.
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‘ ‘ Bogota ha
dejado de emitir
478 toneladas de
CO, con el uso del
sistema de bicicletas
compartidas,

algo equivalente

a plantar 3300
arboles’.
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deporte nacional como el ciclismo.
También dan muestra de dicha pa-
sién la ciclovia dominical o las ciclo-
rrutas por las que circulan diaria-
mente masas de ciclistas urbanos.
En Bogotai, la capital con mayor ni-
mero de viajes en bicicleta al dia en
el continente, hay aproximadamen-
te 1.800.000 bicicletas. De acuerdo
con la Encuesta de Movilidad de
2023, en la ciudad se realizan alre-
dedor de 880.000 de viajes diarios
en bicicleta que representan el 6.6%
de los desplazamientos totales.

El modelo de renta de bicicle-
tas publicas no seria posible sin
un contexto favorable como el que
ha venido trazando la ciudad hace
cinco décadas, cuando empez6 a
funcionar la ciclovia del domingo,
convertida con el tiempo en una
verdadera institucion bogotana. A
finales de los afios 90, Bogota redo-
blé 1a apuesta por la bicicleta. Suce-
sivas administraciones distritales
invirtieron grandes recursos en in-
fraestructura y promocién del uso
masivo de la bicicleta. La primera
ciclorruta de la ciudad se construyé
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alrededor del Parque Simé6n Bolivar
durante la primera alcaldia de An-
tanas Mockus. Pero fue el gobierno
de Enrique Pefialosa el que disei6
y ejecutd un ambicioso Plan Maes-
tro de Ciclorrutas. Al cabo de aquel
trienio, el area metropolitana de Bo-
gotéd contaba con mas de 300 kilé6-
metros de ciclorrutas.

Volviendo al tema de las bici-
cletas compartidas, recordemos de
pasada dos experimentos que resul-
taron fallidos por precarios, inefi-
cientes y costosos. Ambos gestiona-
dos de manera manual, es decir, se
trataba de sistemas de préstamo sin
automatizacién alguna: una persona
le entregaba y le recibia la bicicleta
al usuario. El primero tuvo lugar en
el parque El Virrey durante la admi-
nistraciéon de Samuel Moreno y el se-
gundo lo puso en marcha la alcaldia
de Gustavo Petro. “Luego, durante
su segunda alcaldia, Pefialosa no im-
pulsé el tema ni mostré ningin inte-
rés al respecto”, dice Ricardo Monte-
zuma, un arquitecto cuya curiosidad
académica por la bicicleta nacié hace
casi treinta aflos mientras dictaba en
Paris un curso universitario sobre
transporte. Actualmente, es consul-
tor en temas de movilidad y propie-
tario de Moovil, un espacio que pro-
mueve la cultura de Ia bicicleta.

Ricardo considera que el actual
sistema bogotano de bicicletas com-
partidas es un avance destacable,
pero, sin duda, insuficiente: “Es de-
masiado pequefio para una ciudad
donde hay casi un millén de viajes
diarios en bicicleta. Su alcance es
todavia minimo para impactar en
serio la movilidad en la ciudad”. Al
igual que otros expertos y ciclistas
urbanos, Montezuma espera que
Bogoti le apueste al préstamo de bi-
cicletas publicas de una manera ain
mas ambiciosa, pues el potencial es
enorme. Y utiliza esta metafora para
describir el estado embrionario del
sistema: “Son unas pocas gotas de un
buen perfume”.



Viajes cortos y medianos

Un ejecutivo de mediana edad, un
domiciliario, una universitaria, una
empleada de una firma de arquitec-
tura, un jubilado: gente que usa con
cierta frecuencia el sistema de bici-
cletas compartidas. Algunos tienen
la suya propia, pero hay dias en que
prefieren rentar una por razones de
seguridad o, simplemente, por prac-
ticidad. “Con la aplicacién no tengo
que pensar en dénde voy a parquear
mi bici”, dice Laura en una estaciéon
de Quinta Camacho. Alquilar una
bicicleta publica, ademas, le da la
libertad de devolverse, si asi lo pre-
fiere, caminando o en taxi.

Algunas personas se han vuelto
usuarias asiduas de Tembici para ir
al trabajo o por trabajo, como Esnei-
der, un repartidor de domicilios que
se mueve, sobre todo, entre las calles
100 y 72. “Desde que me robaron la
mia utilizo estas bicicletas”, dice lue-
go de parquear una bicicleta azul en
la estacién de la plazoleta del Caru-
lla de Ia 85. Esneider no quiere con-
testar mas preguntas y yo me quedo
haciendo cuentas sobre el pequefio
margen de ganancia que obtiene un
domiciliario tras rentar una bicicle-
ta mecanica, teniendo en cuenta que
un viaje unico cuesta $4850 por 15
minutos, y cada minuto adicional,
$150, mientras que por una hora de
repartos se gana, en promedio, no
mas de $11.000. Uno de los pocos
repartidores y usuarios de Tembici
que quiso hablar del tema me ex-
plicé mas tarde que la rentabilidad
aumenta si se adquiere uno de los
planes mensuales, mas asequibles,
que ofrece la plataforma.

Acceder al sistema es sencillo. Se
descarga la aplicacién Tembici en el
celular, se crea una cuenta y se elige
un plan. El pago puede hacerse con
tarjeta de crédito o débito. La apli-
cacién considera finalizado el viaje
solo cuando la bicicleta queda blo-
queada correctamente en el anclaje
de la estacién. Las estaciones fun-

iVive la bici!

El Sistema de Bicicletas Compartidas (SBC) de Bogotd tuvo la fortuna de establecerse
en un espacio piiblico que cuenta con la red de ciclorrutas mds extensa de América Latina.

cionan todos los dias de 5:00 a. m. a
10:00 p. m.

Como es de suponer, el servicio
no ha estado exento de las criticas de
los usuarios en las redes sociales. La
queja méas recurrente tiene que ver
con la tarifa. “Un poco cara porque
no la uso mucho. En un solo viaje
resulta uno pagando mas que en
Transmilenio”, escribe una mujer
en Reddit. En el mismo foro virtual,
otra persona dice: “Si fuera gratis se-
ria un hito histérico como el sistema
de Medellin”. En efecto, el sistema
paisa, llamado EnCicla, es gratuitoy
tiene 140 estaciones en los diez mu-
nicipios del Valle de Aburra.

El Sistema de Bicicletas Compar-
tidas (SBC) inicié su operacién en
Bogota el segundo semestre de 2022
y una de sus artifices fue Dayanira
Avila, ciclista urbana consumada y
ex Secretaria de Movilidad. Bajo su
administracién, la ciudad suscribié
con Tembici un contrato por siete
aflos y medio seguin el cual la empre-

sa brasilefia asume todos los gastos
de implementacién y mantenimien-
to. El Distrito no invierte un solo peso
en bicicletas, estaciones, talleres y
deméas componentes del sistema. De-
yanira espera que el modelo de prés-
tamo de bicicletas que planeé y vio
nacer crezca durante los préximos
afios: “Suefio con un sistema mucho
més grande. Seria fabuloso que se
extendiera a mas lugares del centro;
que bajara por la Calle 26, porque
hay muchos viajes que se hacen has-
ta el aeropuerto. Me encantaria que
hubiera mayor conectividad con sis-
temas de transporte, con futuras es-
taciones del metro”.

Que la bicicleta “es el transporte
mas civilizado conocido por el ser hu-
mano”, como escribié alguna vez la
escritora y filésofa Iris Murdoch, po-
demos comprobarlo cada dia al ver el
caético trafico bogotano. Nadie sabe
si las bicicletas salvaran el planeta,
pero no cabe duda de que hacen mas
habitables y sanas las ciudades. ®
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‘ ‘ A los cinco aiios, le pedi una bici al niio Dios y aprendi
a manejarla casi diex anios después. Una tarde empezamos a jugar

S , . ! Santiago
al ‘velodromo’ y por estar de aletoso tropecé un pedal con el piso Rivas
y sali volando. Ese dia conoci el agua oxvigenada’ Periodista, 42 afios

Bicis dibujadas
desde el recuerdo

Mao Solano* @dibujameunabici

Desde hace cuatro afios, este amante de las bicis y el cardamomo
inicio un proyecto casual que se ha convertido en un ejercicio
colectivo de memoria: dibujar una bici tal como la recordamos
no es tan facil como suena; asi lo revelan estos once dibujos
entre mas de trescientos cargados de emocién y nostalgia.

VO
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demaés de ser un medio de
transporte simple, eficien-
te y ecolégico, las bicicletas

son un objeto de diseflo arménico y
memorable. Respecto a esto tltimo,
aunque todos los que hemos visto una
conservamos un recuerdo sobre su
aspecto o un vinculo emocional con
alguna bicicleta de la infancia, la me-
moria puede traicionarnos al intentar
recordar exactamente cémo lucen.

El primer modelo (Ia “lauf machi-
ne” o maquina de correr) fue creado
en 1817 por el aleman Karl von Draiss.
Casi setenta afios después, los ingleses
J. K. Stanley, J. H. Lawson y Shergold
crearon el modelo de bicicleta moder-
na que todos conocemos y que trans-
mite la fuerza de los pedales hacia la
rueda trasera mediante una cadena.

Enamorado dela simplicidad de la
bici, en diciembre de 2020, empecé a

pedirle a conocidos y extrafios que me
dibujaran una bicicleta usando tinica-
mente la memoria y un rapidégrafo.

-:Una bici? -suelen responder.

-Si, una bici. De memoria, como
la recuerdes. Lo tinico que pido es
que no tenga una persona a bordo y
que sea horizontal. De resto, puedes
hacerla como quieras.

Aunque parezca un ejercicio sen-
cillo, apelar a los recuerdos no es tarea
facil. La mayoria de personas empie-
zan dibujando lo obvio: dos ruedas.
También saben que hay algo con lo
que controlamos la direccién (el ma-
nubrio) y algo donde nos sentamos (el
sillin). El mayor reto estd en recordar
c6mo es esa parte que une todos los
componentes de la bici (el marco).

Algunas personas tienen el re-
cuerdo fresco porque mantienen
una relaciéon con la bici, bien sea de

iVive la bici!

Encuentre mas bicis
dibujadas en nuestras
redes sociales.

1 Jvie J
MoV
“Mis hijos ya estin “Mi primera bici me la “Compartia una bici
muy grandes, lienen regalo mi ex, Nicolds, a los roja con 35 primos

33 y 31; pero cuando
apenas tenian 12 y 10,
tbamos mucho a Paipa,
alquilabamos bicicletas
y alternabamos: unos
montando en bici

y otros montando

a caballo™

Leonardo Palacios
Neurdlogo, 65 anos

24 aios. El me regaiiaba
st montaba mal. Luego
olro nooio, matemadtico,
me ayudo a soltar el
miedo. Después abandoné
la bici en una mudanza

y con ella se fueron todos
los malos recuerdos’.

Lorena Torres
Artista, 33 anos

en Mit Yazid, mi
pueblo en Lgipto.
Subiamos una loma
y desde arriba nos
dejabamos caer

a toda velocidad
intentando mantener
el equilibrio.”

Ahmad Mosen

Pocta, 29 anos
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“IUf! No se me ocurre
mucho al respecto.
Solo tengo claro

que en ese momento
la vida era como

un totazo en bici

Y sin casco’.

Nicolas Gutiérrez
Disenador, 30 anos

caracter recreativo, deportivo o de
transporte. Otras tienen que viajar
afios en sus recuerdos para recrear
sus bicicletas, monaretas o triciclos
de infancia. Entonces, a modo de res-
cate, les cuento que no es una prueba
de dibujo, que no hay bicis buenas ni
malas, que es mas una coleccién de
momentos que voy armando en esos
cuadernos.

Hace un par de semanas invité al
neurélogo Leonardo Palacios a dibu-
jar su biciy, frente al cuaderno, hablé
ampliamente de lo que este ejercicio
le hacia recordar sobre cémo funcio-
na la memoria: “Mira, hay varios ti-
pos de memoria, te voy a decir cuéles
utilicé yo. Primero, hay una que se
Ilama anterégrada o memoria a corto
plazo. También tenemos la memoria
retrégrada o a largo plazo: es la que

“Recuerdo una cancha
de baloncesto en la que
mi papda me enseno a
manejar bicicleta. No era
una Monareta, pero su
Jorma era parecida. Era
plateada y recuerdo estar
dando vueltitas en la
cancha agarrandole

el ritmo a la pedaleada’.

Mariana Matija
Disenadora y bloguera, 33 anos

usé para dibujarla y también al remi-
tirme a mis primeros recuerdos con
una bicicleta; para contarte esos mo-
mentos acudi también a la memoria
declarativa o explicita, la que permite
narrar los hechos tal como ocurrie-
ron. Y una muy importante es la me-
moria procedimental, que es la que
nos permite no olvidar coémo montar
bicicleta aunque no tengamos pre-
sente cada paso del proceso; es la que
estd presente al conducir un carro o
al tocar un instrumento musical”.
Llevo mas de 300 bicis dibujadas
en seis cuadernos por personas de
todo tipo: vendedores ambulantes,
urbanistas, mecanicos de biciclete-
rias, periodistas, meseras, médicos,
musicos, mensajeros, citas de Bum-
ble que nunca volvi a ver, diseflado-
res, artistas y deportistas, entre mu-

“Pa’ ver, Mao. Pasame
el cuaderno y te dibujo
una bici’.

Vd
Alvaro Solano
Mi padre, a los 67 afos,
unas semanas antes de morir.

chos otros oficios que no recuerdo o
que no pregunté.

Para mi, cada bici dibujada es un
asomo a las certezas y a las dudas que
constituyen nuestros recuerdos. Por
su parte, cada cuaderno es un con-
junto de perspectivas alrededor de
un invento atemporal que nos ofrece
libertad y autonomia en medio de una
sociedad centrada en los automotores.

La bici, como sea que la recorde-
mos, es un vehiculo que nos permi-
te ver y vivir la ciudad a otro ritmo.
Una oportunidad de valorar la ruta
y no solo el destino. Una manera ase-
quible y tranquila de escapar al caos
de la movilidad en las ciudades.

En estas paginas encontraris
once de esas bicis con comentarios
de sus autores o con anécdotas del
momento en que fueron dibujadas.
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*Disefiador de contenidos en Mercado Libre.



Raquel Riba Rossy
(Lola Vendetta)

Ilustradora, 33 anos
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“Recuerdo cuando me
quitaron las ruedas de
apoyo. Lstabamos en

el barrio junto a varios
amigos de mi edad,
monltar bici era un paso
que todos debiamos dar;
yo estaba petrificada del
miedo de caerme delante
de ellos, pero lo logré’

Victoria Holguin

Folografa, 38 anos
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iVive la bici!

‘ ‘ Me parece lo
mds dificil dibujar
una bici. La mia
tenia un cosito
aqui detras para
poner cacharritos
y stempre la tenia
llena de juguetes.
Tenia que salir

de casa con mis
muiiecas, mi no-sé-
qué, mi libreta de
dibujar... siempre
tenia la sensacion
de que seiba a
acabar el mundo.”

“Mi primera bicicleta
erarosada. .a dejé mal
parqueada y mi papd la
estrello con el carro. Le
pusteron un manubrio
plateado con manijas
rojas. Seguro que por
eso todas las bicicletas
que he dibujado parecen
Frankenstein’.

Laura Restrepo Gil
Vestuarista, 35 anos

“Mi primera cicla tenia
ruedas de apoyo. Un dia
me di cuenta de que las
otras no las tenian, me dio
pena y le pedi a mi papa
que las quitara. 'ui a
montar sola todo el dia y,
entre caidas y moretones,
al final logré rodar una
cuadra completa’

Sara Paris
Ilustradora, 33 anos
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Articulos clave
para una ruta

en bicicleta

Laura Daniela Soto Patifio * « FOTOGRAFIA: David Estrada L.

Para los entusiastas del ciclismo es
clave aventurarse con seguridad en las
distintas rutas. Aqui le dejamos algunas
recomendaciones para encontrar los
elementos que haran de su camino

una experiencia mas comoda.

AV
GUANTES DE CICLISMO

Protegen las manos en caso de
caidas, minimizando raspaduras

y heridas. Ademas, son clave

para absorber las vibraciones,
reducir la fatiga y la sensacion de
entumecimiento. Mejoran el agarre,
especialmente en condiciones
himedas, por lo que deben ser en
un material transpirable.

MANTENIMIENTO
ADECUADO

Antes de cada salida, haga una
inspeccion visual de todas las
partes de la bicicleta para ver que
estén en buen estado. Llévela a
mantenimiento regular por parte
de un mecanico.

ALIMENTOS ENERGETICOS

La alimentacién se debe planear
previamente segun la duracién y
exigencia. Las comidas antes de una
ruta suelen ser altas en proteinay
carbohidratos para dar el aporte

de calorias necesario, incluyendo
alimentos como arroz, pasta, avena
o huevo. Para el momento de la
ruta es importante llevar algo para
mantener los niveles de energia,
por ejemplo, una barra o geles
energéticos, una chocolatina o
frutos secos.
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GAFAS DE CICLISMO
Protegen los ojos del viento, polvo,
escombros e insectos que se puedan
encontrar en el camino. También

reducen el deslumbramiento del sol,
mejoran la visibilidad y por lo tanto,
la seguridad. Asegurese de que
ofrezcan proteccion contra los rayos
UV para cuidar la salud del ojo.

HIDRATACION SUFICIENTE

Llevar hidratacién para la ruta

es clave pues hay una pérdida
constante de electrolitos. Los
sueros de rehidratacién oral son
muy recomendados para los
ciclistas y el agua es esencial.

La hidratacién se lleva en un

bidén especificamente disefiado
para ciclismo, y se ubica en un
portacaramaniolas o portabidones.



CASCO DE BUENA CALIDAD

Un buen casco debe ser ligero,
cémodo y ajustarse adecuadamente
a la cabeza del ciclista. Los cascos
de alta calidad cuentan con toda

la normatividad vigente y estén
elaborados en policarbonato,

EPS (poliestireno expandido) y
polipropileno. Este debe cubrir

toda la cabeza, incluyendo la parte
posterior, los costados y la frente
para brindar una proteccién efectiva.

PRECAUCION Ef@

Lleve su celular cargado en

caso de que necesite hacer una
llamada de emergencia o tener
acceso a geolocalizacion. Lleve su
identificacién y algo de dinero en
efectivo en caso de imprevistos.

UN KIT DE HERRAMIENTA

Debe tener una llave multifuncional
o multiherramientas: este
accesorio cuenta con distintas
herramientas que podran ayudarle
areparar la gran mayoria de
incidencias mecanicas leves.
Elementos para despinchar:
incluidos objetos como parches,
pegamento especial, palancas para
llantas, camara de repuesto, entre
otros. No olvide una bomba de aire
y un candado para bicicleta. Todos
estos elementos suelen estar
incluidos en kits de herramientas
especializados que se acomodan
debajo del sillin.

LUCES PARA
LA BICICLETA

Se requiere, especialmente, el stop
trasero. Son esenciales para la
seguridad porque lo hacen visible a
los carros, sobre todo en medio de
"a oscuridad o la neblina.

iVive la bici!

in importar si estd empezan-
do en el mundo del ciclismo o
ya tiene cierta experiencia en
este deporte, una preparacién ade-
cuada mejora significativamente la
experiencia general y la seguridad
durante la ruta. Parte importante
de esa preparacién incluye el cono-
cimiento del terreno, un plan de la
ejecuciéon de la ruta, tener en cuenta
las condiciones climaticas y por su-
puesto, contar con el equipo adecua-
do que pueda reducir los riesgos.
Para Ricardo Guio, expresidente
de la Liga de Ciclismo de Boyaca, “el
primer paso si usted quiere empezar
a hacer ciclismo de ruta es asesorar-
se de una persona que tenga todos
los conocimientos necesarios y que
pueda ensefiarle toda la fundamen-
tacién técnica de deporte, asi como
el entrenamiento fisico adicional que
se debe realizar para complemen-
tar los entrenamientos en bicicleta”.
También, dentro de la preparacién,
es una ventaja importante conocer la
ruta que se va a realizar, pues, segin
el terreno y la duracién de la misma,
se pueden tener en cuenta variables
como el nivel de dificultad, la planea-
ci6én de la nutricién e hidratacién, y
los elementos para empacar. ®

* Periodista de revista Bienestar
y Bacénika.

ROPA'Y ZAPATILLAS

Escoja ropa adecuada para ciclismo
que sea comoda, transpirable y que
tenga colores vistosos. Incluya una
chubasquera impermeable en caso
de lluvia. La eleccién de las zapatillas
es fundamental para la comodidad,
eficiencia y seguridad durante el
pedaleo. Estas deben tener un cierre
seguro, un disefio ergonémico y un
material transpirable.

ELEMENTOS
DE PRIMEROS AUXILIOS

Incluya en su kit elementos

de primeros auxilios en caso

de un accidente o caida.

Piense en lo basico: curitas,
desinfectante, gasa, analgesicos
y medicamentos personales.
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“l.os estandares

estan para romperlos™:
Andrea Herrera

Laura Daniela Soto* » Forocraria: Valentina Hernandez

Pole dancer profesional, modelo y activista son solo
algunos de los titulos de Andrea Herrera, quien sufrid
una pérdida progresiva de la vision. Esta es la historia

de una mujer que supero todas las barreras.






rénicamente, la clase que

no le gustaba a Andrea en el

colegio era educaciéon fisica.
Resulta paradéjico porque la misma
nifia de grandes gafas, nacida en Za-
ragoza, Antioquia, que preferia evi-
tar los 60 minutos de entrenamien-
to fisico del colegio, a sus 33 afios se
convirtié en subcampeona mundial
de su deporte. Andrea practica pole
sport, la disciplina deportiva del pole
dance que combina danza, acroba-
cia y gimnasia en una barra verti-
cal, en la categoria de parapole (una
modalidad ajustada para personas
con cualquier tipo de discapacidad).
“Recuerdo que cuando nos ponian
a correr o me lanzaban el balén, lo
anico que recibia era golpes porque
no podia ver”, recuerda emocionada
su nifiez.

Leidy Andrea Herrera perdié la
visién completamente a los 25 afios
a causa de una enfermedad degene-
rativa llamada retinitis pigmentosa.
Actualmente vive en Medellin, don-
de se desempefia como deportista
profesional de pole sport, es locutora
para radio y televisién, actriz de do-
blaje, modelo, presentadora y ges-
tora social. Para ella no es suficiente
actuar en una sola funcién, pues su
esencia se resume en buscar todas
las experiencias que le brindan
bienestar y satisfaccién, sin pensar
en limitaciones de ningun tipo.

“Siempre digo que la vida es una,
no hay otra. Y si hay otra, no nos
vamos a enterar. Por eso yo quiero
aprovecharla haciendo lo que deseo,
no importa si no me sale perfecto o
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al final no me gusta, lo importante
es acumular la mayor cantidad de
vivencias posibles”, afirma. Esa fir-
me conviccién no llegé de un mo-
mento a otro, fue producto de afios
de trabajo interno, reflexién y acep-
tacién. Incluso cuando la rabia fue
la emocién predominante a lo largo
de ese camino en el que poco a poco
perdié visién, esa misma rabia se
convirtié en un agente transforma-
dor y en punto de partida para ser la
mujer que ella queria y no la que la
sociedad esperaba que fuera.

Tenfa 18 meses cuando le for-
mularon gafas para poder mejorar
su visién. Siempre fue una nifia in-
quieta, que gozaba treparse en cada
arbol, correr y jugar. Sin embargo,
sus padres prendieron las alarmas
cuando empezaron a notar que se
golpeaba y tropezaba constante-
mente con los objetos, especialmen-
te en las noches o cuando habia poca
luz. Aunque su visién fue empeo-
rando con el paso del tiempo, no fue
hasta los 13 afios que fue diagnosti-
cada con retinitis pigmentosa.

“Desde que tengo memoria usé
gafas y mi mayor deseo era no uti-
lizarlas. Tuve una respuesta a ese
deseo porque ya no las iba a necesi-
tar, lamentablemente no fue porque
mi salud visual mejorara sino por-
que me iba a quedar ciega”, afirma
Andrea. La retinitis pigmentosa es
una rara enfermedad genética que
no tiene cura y que segun cifras de
la Universidad de Stanford, afecta a
aproximadamente dos millones de
personas en el mundo.



Leidy Andrea Herrera perdio
la vision completamente a
los 25 aiios a causa de una

enfermedad degenerativa
llamada retinitis pigmentosa.

De acuerdo con la Academia
Americana de Oftalmologia, esta
enfermedad hace que “las células
que detectan la luz en la retina se
descompongan progresivamente y
destruyan la vision. Las mutaciones
en mas de 60 genes pueden contri-
buir a esta condicién”. En el caso
de Andrea, la enfermedad la llevé
a perder totalmente su sentido de la
vista de manera progresiva. Y aun-
que no quedd ciega inmediatamente,
pasé toda su adolescencia y el inicio
de su adultez con una condicién de
baja visién, una discapacidad visual
significativa que no puede corregir-
se con lentes convencionales, ciru-
gias ni tratamiento médico.

“La baja visién es una condicién
muy incomprendida porque aun
cuando no estés ciego, sigues sin po-
der ver adecuadamente; eso dificul-
ta desplazarse o hacer ciertas tareas
con normalidad. En mi caso, yo te-
nia un campo visual reducido cono-
cido como visidn de tinel, atin cuando
podia leer un documento, no podia
identificar a una persona desde lejos
0 caminar en un espacio sin tropezar
con cosas”, relata Andrea.

Ademas de las dificultades que la
enfermedad representaba en la coti-
dianidad, después de graduarse del
colegio, con 17 aiios, pasé por una
etapa emocional muy retadora en
la que sentia una gran frustracién
por su condicién y un desprecio por
si misma. El desafio continuaria en
Medellin, ciudad a la que lleg6 para
estudiar traduccién. Aunque sus
afios universitarios fueron desafian-

Vida

tes, también se convirtieron en el
punto de quiebre para dejar de ver
su discapacidad visual como una li-
mitacién y asumirse como una mu-
jer ciega, llena de feminidad, fuerza
y seguridad.

“Yo sentia que por mi ceguera
las otras personas no me iban a ver
como una mujer. No queria que sim-
plemente me vieran como una per-
sona con una discapacidad, asi que
me esforzaba por verme femenina,
bonita y arreglada todo el tiempo;
sentia que eso iba a cambiar la per-
cepcién de la gente. Pero el cambio
real lleg6 cuando dejé de esperar la
mirada de los demas y me concentré
en mi propia percepcién”’, comen-
ta Andrea. En este proceso, obtuvo
una beca de intercambio para ir a
estudiar a Suecia, un viaje que fue el
impulso necesario para trabajar en
su rehabilitacién e independencia, y
en el que ganod una gran libertad fisi-
ca'y emocional.

Sumado a lo anterior, el deporte
también ha sido fundamental en su
vida. La actividad fisica es esencial
para su bienestar fisico y emocional.
Ademés de entrenar en el gimnasio,
ha practicado natacién y atletismo,
pero su verdadera pasién la encon-
tré en el pole dance cuando tenia 30
afios. “Un dia me desperté y tomé la
decisién de inscribirme en pole dan-
ce. Aun cuando sentia temor al pen-
sar que, tal vez, no me abrieran un
espacio en la academia. Pero en ese
punto sabia que no era un favor que
me tenian que hacer, sino una cues-
tion de derechos. Asi que me ani-
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Vida

mé”, cuenta. Este miedo se esfumé
rapidamente, pues desde el primer
dia en la academia la recibieron con
total apertura.

Al principio, Andrea veia el pole
dance como una practica artistica
que la llenaba de fuerza, sensuali-
dad y libertad, pero tiempo después
descubrié que habia mucho méas: un
campeonato mundial de pole sport
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con una categoria de parapole desti-
nada a los atletas con discapacidad.
En 2019, viajé a Canada para repre-
sentar a Colombia en el Mundial de
Pole Sport, competencia en la que ob-
tuvo la medalla de plata.

“Esto marcé un antes y un des-
pués en mi vida; el pole me empo-
deré, me hizo verme, respetarme y
entender que yo no tenia que hacer

nada para verme sensual, eso esta-
ba en mi, asi como esta en cualquier
mujer. Ademads, hay que recordar
que el pole sport es un deporte muy
riguroso, todas las coreografias tie-
nen que montarse bajo parametros
especificos y esto también desarro-
116 en mi disciplina y control sobre
mi cuerpo”, afirma. Para aprender
las coreografias, principalmente se
utilizan los sentidos del tacto y la au-
dicién. Sus entrenadoras describen
con precisiéon como debe acomodar
su cuerpo en cada figura.

El haberse coronado como la
subcampeona mundial de parapole
no solo representé una enorme sa-
tisfaccion, sino que le abrié la puer-
ta a otras oportunidades profesiona-
les. A sus 33 afios se inscribié a una
academia y empez6 a modelar. Y no
solo eso, también ha trabajado como
actriz de doblaje, locutora y entre
sus suefos esté ser presentadora de
un canal internacional. El activismo
se ha convertido en otra de sus pa-
siones. Desde su papel como gestora
social lidera un grupo de mujeres y
trabaja en proyectos de cooperacion
internacional.

Después de un largo camino, a
sus 37 aflos Andrea se siente cémo-
da y agradecida con el cuerpo que
habita. Su ceguera se convirtié en
una caracteristica mas, sumada a su
cabello crespo, su piel triguefia y su
voz serena. “El mensaje que yo quie-
ro llevar en todos los escenarios en
los que esté es que la clave de la vida
no esta en esperar que las personas
te vean; lo fundamental es verse a
uno mismo y entender que los es-
tindares estin para romperlos”,
concluye Andrea Herrera. ®

*Periodista de Bienestar Colsanitas
y Bacanika. Agradecimientos: Mamba Pole
Fitness y Al Solar Vivero, Medellin



“El cambio real

llego a mi vida

cuando dejé de

esperar la mirada

de los demas

y me concenlre
en mi propia
percepcion’”.

ANDREA HERRERA



El mito de los
triglicéridos

Esteban Pirieros Martines*

ILustracion: Maria Paula Acosta
@pececito.dorado

Aunque su exceso
puede ser un factor
de riesgo de diversas
enfermedades,
este tipo de grasa
es vital para el
funcionamiento
de nuestro cuerpo.
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legan los resultados del 1l-

timo examen de sangre y la

preocupacién comienza a
medida que avanza la lectura: trigli-
céridos, 200 miligramos por decili-
tro. Este es el momento en el que nos
embargan las dudas. ;Es mucho?
¢Es muy poco? ;Qué es exactamente
un triglicérido para que sea la fuen-
te de nuestra angustia? Y, atin mas
importante, cémo hacer para man-
tener sus niveles normales?

De la mano del cardiélogo Mi-
guel Brecci y de la nutricionista y
dietista Luisa Becerra, adscritos a
Colsanitas, respondemos estas y
otras preguntas.

&Qué son los triglicéridos?

Son compuestos quimicos esenciales
parala absorcién y el almacenamien-
to de la energia derivada de los ali-
mentos. Durante la digestién, los car-
bohidratos y otras moléculas llegan a
nuestro sistema y son transformados
en glucosa, que se libera al torrente
sanguineo para servir de combusti-
ble a todas las células del cuerpo. Sin
embargo, parte de esta glucosa no se
utiliza de inmediato, sino que se al-
macena en otras partes del cuerpo,
principalmente en el higado.

“En ese sentido, el cuerpo es sa-
bio; guarda glucosa para cuando
esté escasa, pero cuando hay de-
masiada, esto puede afectar funcio-
nes vitales importantes. Entonces,
el higado recurre a otra estrategia:
convertir la glucosa en triglicéridos,
que es la grasa que se concentra en
el tejido adiposo o grasa corporal”,
dice el doctor Brecci.

¢Triglicéridos y colesterol

son lo mismo?

Los triglicéridos, al igual que el coles-
terol, se encuentran clasificados en-
tre los lipidos o grasas, pero difieren
en su composicion quimica y en sus
funciones. Mientras que los prime-

“Los

triglicéridos,

al igual que

el colesterol,

se encuenlran
clasificados entre
los lipidos o grasas,
pero difieren en

su composicion
quimica y en

sus funciones’.

LA IMPORTANCIA
DEL EJERCICIO

Ademas de una dieta baja en
alimentos ultraprocesados, la
mejor manera de mantener los
triglicéridos en niveles normales
es el movimiento: “Si nunca

ha sido muy fan de la actividad
fisica, intente empezar con una
caminata de 10 o 15 minutos

al dia. Luego, a medida que

se vuelva un habito, pruebe
incrementar progresivamente
la intensidad del ejercicio o la
duracién. En general, el mejor
ejercicio para reducir los niveles
de cualquier tipo de grasa es el
cardiovascular, que es el que

se realiza en actividades como
trotar, nadar, bailar o andar en
bicicleta”, aconseja Brecci.

Salud

ros participan en el almacenamiento
de energia y en el transporte de vi-
taminas liposolubles (A, D, E, K), el
colesterol es un componente esencial
de las células y sirve como materia
prima para la produccién de algunas
hormonas como la testosterona, el es-
trogeno y el cortisol. Aligual que los
triglicéridos, el colesterol se produce
principalmente en el higado, aunque
también puede llegar de alimentos de
origen animal. Otro tipo de grasa que
tenemos son los fosfolipidos, que in-
tervienen en el transporte de los dos
anteriores.

&Qué pasa cuando lenemos

los triglicéridos altos?

De acuerdo con la American Heart
Association 'y el American College of
Cardiology, los niveles normales de
estos lipidos en la sangre son, gene-
ralmente, de menos de 150 mg/dL.
No obstante, este nivel “normal” po-
dria variar dependiendo de pautas
médicas especificas. “Generalmente,
los 200 mg/dL son preocupantes y
requieren observacién; més alla de
los 500, se considera una bandera
roja”, aclara el cardidlogo.

Por si solos, los triglicéridos al-
tos pueden ser el origen de enfer-
medades como el higado graso y la
pancreatitis, esta ultima se genera
cuando terminan almacenindose en
el pancreas, perjudicando los vasos
sanguineos que lo irrigan.

Ahora bien, los triglicéridos altos
pueden ser sumamente peligrosos
para la salud cardiovascular si, ade-
mas, se combinan con altos niveles
de LDL o “colesterol malo”. En con-
junto, ambos tipos de grasas crean
una placa que se deposita en las ar-
terias, reduciendo el flujo sanguineo
y aumentando el riesgo de sufrir un
ataque cardiaco o un accidente cere-
brovascular.

Si bien es posible tener los tri-
glicéridos bajos, es mucho menos
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Salud

frecuente. La mala nutricién, la
mala absorcién de las grasas y las
enfermedades como el hipotiroi-
dismo pueden ser causales de esta
condicién.

¢Qué alimentos elevan
los niveles de triglicéridos?
Ya que su estructura molecular
consiste en tres &dcidos grasos y
una molécula de glicerol, el tipo de
acidos grasos que se consume in-
fluye directamente en los niveles de
triglicéridos. Asi, por ejemplo, los
alimentos que contienen grasas mo-
noinsaturadas y poliinsaturadas,
como la comida de mar y las semi-
llas, se consideran mas saludables
que las grasas saturadas y trans.
“Los alimentos como la grasa
animal, la mantequilla y la leche
entera tienen grasas saturadas, que
son mas dificiles de metabolizar que
las insaturadas. De la misma mane-
ra, el tipo de grasa mas perjudicial
son las grasas trans, que se crean a
partir de grasa vegetal alterada qui-
micamente para ser sélida a tempe-

OTRAS RECOMENDACIONES

+ Limite el consumo de bebidas
alcohdlicas. Debido a que el
alcohol es en esencia azucar,
beber demasiado puede
incrementar los niveles
de triglicéridos y causar
enfermedades que afectan el

higado y el pancreas.

Consuma fibra soluble, presente
en frutas, verduras, legumbres
y granos enteros, ya que retrasa
la absorcién de carbohidratos y
reduce la absorcién de grasas.

Busque alimentos ricos en
omega-3, como el atun, el

ratura ambiente. La comida ripida,
la margarina, los productos hornea-
dos comerciales y muchos alimentos
ultraprocesados estan llenos de gra-
sa trans”, sefiala Becerra.

Otro consejo para evitar el ex-
ceso de triglicéridos es reducir el
consumo de alimentos que con-
tengan fructosa industrializada.
“Como consumidores podriamos

salmoén, las sardinas y, en
general, todos los pescados
grasos o azules. Existen
alimentos de origen vegetal,
como las semillas de chia o de
linaza, que también son altos en
este tipo de grasa poliinsaturada
(sobre todo, si se consumen en
forma de aceite).

Prefiera el aceite de oliva

o de aguacate para cocinar y
evite el uso de margarina, ya que
la mayoria de la que se vende
comercialmente es alta en

grasa trans.

pensar que cuando un alimento tie-
ne fructosa, lo relacionamos como
algo sano, porque es el ‘aztcar de
las frutas’. Pese a ello, la fructosa
que se usa en los ultraprocesados no
viene de las frutas, sino del jarabe de
maiz alto en fructosa o HFCS (por
sus siglas en inglés), que es mucho
maés dafino que la fructosa natural”,
afiade la nutricionista. ®

*Colaborador frecuente de la revista Bienestar Colsanitas.
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ALTA COMPLEJIDAD ¥

Dra. Adriana Lucia Lopez Rios
Neurocirujana Funcional

LA ESTIMULACION CEREBRAL CONTRIBUYE A
MEJORAR LOS SINTOMAS DE ENFERMEDADES
NEUROLOGICAS COMO LOS MOVIMIENTOS
ANORMALES, Y SIQUIATRICAS COMO DEPRESIONES
Y AGRESIVIDAD EXTREMA, ENTRE OTRAS.
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Contacto piel con piel:
un sentimiento reciproco

TEXTO Y FOTOGRAFIA: Daniela Oviedo*

Sostener el cuerpo de nuestros hijos en contacto directo con nuestra piel
nos abre el camino hacia una maternidad o paternidad mas intima, salvaje.
Esta forma natural de acercarnos ayuda a estrechar nuestros vinculos.

esde que nacemos bus-

camos estar sostenidos.

Salimos del gran ttero al

espacio exterior para encontrar dén-
de acunarnos. Nos juntamos con el
cuerpo de nuestra madre para reci-
bir alimento, sentir calor, seguridad
y refugio. Salimos a sentir en nues-
tros padres la prueba de la gravedad
y ellos en nosotros la idea de soste-
ner como una experiencia reciproca.
Al asumir la responsabilidad de
los cuidados y al descubrir cémo
nos relacionamos a través de la
maternidad y la paternidad, nos
encontramos con sentimientos con-
tradictorios. La inseguridad y el
miedo se vuelven parte del proceso.
Para entender mejor esta dualidad,
es esencial el acto de hacer piel con
piel con nuestros hijos. Esta cone-
xi6n no solo fortalece el vinculo,

sino que también nos ayuda a com-
prender y a navegar estos momen-
tos de ambivalencia. Este proceso
es una construccién en equipo en-
tre padres e hijos.

Se trata de ser soporte y vehiculo
para nuestros bebés en sus primeros
afios. Es el cultivo de unos beneficios
para las infancias que se extienden
a largo plazo y que se cosechan en la
regulacién del sistema nervioso, el
sistema inmunolégico y el desarro-
llo cerebral y cognitivo. Al sostener a
nuestros hijos en sus distintas etapas
de crecimiento, estamos cumpliendo
el acto humano de acompanar.

Soy madre desde hace dos afios y
hace afio y medio empecé un proyec-
to inspirado en las relaciones entre
lo vivo y el espacio. La fotografia se
presenta ante mi propia experiencia
como una herramienta para captu-

rar y dar voz a temas que, desde el
laborioso trajin y la muestra mami-
fera que es cuidar de nuestras crias,
olvidamos mostrar.

En esta serie de fotografias del
vinculo piel con piel, he capturado a
personas cercanas que conoci hace
tiempo en un mismo espacio laboral:
trabajamos durante un par de afios
haciendo café y socializando sobre
la dificil tarea que es vender atencion
al cliente. Para este tiempo, Natalia
Beltrin y Santiago Trujillo ya eran
mama y papa de un nifio, y nos com-
partian sobre lo que iban aprendien-
do en su experiencia como padres
primerizos. Ellos han sido partida-
rios del porteo, que es esta decisién
tan admirable y animal de acunar en
sus propios cuerpos a sus hijos. Es
un método para sostener, para tran-
quilizar, descansar y al mismo tiem-

*Periodista y fotégrafa de maternidad. Gestora de espacios refugio para los cuidados: Encuentros de Arte & Maternidad.
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po una forma de ser el vehiculo trans-
portador de los bebés. Pasaron afios y
fui mama, ellos esperaban su segunda
hija y una de mis amigas més cerca-
nas también quedd embarazada.

Es con estas experiencias simul-
taneas y cercanas que me zambullo
en la importancia del contacto entre
las pieles. Les pido permiso para em-
pezar a capturar imagenes de su con-
tacto y saber sobre sus diarios con
sus bebés y sumandolo con mi pro-
pia experiencia, que pude autorretra-
tar en esta serie, empiezo mi proyecto
sobre maternidad.

Desde ahi estoy en un terreno en
el que me he movido hasta encontrar
realidades neurocientificas, sociales,
econémicas, politicas, educativas y
de bienestar sobre la maternidad y
la paternidad, que me han ayudado
a construir y cocrear, de la mano de
otras mujeres madres, espacios re-
fugio en los que buscamos fortalecer
las redes de apoyo para aportar al de-
sarrollo de las infancias y la visibili-
zacion de la importancia del trabajo
de los cuidados.

Sumergirse en el espacio de los
cuidados y la atencién para el desa-
rrollo de nuestros hijos sugiere re-
conocer a los cuerpos como protago-
nistas. Estamos haciendo un trabajo
inmenso en el que se benefician la
salud y la sana construccién de las
infancias. Es un aporte a la conten-
cion, la respiracién, la temperatura
y al ritmo cardiaco; es una propues-
ta para aprender la escucha, que en
nuestra especie es fundamental para
relacionarnos.

Esta es una investigacién de los
detalles y el tacto, de la percepcién de
la vida y los vinculos contradictorios
y unicos. Es una practica enfocada en
escarbar las experiencias humanas,
con nuestro entorno intimo y salvaje,
para capturar desde nuestros pro-
pios cuerpos-hogar la honra de estar
vivos y poder sentir y amar y todo lo
que esto implica. ®
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‘ ‘ Sumergirse
en el espacio de
los cuidados y

la atencion para
el desarrollo de
nuestros hijos
sugiere reconocer
a los cuerpos como
prolagonistas’.

Maternidad
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Colsanitas al dia

En Colsanitas

cuentas con un seguro de
viajel! con asistencia medica
en el exterior, que incluye:

« Gastos por emergencia médica fuera del pais, sin costo adicional.
« Asistencia internacional.

« Muerte por accidente en transporte publico.

« Responsabilidad civil en viaje, y retraso de viaje, entre otros.

No importa cuantas veces viajes, siempre y cuando cada salida
sea desde Colombia, y te cubrimos hasta 30 dias en cada viaje.

" Beneficio adicional potestativo de la compariia, que no hace parte del plan de medicina prepagada.

Activa la cobertura, siempre antes de salir de Colombia,
a traveés de nuestros canales de atencion:
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EPS Sanitas al dia

' 4
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hacer y no puedes asistir
a tu proxima cita médica?
N\
Reprograma o cancela tu cita médica con antelacion
y permitele a otro afiliado asistir en ese horario. ’
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Bucaramanga: 6076852985 Cali: 6023989340
Cartagena: 6056545754 Medellin: 6045908383
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Villavicencio: 6086611838 018000940304 (teléfono fijo)

Marcacidn desde celular:
#936 (Tigo, Claro y Movistar)
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Si recibes atencion en una institucion externa a Centros Médicos Colsanitas, -
cancela la cita a través de los canales dispuestos por la entidad.
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Apoyo emocional:

una nueva estrategia
para la toma de
imagenes diagnosticas

Valeria Herrera™  Forocraria: Wendy Vanegas

La Clinica Infantil Santa Marfa del Lago
ofrece una alternativa para que nifios y
adultos eviten la sedacion o intubacion
gque se requiere paralatomade
examenes que pueden causarles temor.
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esde 2022, el psicélogo cli-
D nico Cristian Cano ejerce

una tarea clave para quie-
nes temen someterse a procedimien-
tos clinicos que pueden generar ner-
vios y angustia entre los pacientes
que atraviesan estos procesos. Se
trata del programa de apoyo emocio-
nal para la toma de imagenes diag-
nésticas en radiologia de la Clinica
Infantil Santa Maria del Lago. “Lo
que hacemos es apoyar a quienes,
por ejemplo, han tenido experien-
cias traumaticas en estos procesos.
Hace poco llegé una mujer que de-
bia realizarse una resonancia con
contraste, bajo sedacién. Ocho dias
antes habia perdido a su esposo de-
bido a un paro cardiaco durante un
proceso de anestesia. Esta tragica
experiencia sumié a la mujer en un
estado de panico, lo que la llevé a re-
sistirse a la sedacién. Sin embargo,
gracias al apoyo que le brindamos
aqui, las imégenes pudieron ser to-
madas satisfactoriamente sin nece-
sidad de sedacién”.

Para obtener una imagen diag-
noéstica mediante resonancia mag-
nética es necesario permanecer, por
lo menos, 30 minutos dentro del
resonador magnético totalmente in-
movil. Este gran iman examina los
organos y las estructuras internas
del cuerpo, por eso el equipo es es-
trecho v, si el paciente llega a mover-
se, es necesario empezar de nuevo.
Mientras las imagenes se toman, el
paciente escucha los ruidos genera-
dos por la maquina, como golpes de
tambores, hasta el final del examen.
Es comuin que muchas personas ex-
perimenten ansiedad y claustrofo-
bia, lo que impide la realizacién del
estudio. Por esta razén, el procedi-
miento habitual es sedar al paciente.

Sin embargo, la sedacién conlle-
va otras dificultades significativas:
ademas de requerir la participacién
de un anestesiélogo, los bebés y ni-
nos deben ser sometidos a intuba-



cién para mantenerlos inméviles
durante el examen, lo que puede
prolongar el tiempo de la toma de
imagenes hasta por dos horas. Asi,
la cantidad de estudios que deben
realizarse dentro de la clinica se
retrasan, pues son muchas las per-
sonas que esperan la toma de ima-
genes diagnésticas en radiologia.
Adicionalmente, algunos padres
de familia se niegan a que sus hijos
sean intubados, asi como pacientes
de todas las edades se niegan a ser
sedados. Por eso, la clinica buscé
alternativas para ahorrar tiempo,
evitar el proceso de sedacién de los
pacientes y reducir los riesgos que
estos procedimientos implican.

Fue asi como Martha Hernan-
dez, médica internista y directo-
ra cientifica de la Clinica Infantil
Santa Maria del Lago, gestioné el
programa de apoyo emocional de la
mano de Cristian Cano. Lo primero
que debe hacer el psicélogo es una

La doctora Martha
Herndndez y el psicilogo
Cristian Cano atienden
el programa de apoyo
emocional de la Clinica
Santa Maria del Lago.

evaluacién de la condicién del pa-
ciente y revisar las razones por las
que se ordena la sedacién para de-
terminar si puede recibir el apoyo
del programa.

Después de la evaluacion, el pa-
ciente pasa a una consulta de psicoe-
ducacién para regular sus emocio-
nes y familiarizarse con el proceso.
Esto es especialmente importante
para aquellas personas que expe-
rimentan ansiedad o sensacién de
ahogo durante la toma de imégenes.
Se les ensefian técnicas de respira-
cién para ayudar en la regulacién
emocional y se les guia en el uso de
la terapia de mindfulness o atencién
plena, una practica de meditacion
para dirigir los pensamientos de
manera consciente y ayudar al pa-
ciente a enfocar su mente y reducir
la ansiedad. Una vez que la persona
esta lista ingresa al resonador.

El apoyo emocional del pacien-
te depende de su edad y condicién.

*Practicante de Bacinika.

Salud

Una de las técnicas empleadas es
el pensamiento distorsionado, que
implica el didlogo y la participa-
cién en actividades para distraer-
lo mientras se realiza la toma de
imagenes diagnésticas. Normal-
mente, para nifios y nifias se em-
plea la técnica de premio refuerzo,
que consiste en el uso de elogios o
recompensas como estimulo agra-
dable en respuesta a un comporta-
miento especifico para cambiar su
conducta. Para pacientes adultos
que presenten algun trauma pre-
vio que impida la realizacién sa-
tisfactoria del examen, se aplica la
terapia EMDR (por sus siglas en
inglés). Aqui se reprocesa la infor-
macién para confrontar el trauma
y regular las emociones, lo que les
ayuda a manejar sus sentimientos
de manera mas efectiva. Sin duda,
un programa que genera empatia
con las necesidades emocionales de
los pacientes. ®
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Al interior de un
banco de sangre

Catalina Porras Sudrez™ » Forocraria: Creative Makers

La sangre es esencial paralaviday su
disponibilidad en los hospitales es crucial para
tratamientos, cirugias y emergencias. Pero
¢qué sucede cada vez que donamos sangre”?

Lhzget?
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a operaciéon de un banco de

sangre es una compleja red

de procesos disefiada para
garantizar que cada gota de sangre
donada se utilice de la manera més
segura y efectiva posible. Desde la
recepcion y el procesamiento hasta
las pruebas y la distribucién, cada
etapa es vital y debe ser estricta-
mente analizada para asegurar que
la sangre llegue a quien la necesita
en perfectas condiciones.

Visitamos el banco de sangre
de Keralty, que tiene varios puntos
moviles de donacién y se ha conver-
tido en uno de los cinco principales
bancos del pais. Aqui, ademas de la
donacién de sangre total, es posible
hacer donacién por aféresis, un pro-
cedimiento que permite la colecta se-
lectiva de uno o mas componentes de
la sangre, entre los glébulos rojos, las
plaquetas oel plasma, y le devuelveal
donante el resto de los componentes.

Este método entrega a los pa-
cientes exactamente lo que necesitan
para su tratamiento y recuperacion.
Ademas, permite a los donantes
contribuir con mayor frecuencia
que en las donaciones de sangre
total. Durante el procedimiento, la
sangre del donante es procesada en
una maquina que, mediante centri-
fugacién, separa los componentes
seguin su peso y densidad.

Salud

Segiin la
Organizacion
Mundial de

la Salud, en el
mundo se realizan
aproximadamente
118.5 millones de
donaciones de sangre
al afio. E140% se
recoge donde vive el
16% de la poblacion
mundial.

La importancia de donar
Ser donante solo trae beneficios.
Ademas de tener la satisfaccién de
salvar hasta tres vidas, se producen
células nuevas y mejora la oxigena-
cién de todos los tejidos. Hasta hoy,
no existe ningin producto capaz de
sustituir la sangre humana y es vi-
tal, no solo para emergencias o acci-
dentes, sino para pacientes criticos,
de trasplantes, de cirugias o gestan-
tes. También sirve para mejorar la
calidad de vida de pacientes hema-
tolégicos y oncolégicos.
Actualmente, en Colombia existen
81 bancos de sangre a los que los do-
nantes voluntarios pueden acercar-
se cualquier dia a realizar su dona-
cién de sangre. Los hombres pueden
donar sangre cada tres meses, mien-
tras las mujeres cada cuatro, debido
a la pérdida mensual de sangre que
se genera durante la menstruacion.
Otra forma de convertirse en do-
nante y ser repetitivo es pertenecer
a los programas de fidelizacién que,
en este caso, tiene el banco de sangre,
en los que la donacién por aféresis
tiene una duracién de 110 minutos
conectado a una maquina. Al do-
nante lo recogen, lo llevan a la casa
y le entregan un refrigerio especial.
Como donante debe tener un pesoy
una hemoglobina especial, y, prefe-
riblemente, haber donado antes.

Bienestar Colsanitas 61



La donacion

El proceso de donacién de sangre
es seguro y sencillo. Los donantes
deben cumplir ciertos requisitos ba-
sicos, como tener entre 18 y 65 afios,
pesar mas de 50 kilogramos y gozar
de buena salud general. Antes, los
voluntarios pasan por una breve
evaluacién médica para asegurar
que su sangre es segura para el re-
ceptor y que el proceso no afectara
su salud.

El acto de donar sangre total toma
entre 10 y 15 minutos, aunque el
proceso completo, incluyendo la
evaluacién y el tiempo de recupera-
cién, puede durar alrededor de una
hora. Después de donar, los volun-
tarios son alentados a descansar y
consumir liquidos y alimentos para
recuperar fuerzas.

Nota: Puede donar en los bancos de san-
gre o en los puestos fijos y moviles de co-

lecta de los bancos de sangre. Recuerde
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que deben estar identificados con los logos
de la institucion a la que pertenecen.

La recepcion y procesamiento
inicial
Cada donacioén de sangre comienza
con la llegada de los componentes
al area de procesamiento. Aqui, las
bolsas de sangre son recibidas y
registradas en el sistema. Luego, se
procede a la separacién de los com-
ponentes principales: glébulos ro-
jos, plaquetas y plasma fresco con-
gelado. Este proceso es crucial, pues
cada componente tiene usos especi-
ficos y esenciales:

¢ Glébulos rojos: utilizados princi-
palmente en pacientes anémicos.

* Plaquetas: necesarias para las
personas con problemas de coa-
gulacién.

 Plasma fresco congelado: se usa
para pacientes que necesitan fac-
tores de coagulacién, esenciales
en ciertos trastornos.

pher

aoisiste

L T

‘ ‘ En cada
donacion de sangre
lotal se extraen entre
450 y 480 mililitros
de sangre y de esta
se obtienen globulos
rojos, plasma y
plaquetas que
pueden beneficiar
hasta a tres
personas’.



Separacion de componentes

El siguiente paso involucra la cen-
trifugacién, un proceso que permite
la separacién de la sangre total en
sus tres componentes. Las células
se separan por su densidad: los glé-
bulos rojos, siendo los mas densos,
se acumulan en el fondo; las plaque-
tas forman una capa intermedia y el
plasma queda en la parte superior.
Este proceso es monitoreado y opti-
mizado mediante equipos especiali-
zados que aseguran la precisién en
la separacion.

Pruebas de seguridad y calidad

Una vez separados, los componen-
tes pasan a una fase de pruebas ri-
gurosas. En esta area, equipos avan-
zados realizan diversos andlisis
para detectar posibles infecciones y
garantizar la seguridad del paciente

receptor. Se verifican enfermedades
como hepatitis B y C, VIH, sifilis y
enfermedad de Chagas, entre otras.
Cada muestra de sangre es enfren-
tada a anticuerpos especificos que
revelan la presencia de patégenos.

Registro y trazabilidad

La trazabilidad es fundamental en el
banco de sangre. Cada donacién se
registra meticulosamente, documen-
tando desde los datos del donante has-
ta cada paso del proceso de separacién
y prueba. Esto garantiza que cual-
quier componente pueda ser rastrea-
do en caso de necesidad, asegurando
la maxima seguridad y eficiencia.

Auditorias y verificacion

Para asegurar que todo el proce-
so cumpla con los estindares més
altos, se realizan auditorias cons-

Salud

tantes. Especialistas verifican cada
detalle, desde las condiciones de
almacenamiento hasta la exactitud
de los registros. Antes de que cual-
quier componente sanguineo sea li-
berado para uso hospitalario, pasa
por multiples chequeos, incluyen-
do una revision final por parte de
un médico que valida que todo esté
en orden.

Distribucion

Finalmente, los componentes san-
guineos aprobados se preparan
para su distribucién a hospitales y
clinicas. Este proceso también esta
estrictamente controlado. Se docu-
menta la temperatura de transpor-
te, las condiciones de embalaje y se
asegura la integridad de cada com-
ponente hasta su llegada al destino
final. ®

*Periodista de Bienestar Colsanitas y Bacanika. Con asesoria e informacion brindada por el Banco de sangre de Keralty.
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Asi es la
repatriacion
de bienes
patrimoniales

Brian Lara®
ForoGraria: Wendy Vanegas

Un equipo de la Cancilleria
estaacargodela
repatriacion de bienes
patrimoniales que se
encuentran en otras
partes del mundo, como
ceramicas, esculturasy
mascaras tradicionales.
Agufle contamos como se
realiza ese proceso.
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Recipiants soomarfa

n junio de 2023, en el Palacio

Bellevue, en Berlin, se llevo a

cabo la ceremonia de devolu-
cién de dos méscaras de la comuni-
dad indigena kogui que estaban bajo
custodia alemana desde 1915, cuan-
do el investigador Konrad Theodor
Preuss las adquirié en un viaje que
hizo a Colombia.

Juan Camilo Palacio, coordina-
dor de programas y convenios de
cultura, educacién y deporte de la
Direccién de Asuntos Culturales de
la Cancilleria, cuenta que la comu-
nidad indigena habia solicitado al
gobierno aleméan la devolucién de
las piezas y, ante la negativa, acu-
dieron a la mediacién de la Canci-
lleria. Fue entonces, gracias a una
intensa gestion diplomética, cuan-
do se consiguié la repatriacién y
posterior entrega de ambos objetos
a la comunidad de la Sierra Nevada
de Santa Marta.

Las piezas son la Gran mdscara so-
lar y 1a Mdscara del Sol, a 1as cuales el
pueblo kogui atribuye la capacidad
de sostener el equilibrio de la na-
turaleza y corregir las condiciones
ambientales. Forman parte de un
ritual vivo con el que muchisimas
personas le encuentran una explica-
cién a un mundo sin sentido. Palacio
sefiala que estar frente a este tipo
de bienes es sobrecogedor, porque
al verlos se siente de inmediato una
energia dificil de explicar: una mez-
cla entre fortuna y agradecimiento
por tener cerca esos objetos que ha-
blan de nuestro pasado, pero tam-
bién de nuestro presente.

“Segtiin  nuestra legislacién,
existen unos bienes del patrimo-
nio arqueoldgico, etnolégico y de
interés cultural que tienen las ca-
racteristicas de ser inembargables,
indescriptibles, y, por tanto, existen
restricciones sobre su comercio.
Son este tipo de bienes los que pro-

Cultura

curamos traer de vuelta desde el ex-
terior”, explica Palacio.

Durante el gobierno del presi-
dente Gustavo Petro se han repa-
triado alrededor de 563 bienes desde
paises como Estados Unidos, Ale-
mania, Francia, Italia, Suiza y Costa
Rica. Entre los arqueolégicos figu-
ran objetos artesanales realizados
en el pasado remoto por comunida-
des ancestrales, como esculturas, ce-
ramicas y orfebreria; mientras que
entre los etnograficos se destacan
objetos realizados por comunidades
vivas, como las méscaras kogui.

Lo primero que hacen los equi-
pos de la Cancilleria es ubicar las
piezas. Palacio asegura que, debido
a un cambio de mentalidad a ni-
vel global, en los ultimos afios las
personas han devuelto voluntaria-
mente los bienes que sus familia-
res habian adquirido en el pasado,
sea porque reconocen el valor pa-
trimonial que tienen para Colom-
bia o porque les resulta estorboso
conservarlos en sus casas. El otro
camino para ubicarlas es seguir
las ventas en subastas publicas,
en cuyo caso los equipos deben ac-
tuar a una velocidad impresionante
para identificar que los bienes sean
auténticos y solicitar su devolucién
antes de que sean vendidos, mu-
chas veces de manera ilicita.

En este iltimo caso, suele ser co-
mun que no se logre la repatriacién
porque estos mercados estan arro-
pados por la legislacién de sus res-
pectivos paises, los cuales protegen
la posesion de bienes presumiendo
la buena fe de la tenencia, a pesar
de que la forma en la que salieron
de Colombia sea ilegal, pues nues-
tra legislacién no avala su salida.
La mayoria de subastas suelen ser
anunciadas con poca antelacién y el
equipo de la Cancilleria y sus alia-
dos no tienen el tiempo suficiente

Bienestar Colsanitas 65



En el Palacio de

San Carlos, sede de

la Cancilleria, bay
alrededor de 60 piezas
en custodia exhibidas en
una vitrina especial.

para reaccionar. “Nos hemos entera-
do de que hubo piezas en alguna su-
basta y ya no podemos saber a quién
se las vendieron o a dénde y per-
demos su rastro. A veces aparecen
después de muchos afios porque la
policia las intercepta cuando alguien
intenta moverlas entre las fronteras.
A veces se pierden definitivamente”,
sefiala Palacio.

Una vez los bienes han sido iden-
tificados, la Cancilleria se comunica
con el Instituto Colombiano de An-
tropologia e Historia (ICANH) y con
el Ministerio de Cultura, en el caso
de los bienes arqueoldgicos y etno-
l6gicos. Estos realizan el respectivo
peritaje a partir de las fotos y los vi-
deos enviados desde las embajadas
para comprobar que sean auténticos,
en cuyo caso se comienza la gestion
diplomética para su devolucién. Hay
casos en los cuales las piezas son au-
ténticas, pero pertenecen al patrimo-
nio de otro pais de la regién y la Can-
cilleria establece el puente con las
embajadas de dicho pais. En el proce-
so de repatriacion, los diplomaticos
colombianos deben gestionar permi-
sos de movimiento con las policias,
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‘ ‘ La lista de
espera de piezas

a repatriar esta

en 382, pero el
numero sube cada
mes porque llegan
piezas nuevas a las
distintas embajadas
del mundo’.

aduanas e instituciones de cultura
locales de cada pais. Solo entonces
se puede buscar su desplazamiento.
Palacio aclara que hay ocasiones
en que las gestiones con las casas de
subastas suelen ser positivas. Esta
el caso de unos bienes patrimoniales
de interés cultural de la época colo-
nial (unos muebles, un retablo y un
aguamanil) que iban a ser subasta-
dos en Espafia y la casa de subastas
acepté devolver sin mayor traba.
Una vez se confirma que las
piezas son auténticas, comienza el
problema del transporte hasta Co-
lombia. Las piezas quedan en las
embajadas hasta su repatriacién,
que suele ser costosa, lo que provo-
ca un cuello de botella en el proceso.
Durante un tiempo fue frecuente
para la Cancilleria en Bogoté recibir
correos de distintas embajadas se-
fialando que tenian piezas arqueolo-
gicas acumuladas en las oficinas por
falta de espacio de almacenamiento.
Palacio cuenta que ha sabido de di-
plométicos cuyas oficinas parecen
museos vivos, en donde las cerami-
cas reposan sobre pilas de papeles
pendientes, junto a plantas decorati-

Cultura

Juan Camilo Palacio es el coordinador de programas y convenios de cultura,
educacion y deporte de la Direccion de Asuntos Culturales de la Cancilleria.

vas y fotos familiares. “Nuestros di-
plométicos se estan convirtiendo en
expertos de repatriaciéon, cada vez
tienen mejores contactos en sus pai-
ses y conocen mejor el papeleo para
actuar con agilidad; por eso hemos
conseguido mas”, agrega.

Con la llegada del gobierno Pe-
tro se resolvié parte del problema,
pues se opto6 por utilizar los vuelos
del avién presidencial cuando el
presidente viajara en mision oficial.
La prueba piloto fue en septiem-
bre del 2022, durante la Asamblea
General de las Naciones Unidas en
Nueva York, en cuyo viaje de re-
greso se transportaron 270 piezas.
Otra de las grandes repatriaciones
se dio en junio de 2023, cuando el
presidente visité Francia; enton-
ces se movieron hasta Paris piezas
que estaban en las embajadas de
Paises Bajos, Italia y Suiza. Actual-
mente, la lista de espera de piezas
a repatriar esta en 382, pero el na-
mero sube cada mes, pues semana
a semana llegan piezas nuevas a las
distintas embajadas del mundo, es-
pecialmente a aquellas cuyos paises
tienen un mercado de arte robusto.

El equipo de la Cancilleria procu-
ra actuar rapido segiin la agenda del
presidente y, asi mismo, proyecta re-
patriaciones para aquellos eventos a
los que este asiste anualmente, por
ejemplo, la Asamblea General de la
ONU o el Foro Econémico de Davos.
Las embajadas de destinos poco fre-
cuentados seguiran en la lista de es-
pera un poco mas de tiempo.

Una vez las piezas llegan a Co-
lombia, por lo general, son entre-
gadas al ICANH para evaluarlas,
catalogarlas y almacenarlas en sus
instalaciones o en el Museo Nacio-
nal. Sin embargo, también ofrece
las piezas a las universidades para
que sean estudiadas y, adicional-
mente, abre la oportunidad para
que instituciones publicas o priva-
das hagan una solicitud de tenencia
y las exhiban bajo compromisos de
custodia y cuidado.

En esa medida, en el Palacio de
San Carlos, sede de la Cancilleria,
hay alrededor de 60 piezas en cus-
todia exhibidas en una vitrina es-
pecial. El tinico propdsito de esto es
ampliar el acceso a los colombianos
al patrimonio nacional. ®

* Periodista. Colaborador frecuente de Bienestar Colsanitas y Bacanika.
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El prometedor negocio
de la apicultura en Colombia

Karem Racines Arévalo™ « Vorocraria: Taty Mahecha
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Medio ambiente

En el pafs hay mas de 32 millones de hectéareas
aptas parala produccion de miel de abejas con
un mercado de consumo nacional garantizado,
porque lo que se cosecha hoy en dia abastece
apenas el 30% de la demanda.

a apicultura es una activi-
I dad que consiste en la cria,
cuidado y aprovechamien-
to de los productos de las colmenas
de las abejas. Se le atribuye espe-
cial importancia por la coexistencia
de economia y sostenibilidad que
representa. Ademads, es una de las
actividades del sector pecuario que
mayor crecimiento ha tenido a nivel
mundial. Y en Colombia, especifi-
camente, tiene un tremendo poten-
cial econémico por la calidad de los
productos, la aptitud de los predios
agricolas, las caracteristicas de los
ecosistemas y las posibilidades de
comercializacién, tanto nacional
como internacional.

“Toda la miel que se produce en
Colombia se vende inmediatamen-
te porque hay mas demanda que
oferta. Y el trabajo mas importan-
te, ese que requiere organizacion,
distribucién de tareas, disciplina
y constancia lo hacen las abejas. A
los apicultores nos corresponde ga-
rantizarles condiciones 6ptimas de
vida, cuidar su entorno, recolectar
lo que ellas producen y llevar eso
al mercado nacional, ojald por un
precio justo”, dice Richar Alman-
za, apicultor de la Sierra Nevada de

Santa Marta con més de 19 afios de
experiencia.

Ese precio justo al que se refiere
Almanza ronda, en este momento,
los 13.000 pesos por kilo de miel
natural (pagado por acopiadores),
mientras que la venta detallada
(directamente al consumidor) esta
alrededor de los 20.000 pesos por
kilo. “Por experiencia propia puedo
decir que sea con dedicacién exclu-
siva o a tiempo parcial la apicultu-
ra siempre es rentable. Hasta 100
colmenas se pueden manejar con
mano de obra familiar, atendiendo
el apiario una vez a la semana, y
perfectamente cumplir con otra ac-
tividad econémica al mismo tiem-
po. Para més de100 colmenas se re-
quiere mayor inversién de tiempo,
pero esa cantidad puede generar,
anualmente, unos ingresos brutos
de 60 millones de pesos”, explica
Almanza, duefio, junto con su fa-
milia, del Apiario Florcita, ubicado
en el Magdalena.

Con respecto a la estadistica na-
cional, la Unidad de Planificacion
Rural Agropecuaria del Ministerio
de Agricultura y Desarrollo Rural
(UPRA) precisa que para finales
de 2022 habia en Colombia cerca
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‘ ‘ Toda la miel que se de 157.696 colmenas, dispuestas en
produce en Colombia se vende 7168 apiarios, unos 3000 apiculto-

inmediatamente voraue ha res y una produccion total cercana a
porq 4 las 7000 toneladas de miel al aflo, lo

mdas demanda que oferta’. que representa mas o menos el 30%
de lo que se consume internamente;
el resto se abastece con productos
importados o falsificados.

“Los rendimientos de la produc-
cién de miel al afio en Colombia son,
en promedio, de aproximadamente
32 kilos por colmena; no obstante, se
tienen registros de hasta 50 kilos por
colmena en alturas de hasta 1.000
metros sobre el nivel del mar y de 10
a 22 kilos entre 1000 y 2900 m. s. n.
m. (Agrosavia, 2021). Eso representa,
en este momento, un ingreso anual
de 600.000 pesos por colmena”,
apunta el informe Zonificacion de apti-
tud para la produccion comercial apicola
en Colombia (UPRA, 2023).

Por otra parte, la Federacion
Colombiana de Apicultores y Cria-
dores de Abejas (Fedeabejas) reveld
que la actividad apicola se realiza en
22 de los 32 departamentos de Co-
lombia, pero los que mayor cantidad
de apiarios registran son Antioquia,
Santander, Cauca, Cérdoba y Cundi-
namarca.

Respecto al consumo per capita
de miel, las investigaciones acadé-
micas advierten que estd entre 77 y
83 gramos al afio, muy por debajo
del promedio mundial que es de 220
gramos al afo. Pese a los subregis-
tros y los jarabes que hacen pasar
por miel, se sabe que la demanda es
mucho mayor que la oferta. Y por
eso se le atribuye a la apicultura,
como actividad econémica, un gran
potencial.

A nivel global, China es el princi-
pal productor de miel de abeja, con
una produccién anual de 450 mil
toneladas, de las cuales exporta 120
mil toneladas. Le siguen Turquia,
que exporta cerca de 90 mil tonela-
das al afio; Iran, con 77000 tonela-
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La cria de abejas y el
aprovechamiento de los
productos derivados de la
colmena comenzd en Colombia
a principios del siglo XX y se
consolidd en los afios ochenta.

das; Argentina, con mas de 71.000
toneladas, y Ucrania, con mas de
68.000 toneladas anuales. Colom-
bia ocupa la posicién 106 en el mun-
do como pais exportador de miel de
abejas, con ventas entre 4 y 13 tone-
ladas para el periodo 2018 - 2021. Y
los principales paises compradores
son Estados Unidos, Alemania y
Reino Unido, en ese orden.

Terreno y apoyo legal

De acuerdo con el informe de la
UPRA, alrededor de 32 millones
de hectareas en areas con vocacién
agropecuaria tienen potencial para
el desarrollo de la apicultura, lo que
la configura como una actividad con

amplia perspectiva para su creci-
miento. En ese sentido, las regiones
Caribe y Andina son privilegiadas
por su diversidad de flora y vegeta-
cién. En las zonas tradicionalmen-
te agricolas de Antioquia, Tolima,
Cundinamarca, Santander, Huila,
Cesar y Narifio hay aptitud alta para
la produccién comercial apicola,
pero existe un riesgo de afectacion
por el uso de plaguicidas en cultivos
tradicionales.

“El alto potencial para la pro-
duccién apicola del pais contrasta
con la baja oferta de mano de obra
especifica y, en especial, con la poca
oferta educativa relacionada con el
sector... Por eso, la presencia de las

Medio ambiente

asociaciones y los comités regiona-
les dentro de las zonas aptas para
la produccién comercial apicola son
determinantes, dado que facilitan
el desarrollo y soporte de la cadena
productiva, en especial en la regién
Caribe y en el centro colombiano”,
advierte el documento de la UPRA.
En busca de la representacion
descentralizada, se estan confor-
mando los Comités Departamenta-
les de la Cadena Productiva de las
Abejas y la Agricultura, a fin de fa-
cilitar el acceso a los programas de
apoyo a esta actividad econémica
que puedan surgir de instituciones
nacionales, de cooperacién interna-
cional o de empresas privadas. Ya
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DEFINICIONES
PARA NO EXPERTOS

Con informacién de Agrosaviay UPRA

* Apiario: Sitio o lugar en el cual se ubica
un conjunto de colonias de abejas Apis
mellifera.

Apicultura: Ciencia aplicada que
estudia a la abeja melifera y se dedica
a su cultivo, criay explotacién de
productos.

» Cadenas productivas: Conjunto de
actividades que se articulan técnica

y econémicamente desde el inicio

de la producciény elaboracién de

un producto agropecuario hasta su
comercializacion final.

Cera de abejas: Sustancia secretada de
las glandulas cereras de las abejas, la
cual amasan y moldean para construir
nuevos panales.

¢ Colmena: Vivienda proporcionada por
el hombre a las abejas para que enella
desarrollen la colonia.

Enjambre: Multitud de abejas con su
reina, que juntas salen de una colmena
para formar otra colonia.

Inocuidad (de los alimentos):

Son las condiciones y medidas
necesarias durante la produccion, el
almacenamiento y la distribuciéon de los
alimentos para garantizar que, al ser
ingeridos, no representen riesgos para
la salud.

Jalea real: Alimento segregado por las
glandulas hipofaringeas de las abejas
obreras nodrizas, el cual es utilizado
para alimentar a la cria en edad de
larvay alareina.

Panal: Estructura de cera compuesta
de alvéolos hexagonales que
comparten paredes comunes,
construidas por las abejas, en la cual se

desarrollan sus crias y almacenan su
alimento.

Polen (apfcola): Resultado de
compactar el polen de las flores con
néctar y sustancias salivares de abejas
obreras en las corbiculas de sus patas
traseras.

Propdleo: Producto originado a partir
de sustancias resinosas, gomosas

y balsamicas recolectadas por las
abejas de yemas, flores y exudados
de plantas, a las cuales afiaden
secreciones salivares, ceray polen.
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Elinico proceso

al que se somete la
miel pura y natural
antes de envasarla
es al filtrado, para
eliminar particulas
insolubles como
restos vegetales, de
abejas o de cera.

estan formalizados los comités de
Boyaca, Antioquia, Cérdoba, Sucre,
Meta, Vichada y Valle del Cauca. Y
estan a punto de formalizarse los de
Santander, Norte de Santander, Toli-
may Magdalena.

A la par de estas buenas noti-
cias, en enero de 2022 se publicé la
Ley 2193 del 2022 con el objeto de
incentivar, fomentar y proteger la
apicultura y sus actividades com-
plementarias a través de diferentes
mecanismos que debia implementar
el Gobierno Nacional en un plazo
méximo de un afio luego de entrar
en vigencia la ley. Sin embargo, ha
sido compleja la reglamentacion
por la cantidad de instituciones
que comparten responsabilidades,
incluidos los ministerios de Salud,
Ambiente, Agricultura, Comercio y
Ciencia y Tecnologia.

El instrumento legal facilita el
acceso a créditos de los apicultores,
fortalece la asistencia técnica para
el cuidado y manejo de las colmenas

y promueve la asociatividad apico-
la. También formaliza la sanidad y
la coexistencia con la agricultura y
busca proteger la produccién certi-
ficada y aumentar el consumo local.
Todo eso con la idea de convertir a
Colombia en un pais no solo produc-
tor, sino consumidor y exportador
de miel de excelente calidad.

Erika Espitia, Secretaria Técnica
Nacional de la Cadena Productiva
de las Abejas y la Apicultura del Mi-
nisterio de Ambiente y Desarrollo
Rural, reconoce que la Ley 2193 es
muy holistica e involucra misionali-
dades y competencias ministeriales
muy amplias. Pero, ademas, sefiala
que hay una gran corresponsabili-
dad de todos los actores de la cadena
productiva en su implementacién.

“Hay resistencia de los apiculto-
res, quienes deben registrarse para
certificar sus buenas practicas ante
el Instituto Colombiano Agrope-
cuario. Algunos creen que es para
obligarlos a que paguen impuestos

Medio ambiente

o sancionarlos, cuando lo que se
quiere es conocer su ubicacién, sus
formas de asociatividad y sus nece-
sidades”, dice Espitia.

Dice Espitia, también, que la
afectacién del mercado nacional por
falsificacion supera el 60% de lo que
se comercializa. Entonces, el Invima
esta afinando todo el marco norma-
tivo para la certificacién de la miel
de abejas, porque eso dara acceso a
nuevos mercados, y permitira ejer-
cer control sobre dos areas criticas:
lo que tiene que ver con la inocuidad
de los alimentos y la falsificacion
de la miel de abejas que se pretende
vender como auténtica.

“Estamos en una transicién ha-
cia la formalizacién de la cadena
productiva de las abejas y la apicul-
tura. Eso para este sector primario
es un proceso complejo y para las
instituciones es un gran reto. Pero
no imposible”, concluye la alta fun-
cionaria del Ministerio de Agricul-
tura y Desarrollo Rural. ®

*Periodista, investigadora y docente universitaria.
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Cinco pasos
para mantener
la concentracion

Laura Daniela Soto Patino* « Iuustracion: Juliana Quitian @rosaem

La concentracion es una habilidad que se puede
mejorar. Estos consejos le ayudaran a alcanzar
sus objetivos de manera eficiente.

a capacidad de enfocarnos
I en un objetivo o tarea es lo

que denominamos concen-
tracién. Suena facil, pero no lo es,
pues la mente suele distraerse ante
estimulos externos. La habilidad de
mantener la concentracién varia se-
gun la persona y estd influenciada
por factores como el estado de dnimo, el
estilo de vida o los agentes distractores.

El primer consejo clave para con-
centrarse es evitar trabajar en multi-
ples tareas al mismo tiempo. Resulta
més 1util hacer una lista de pendien-
tes que se puedan priorizar. Ademas,
distintas técnicas y consejos pueden
ayudarle a trabajar en esta funcién
cognitiva.

Aqui le dejamos cinco pasos para
mejorar su concentracion.

* Periodista de la revista Bienestar y Bacanika. Estas recomendaciones estin basadas en investigaciones bechas por instituciones
como la Organizacion Mundial de la Salud, el Instituto Nacional de Salud, la Universidad de Stanford, el Centro Nacional para
la Informacion Biotecnoldgica, el Instituto Max Planck de Neurociencia, la Universidad de Cambridge y el Instituto Nacional
de Investigacion en Salud y Nutricion de Japon. En caso de cualquier duda sobre su salud, consulte a un médico.
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Salud mental

MEJORE SUS HABITOS DE SUENO

Mantener la concentracién durante el dia empieza por asegurar una higiene del
suefio adecuada en la noche. La falta de suefio puede impactar negativamente
en la salud fisica y mental: afecta el rendimiento cognitivo, pues promueve la
inflamacién; aumenta el estrés oxidativo y causa desequilibrio en los quimicos
que se encargan de las funciones cerebrales, entre ellas la concentracion.

La recomendacién general es dormir entre siete y nueve horas al dia procurando tener un
horario diario constante para despertarse y acostarse, no usar dispositivos electrénicos
justo antes de ir a la camay tener la habitacién oscuray silenciosa.

INCLUYA EL EJERCICIO EN SU RUTINA

Una de las multiples ventajas que tiene la actividad fisica es mejorar la con-
centracion. Segun un estudio publicado en 2018 por Biomed Research Interna-
tional, las personas que empiezan a hacer ejercicio a diario ven mejoras en su
capacidad para concentrarse tan solo cuatro semanas después de iniciar,de-
bido al estimulo cognitivo que se produce.

La recomendacién general de la OMS para los adultos es hacer entre 150 y 300 minutos
de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada por semana. Para los nifios y
adolescentes se recomiendan 60 minutos al dia.

PRACTIQUE LA MEDITACION Y LA ATENCION PLENA

El mindfulness tiene beneficios como disminuir el estrés y mejorar el estado
emocional. Al practicarlo con regularidad, se fortalece la capacidad de man-
tener el enfoque, lo que puede reducir la tendencia a la distraccién.

En la actualidad, existen distintos podcasts y videos gratuitos que ofrecen
meditaciones guiadas, ejercicios de respiracién y guias de mindfulness
especificamente disefiadas para ayudar a estar presentes en el momento
y mantener la concentracién cuando lo necesitemos.

ESCUCHE MUSICA QUE SEA DE SU AGRADO

La musica estimula la corteza cerebral y la corteza prefrontal, regiones clave
para la atencién y el razonamiento. Ademaés, modula las emociones y el esta-
do de d4nimo, lo que crea un ambiente propicio para el enfoque mental. Esto
permite establecer un estado que facilita concentrarse en las tareas y reduce
la influencia de distracciones externas.

Hay que tener en cuenta que la efectividad de la musica para mejorar la concentracion
puede variar segun la personay el tipo de trabajo que esté realizando. En general, lo
mejor es escuchar musica instrumental o, incluso, sonidos de la naturaleza.

UTILICE TECNICAS DE GESTION DEL TIEMPO

Probar técnicas de gestién del tiempo puede mejorar la forma en la que com-
pleta sus tareas. Planificar su dia y asignar horarios especificos para cada
tarea es clave para optimizar el tiempo, evitar la procrastinacion, reducir la
distraccién y enfocarse en los objetivos principales.

Adicionalmente, pruebe ejercicios como la técnica Pomodoro. Consiste en trabajar
con mucha atencién durante periodos cortos (25 minutos) y luego tomar pausas
(cinco minutos). Este enfoque intercalado de trabajo y descanso ayuda a mantener
la concentracién, evita la fatiga mental y aumenta la productividad. ®
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Viejoteca,
un lugar donde
nadie te quita
lo bailao

Carolina Antonia Rojas*
ForoGraria: Wendy Vanegas
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La musicay el baile nos
conectan directamente con

las emociones y los recuerdos
gue nos hacen sentir vivos. La
primera vez que nos sacaron

a bailar, la cancion con la que
superamos un despecho.
Conozcamos un lugar donde el
gocey la alegria son el maximo
propositoy se disfrutan

los beneficios de conservar

el saludable habito de bailar.



on las dos y media de la tar-

de. Mi amiga y yo (que pa-

samos los cuarenta) nos en-
contramos en una zona residencial
justo al frente del estadio E1 Campin,
en Bogota. Es una esquina de peque-
fios edificios inundada con el olor de
la panaderia cercana. Nos sentimos
un poco desorientadas, pero pron-
to el sonido nitido de un pasodoble
que sale por la ventanas de un tercer
piso nos confirma que estamos en el
lugar correcto. Fuimos invitadas a
este matiné de ritmos tropicales que
promete estar abierto hasta las ocho
y media de la noche. Un horario
bastante atractivo para quienes ya
estamos “sentando cabeza” en cues-
tiones de fiesta.

Plenitud es una casa en
Bogotd dedicada al baile para
personas mayores. Asisten
aproximadamente 150
bailarines, cada ocho dias,

a partir de las 2:00 p.m.

Apenas entramos se nos desen-
caja la quijada del asombro. Uno
no puede imaginar que en un lugar
tan central pero tan oculto de la ciu-
dad, aparentemente tranquilo, exis-
ta este enorme espacio dedicado al
baile para personas mayores. Hay
casi 150 bailarines. Mas adelante,
alguien comenta que en la fiesta de
diciembre se reunieron 340 partici-
pantes y apenas podian moverse.

El origen de la Viejoteca Plenitud
Nancy Acevedo es dueila de la casa
Plenitud. Es una maestra de Artes
Plasticas que inici6é su trabajo con
adultos mayores dictando clases en
una caja de compensacion familiar.
Luego se unié al proyecto de su her-
mano, quien facilitaba seminarios
sobre retiro laboral en empresas:
“El se encargaba de ensefar los
procedimientos administrativos (la
Ley 100 de ese entonces) y yo daba
clases de pintura y ceramica con la
intencién de incentivar nuevos ofi-
cios o alternativas a aquellos que
sentian que al terminar su ‘etapa
productiva’ ya no quedaba méas que
hacer”, cuenta Nancy.

A partir de ese momento, Nancy
sintié que ese seria su proyecto de
vida y, junto a su esposo, acondicio-
naron esta casa. Retinen a un equi-
po de profesores y ofrecen clases de
musica, tango, rumba, manualida-
des, yoga y mantenimiento fisico di-
rigidas a los mayores.

En un principio se organizaban
cuatro fiestas al afio: Dia del Amory
la Amistad, Dia de la Madre, Dia del

Adulto mayor

Padre y el Dia de las Brujas. Se hacia
un almuerzo que luego se extendia
cuando se ponian a bailar. Los asis-
tentes pidieron mas ocasiones para
seguir bailando y, con el profesor de
rumba, empezaron a reunirse una
vez al mes. Pero la espera siguié sin-
tiéndose muy larga y decidieron au-
mentar la frecuencia a cada 15 dias.
Después de la pandemia, con tanto
encierro, tristeza y soledad, los mas
fieles a estos viernes de baile exigie-
ron “recuperar el tiempo perdido”
y, desde ese momento, la cita es fija
todas las semanas a partir de las dos
de la tarde.

Desempolvar y sacar
los pasos prohibidos
Para cualquier melémano, la Viejote-
ca Plenitud es un contenedor infinito
de sabiduria musical. Es comtn que
el experto compariero de baile en-
sefle a los novatos la historia detris
de cada cancién, el origen de la or-
questa, por qué ese disco marcé una
época. Es una delicia ser todo oidos y
pareja danzante en este lugar.
Wilson Ariza, coleccionista
de todos los géneros, cuenta: “Del
2000 para abajo: salsa, merengue,
vallenato clasico, tropical, lo que
la gente llama vulgarmente ‘chu-
cu-chucu’ y toda la musica que esta
por desaparecer”. Lleva nueve afios
siendo el D] de Plenitud: “Lo que
més me gusta es que la gente que
llega recupera la alegria que perdié
hace mucho tiempo. A mi me traen
regalos y me dicen: ‘Sefior, justed me
devolvié 30, 40 afios!. Aca no hay
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Adulto mayor

Conoce la Viejoteca Plenitud en
Instagram @asociacionplenitud
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extrafios, hay conocidos y cualquie-
ra baila con cualquiera. Se vuelve
una comunién de amigos y familia”.

Mélida Jiménez lleva 15 afios
viniendo. Le gusta porque es un
ambiente seguro, donde rara vez se
han visto peleas o problemas por
alcohol: “Acé tengo muchos amigos
de afios. No vengo a buscar una re-
lacion afectiva. Solo vengo a bailar y
he bailado con casi todos”.

Esperanza Latorre, psicéloga
imponente con maracas en mano,
cuenta que viene hace 10 afios:
“Para mi esto es una recarga y para
ellosigual. Uno no sabe con qué pro-
blemas llegan las personas. A veces
me siento a hablar con cuatro o cinco
personas que tienen ganas de con-
versar”.

Es la diva de la fiesta. Siempre
asiste con un atuendo espectacular
y una cadencia tnica: “Brinco como
quiero y hago lo que quiero. Yo rom-
po los estereotipos y eso es un ejem-
plo para mucha gente aca. Al verme,
a la gente se le olvidan las preocupa-
ciones. Para mi eso es vida, mujer.
iNo es mas!”.

Cuando mi amiga y yo salimos
del recinto encontramos un grupo
amontonado, dandose abrazos sin

prisa. La palabra que mas escuché
durante esta velada fue: “Alegria”.
Sorprende y es refrescante que para
tantas personas esta sea la priori-
dad después de un largo recorrido
por la vida: celebrar, ponerse la
mejor pinta, sentirse a gusto en sus
propias pieles.

Musica, emociones y memoria
aqué dice la ciencia?

Segun un estudio publicado en Neu-
roscience News, las areas del cerebro
relacionadas con la memoria musi-
cal a largo plazo son las Unicas que
permanecen casi intactas ante en-
fermedades degenerativas como el
Alzheimer.

Un ejemplo es el famoso Tony
Bennett, quien padecia Alzheimer
y canté hasta su muerte a los 96
afios. Segun sus familiares, lejos
del escenario parecia bastante des-
orientado, pero durante sus shows
se mostraba muy liucido cantando
sus clasicos de décadas.

Para los especialistas, parecie-
ra que esta zona del cerebro trata
de preservar la esencia propia de
las personas, la construccién de su
identidad a través de su “banda so-
nora autobiografica”. ®

*Periodista, copywriter, profesora de yoga y ciclista urbana.

BENEFICIOS DE ACOMPANAR
LA MUSICA CON EL BAILE

Mejora el estado de animo y la conexién con el entorno
Reduce el estrés y la angustia
Ejercita el equilibrio, la coordinacién y la memoria muscular
« Activa la circulaciéon y fortalece el corazén
* Genera endorfinas
* Refuerza la autoestima
* Desarrolla habilidades sociales
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Guia sobre el acné:
tipos, grados y tratamientos

Laura Daniela Soto* » TLustracion: Valentina Garcia @magiceal

El acné es una afeccion cutanea que puede aparecer
en personas de todas las edades. Conocer sus tipos
y clasificaciones es fundamental para un manejo efectivo.

egun un estudio del Instituto
S Nacional de Salud de Estados

Unidos, el acné es una pato-
logia que afecta al 80 % de los ado-
lescentes y al 40 % de los adultos del
mundo. “Es una enfermedad multi-
factorial que ataca la unidad pilose-
bicea y se presenta en adolescentes
y también se puede dar tardiamente
en adultos”, afirma la doctora Maria
Bernarda Durango, dermatéloga
adscrita a Colsanitas.

El acné suele aparecer en lugares
como la cara, el tronco o la espalda.
Aunque es més comun en pieles
con tendencia oleosa, también se
manifiesta en pieles mixtas o secas.
Seguin la doctora Durango, “el acné

primario puede presentarse desde
una edad temprana, entre los 12 a
14 afos, y tiene su pico de prevalen-
cia aproximadamente a los 24 afios.
En los hombres puede aparecer tar-
diamente y en las mujeres normal-
mente se manifiesta mas temprano”.
Aun cuando es més frecuente en la
pubertad, también se puede presen-
tar en la adultez y se le conoce como
acné secundario.

Las causas del acné se deben,
principalmente, a un componente
genético y hormonal. En primer lu-
gar, hay una predisposicién genética,
pues si los padres o familiares cerca-
nos de una persona tienen o tuvieron
acné, hay un factor de riesgo para
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desarrollarlo. Sin embargo, la causa
mas estudiada es hormonal, pues los
cambios que se atraviesan durante la
adolescencia, los ciclos menstruales,
el embarazo o los momentos de estrés
favorecen la produccién excesiva de
sebo en la piel, lo que muchas veces
se traduce en acné hormonal.

Los productos cosméticos y de
cuidado de la piel que usamos a dia-
rio también influyen en esta condi-
cién y pueden desencadenar acné
cosmético. “Las rutinas de cuidado
de la piel que vemos en redes socia-
les, donde se recomiendan produc-
tos sin tener en cuenta si son ade-
cuados o no para las necesidades de
cada tipo de piel, pueden provocar o
agravar el acné. Por esto, el cuidado
de la piel y el tratamiento del acné
debe ser orientado por un dermaté-
logo”, afirma la doctora Durango.

Hay distintas formas de clasifi-
car el acné segiin la edad en la que se
presenta, el tipo de manifestaciones
cutineas y la gravedad del mismo.

* Acné neonatal: aparece en recién
nacidos debido a la influencia de
hormonas maternas y se manifies-
ta como pequefias protuberancias
rojas en la cara o el cuerpo. Gene-
ralmente desaparece por si solo.

* Acné comedoniano: estd formado
por comedones abiertos o cerrados,
que son lo que generalmente cono-
cemos como espinillas.

» Acené vulgaris: es el tipo méas co-
mun de acné, caracterizado por la
presencia de comedones abiertos
(puntos negros), comedones cerra-
dos (puntos blancos), papulas (le-
siones rojas elevadas) y pustulas
(lesiones llenas de pus).

* Acné noduloquistico: este tipo de
acné se caracteriza por la presencia
de nédulos profundos y quistes lle-

‘ ‘ Ll acné

primario puede
presentarse desde
una edad temprana,
entre los 12 y los

1} anios, y tiene su
pico de precalencia
aproximadamente
a los 24 anos’.

CLASIFICACION
POR GRADOS
DE SEVERIDAD

» Acné leve: presencia de pocas
lesiones no inflamatorias como
comedones o espinillas.

Acné moderado: ademas de

los comedones o espinillas,
aparecen lesiones como
papulas o pustulas.

Acné severo: abundancia de
lesiones mucho mayores,
como los nédulos o los quistes.
También se pueden desarrollar
sintomas sistémicos como la
fiebre.

Salud

nos de pus debajo de la piel. Puede
ser doloroso y dejar cicatrices.

* Acné conglobata: es una variante
severa y poco comun de acné que
muestra lesiones inflamatorias
graves como nodulos, quistes y
abscesos. A menudo afecta areas
extensas de la piel y deja cicatrices
profundas.

 Acné fulminans: esta forma repen-
tina y grave de acné afecta princi-
palmente a adolescentes, con nédu-
los, ulceras y llagas acompafiadas
de sintomas sistémicos como fiebre
y malestar general.

Tratamiento
El tratamiento varia segiin la clasifi-
cacién y la gravedad. Puede incluir
medicamentos tépicos u orales,
como retinoides y antibiéticos, en-
tre otros. “En primer lugar, el acné
se trata con medidas tépicas, como
el uso de un limpiador, hidratante y
protector solar adecuado para la piel
acnéica. En el caso de tener un acné
donde hay lesiones de comedones o
espinillas, se realiza una limpieza
facial profesional para extraerlos
manualmente. En casos méas graves,
se toman las mismas medidas y se
pueden recetar antibiéticos, corti-
coides, algunos productos tépicos,
como los retinoides, o medicamen-
tos derivados, como la isotretinoi-
na”, afirma la doctora Durango.
Otra recomendacién fundamen-
tal es no apretar, rascar, extraer ni
frotar agresivamente las lesiones
del acné, pues esto puede llevar a in-
fecciones que agraven la condicién.
Consultar a un dermatdélogo para
un diagnéstico preciso y un plan de
tratamiento personalizado es cru-
cial para manejar eficazmente esta
afeccién cutinea y prevenir futuras
complicaciones. ®

*Periodista de la revista Bienestar Colsanitas
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Menopausia:
nada que temer <

Catalina Porras Suarez* « ILUSTRACION: Julia Tovar @juliatovarillustration

Aunque a menudo se percibe como un estigma,
la menopausia refleja salud y vitalidad. Durante esta

fase, la carga hormonal se va y aparecen diferentes ‘/

sintomas, pero existen tratamientos para que las

mujeres puedan vivirla con mayor bienestar. ®€z

L a menopausia marca el fin del
ciclo menstrual y de la capacidad
reproductiva de las mujeres. Se define
como la ausencia de la menstruacion
por mas de un afio y su causa principal
es el envejecimiento del ovario, es
decir, el agotamiento folicular.

Desde el nacimiento, los ovarios
contienen una reserva de foliculos
que disminuye con el paso del tiempo
en la vida de la mujer. Al acercarse la
menopausia, los niveles hormonales
de estrégeno y progesterona caen,

y se detiene la menstruacion. Suele
ocurrir entre los 45 y 55 afios, aunque
en algunos casos puede presentarse
de forma prematura (antes de los 40)
o temprana (antes de los 45) por tres
razones:
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+ Castracién: mujeres que han tenido
alguna patologia maligna en los
ovarios o que se han sometido a
cirugias de extraccién de ovarios
en edades tempranas.

« Agentes destructores de células
germinales: pacientes de
patologias oncoldgicas o que han
sido sometidas a quimioterapia.

 Falla ovarica: los ovarios
pueden tener menos cantidad
de évulos que se desgastan en
menor tiempo, produciendo la
menopausia. Esto puede deberse
a causas genéticas, inmunolégicas
o hereditarias.

4

EL CLIMATERIO

Aunque a menudo se consideran

sinénimos, la menopausia es solo una
parte del climaterio, que es la etapa
que marca la transicién de la época
fértil de la vida de la mujer a la no fértil.
Esta compuesto por:

Perimenopausia: suele comenzar

de dos a cinco afios antes de la
menopausia, con alteraciones del ciclo
menstrual y de forma variable en cada
mujer. Termina doce meses después
de la ultima menstruacion.

Menopausia: marca el finde la
menstruacion.

g Posmenopausia: se divide en dos

etapas. La temprana, que comprende
los primeros cinco afios después de

la Ultima menstruacioén; aparecen los
sintomas vasomotores y se acelera la
pérdida de masa ésea. La tardia, que
continda desde el quinto afio después
de la Ultima menstruacién hasta el final
de la vida.



LOS SINTOMAS SN

DE LA MENOPAUSIA

Cuando se detiene la produccién de
hormonas, aparecen algunos cambios
fisicos como arrugas, caida de los
senos, cambios en la distribucién

de la grasa corporal y un mayor
riesgo de desarrollar osteoporosis

y enfermedades cardiacas. Aunque
suelen confundirse y ser el motivo
principal de consulta, estos son algunos
sintomas que indican que puede
estar en esta etapa:

* Sintomas vasomotores. Comprenden
los sofocos, que son sensaciones
subitas de calor acompafadas de
sudoracién, dificultad para dormir
y dolores de cabeza. Son la principal
causa de molestia en esta etapa
de la mujer.

» Sintomas urogenitales. La disminucion
de los niveles de estrégenos puede
causar una serie de sintomas que
afectan el tracto urinario y el sistema
reproductor. Entre los mas comunes
se encuentran la sequedad, picazén o
malestar vaginal; el adelgazamiento
de los tejidos vaginales, que puede
causar dolor durante las relaciones
sexuales; laincontinencia urinaria y la
disminucioén del deseo sexual. En estos
casos, lo ideal es comenzar con la
terapia de reemplazo hormonal
para suplir la falta de hormonas.

HERRAMIENTAS PARA
MITIGAR SUS EFECTOS

Existen varios tratamientos para aliviar
los sintomas y mejorar la calidad

de vida durante la menopausia. s
. e & ey
+ Terapias hormonales. Se administran %7

estrégenos o progestagenos mediante
la terapia de reemplazo hormonal. Esta
puede ser oral, transdérmica (parches)
o por medio de geles, cremas y anillos
vaginales. Mejora los sintomas y ayuda
a reducir el desarrollo de osteoporosis
y a tener un efecto protector vascular.

¢ Terapias no hormonales. Pueden
aliviar los sintomas vasomotores
en mujeres que no pueden o no
desean tomar hormonas. Incluyen
medicamentos moduladores,
inhibidores o antidepresivos,
que pueden ser Utiles para el manejo
de los sofocos y la depresion.

Nota: Puede incluir alimentos ricos en
calcio y vitamina D para fortalecer su
salud dsea. La actividad fisica regular,
como caminar, los ejercicios de fuerza,
el yoga o el taichi, puede ayudar a
controlar el estrés. Evite los alimentos
picantes, la cafeinay el alcohol

para reducir los sofocos e integre
alimentos con fitoestrégenos (soya,
tofu y semillas de lino) para aliviar los
sintomas. Mantenga una comunicacion
abierta con personas de apoyo para
atravesar mejor esta etapa natural

de lavida. ®

RECUERDE LOS

CHEQUEOS MEDICOS

Es recomendable que las mujeres
asistan a consulta de ginecologia
anualmente para determinar la
frecuencia de examenes como la
citologia, que, en algunos casos,
puede hacerse cada tres o cinco
afios, y hacer seguimientos

de mamografia, la ecografia
transvaginal y otros exdmenes de
laboratorio vitales para analizar el
comportamiento del cuerpo en las
diferentes etapas del climaterio.

* Periodista de la revista Bienestar Colsanitas. Con la asesoria de Claudia Otdlora, ginecéloga adscrita a Colsanitas,
e informacion de la revista American Family Physician y el Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos (NIH).
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Bichos.team:
convertir la ciencia
en un divertido experimento

Caltalina Porras Sudres™ » Forocraria: Erick Morales

Vicky Flechas y Sheila Castellanos son las creadoras de Bichos.team,
un proyecto que busca despertar la curiosidad y el interés por la
ciencia en niflos y nifias de todas las edades, mediante la diversion.
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1 hablar de ciencia es co-

mun que la mente se lle-

ne de imagenes en las que
predominan las batas blancas, los
laboratorios o los experimentos
enigmaticos que nos recuerdan
un universo lejano y distante de la
vida cotidiana, o incluso tedioso e
incomprensible para muchos. La
figura del cientifico suele ser malin-
terpretada; suele asociarse con un
discurso lejano o dificil de aterrizar
a nuestro dia a dia.

Paradéjicamente, la ciencia es la
herramienta que permite desentra-
fiar los misterios del mundo. Esta
presente en cada rincén de la vida:
desde la preparaciéon de nuestros
alimentos hasta el funcionamiento
del cuerpo humano y del universo.
Sin embargo, cémo la explicamos
cuando aparecen esas preguntas
tan profundas que hacen los nifios
como sQué es la luz?, sPor qué las bur-
bugas son redondas? Y otras mas que
surgen en su dia a dia.

Sheila Castellanos, periodista y
madre que educa a sus dos hijos en
casa, se unié a Vicky Flechas, biélo-
ga, doctora en ciencias bioldgicas,
y madre de dos niflas, para crear
Bichos.team, un proyecto que sur-
gi6 durante la pandemia, cuando
ambas buscaban actividades educa-
tivas para realizar en casa e identi-
ficaron un vacio: los experimentos
disponibles en internet eran confu-
sos, carecian de claridad en cuanto
alos materiales necesarios y, en mu-
chos casos, no tenian una base cien-
tifica sélida.

Todo comenzé como un inter-
cambio de ideas y experiencias entre
ambas. Al darse cuenta de que in-
ternet estaba saturado de activida-
des y experimentos que generaban

Crianza

‘ ‘ Los aprendizajes implicitos en estas
actioidades desarrollan la coordinacion, la
motricidad fina y las habilidades orofaciales’.

frustracién, empezaron a compartir
lo que les funcionaba en sus redes
sociales. “Hicimos un estudio de
mercado de los productos disponi-
bles y notamos que muchos no fun-
cionaban o se limitaban a ser sim-
ples manualidades, no explicaban la
aplicacién practica ni los principios
cientificos involucrados y dejaban
de lado el conocimiento, entonces
empezamos a crear nuestros prime-
ros kits”, explica Sheila.
Participaron con sus primeros
productos en una feria en el distrito
creativo San Felipe, en Bogota. Ob-
servaron que la mayoria de los asis-
tentes eran adultos, lo que las llevé a
hacer un taller demostrativo gratui-
to y este evento revelé el potencial
de los talleres como una forma de
conectar con los padres. La duefia
del espacio sugiri6 la idea de reali-
zar talleres con nifios, lo que marcé

un nuevo capitulo, y descubrieron
la falta de espacios de ciencia para la
primera infancia, a pesar de ser los
nifos més curiosos, sin miedo a ha-
cer preguntas y que mas disfrutan
ensuciarse.

Actualmente, ofrecen un catalo-
go de seis kits de ciencia para enten-
der la refraccion de la luz, explorar
circuitos, incorporar conceptos so-
bre los estados de la materia, entre
otros, y un proyecto de divulgacién
cientifica en el Laboratorio de cu-
riosidades cientificas, programa
de formacién continua en la Uni-
versidad de los Andes, con cuatro
sesiones mensuales de dos horas.
Ademas, estin vinculadas al pod-
cast El Microscopio, del cual Vicky es
cofundadora y en el que diferentes
cientificas resuelven las preguntas
de nifios y nifias: jqué es el cambio
climatico?, ;como se comunican las

* Periodista de la revista Bienestar Colsanitas.
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Victoria Flechas y Sheila Castellanos crearon Bichos.team para acercar a nifios y nifias a la ciencia de una manera creativa y divertida.

plantas? o jpor qué el agua del mar
es salada?

En los kits hay capsulas de da-
tos curiosos con actividades para
que la experiencia vaya mas alla de
una manualidad o proyecto de arte.
Suministran una cantidad adicio-
nal de materiales para que los parti-
cipantes puedan repetir la actividad
varias veces, con materiales que tie-
nen la posibilidad de ser utilizados
mas alla del experimento para crear
un consumo responsable.

Habilidades para la ciencia
ylavida

Los talleres de Bichos.team estin
diseflados para grupos de aproxi-
madamente 20 nifios. Priorizan el
juego como elemento crucial, pues
es una herramienta que les permite
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IMPULSAR A
LAS NINAS A SER
CIENTIFICAS

Una de las misiones
fundamentales de Bichos.team es
cerrar las brechas de género en el
campo de la ciencia, que por medio
de estereotipos se ha construido
COMo un escenario que no es para
mujeres. “A esas edades todavia
no hay prejuicios frente a ciertas
profesiones, entonces a través de
los experimentos mostramos que
hay mujeres que hacen ciencia.
Siempre hacemos énfasis en que
Vicky es una cientifica de verdad,
aterrizando en que la ciencia es
una realidad viable para su futuro”,
dice Sheila.

Encuéntrelas en Instagram:

@Bichos.team_

activar el cerebro y generar cone-
xiones emocionales con temas como
la cocina molecular o la cianotipia.

Sheila menciona que los apren-
dizajes implicitos en estas activi-
dades desarrollan la coordinacién,
la motricidad fina y las habilidades
orofaciales, que se encargan de las
funciones de la respiracién, la suc-
cién, la deglucién, el habla y la fona-
cién: “Son cosas que no puedes decir
con palabras, pero que ya entiendes.
Es como aprender a caminar, no res-
pondemos cémo lo hacemos, y es un
aprendizaje que queda incrustado
en la cabeza al coger una pinza, uti-
lizar un gotero, hacer trasvases de
agua, usar un embudo o hacer nu-
dos”, explica.

Ademés de los talleres, ofrecen
charlas con expertos sobre tiburo-



Crianza

‘ ‘ Nos han enseniado cominmente que el error
es incorrecto, pero sin errores, no habria ciencia.
En la ciencia y en la vida, no existe una recela
perfecta; todo se basa en la prueba y error’.

nes, serpientes, aves y murciélagos
para promover la participacién fa-
miliar en las actividades ludicas y
sensoriales, y permitir que las y los
cientificos expertos comuniquen te-
mas de manera comprensible.

Recientemente, iniciaron la ex-
ploracién a través de talleres diri-
gidos a adultos, en vista de su emo-
cion por estos espacios y la falta de
espacios creativos y no convencio-
nales que rompan con la rutina
diaria laboral.

“Nos han ensefiado comtnmen-
te que el error es incorrecto, pero
sin errores, no habria ciencia. En
la ciencia y en la vida, no existe
una receta perfecta; todo se basa en
la prueba y error”, destaca Vicky.
Ademas, enfatiza la importancia de
establecer un proceso de escucha
hacia los nifios, fomentando la bus-
queda de métodos para validar sus
hipétesis. Esto implica demostrar-
les y brindarles la confianza necesa-
ria para expresarse plenamente. ®

ESTADOS DE LA MATERIA

1. Para este experimento se usa
hielo seco, que estd a-75 °Cy que
al entrar en contacto con el agua
genera un choque térmico y pasa
de estado sélido a gaseoso.

2. A diferencia del hielo que
consumimos, el hielo seco no es
agua sino dioxido de carbono y no
se puede almacenar en la nevera.
El diéxido de carbono es un gas
inodoro, incoloro, ligeramente
acido y no inflamable

3. Sublimacién de hielo seco. Cuando
entra en contacto con el agua sale
el gas del hielo. Se presta para ver
los estados de la materia.

4. Al introducir jabén de burbujas,
el gas liberado por el hielo infla la
burbuja y crea volcanes de burbujas.
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El recetario de bienestar de
Nicolas de Zubiria




El bienestar es...

Adriana Restrepo* ¢ Fororaria: Juan Manuel Vargas

El chef que lleva mas de 10 afios conquistando a los participantes
y al publico del reality de cocina MasterChef es, ademas,
un apasionado del mar y de los sabores de toda Colombia.

a cocina era un rumbo di-
ficil de esquivar para este
cartagenero, pues en su casa
todo giraba en torno a ella: “De nifio
siempre fui glotén, me encantaba co-
mery ver todo lo que pasaba alrede-
dor de la mesa cuando teniamos un
invitado especial: poner el mantel,
sacar la mejor vajilla, pensar en los
ingredientes, cocinar durante dias”.
Esa experienciay su conviccién lo
llevaron al Pacific Institute of Culinary
Arts de Vancouver, donde encontré
los sabores propios que se convirtie-
ron en su sello personal y le dieron
un lugar dentro del competido mun-
do de la gastronomia internacional.
Esas mismas credenciales con las
que sueflan los nuevos talentos na-
cionales y que, poco a poco, han ido
encontrando gracias al trabajo peda-
gégico vy al camino que han marcado
Nicolas y otras reconocidas figuras.
“De las cosas mas lindas que
tiene MasterChef es que es un pro-
grama que nos reafirma nuestra pa-
sién y que hace un relato hermoso
de nuestro pais, porque nos ensefla
sobre nuestras regiones, sobre nues-
tros campesinos, sobre nuestros
productos y sobre nuestras prepa-
raciones. Creo que si seguimos por
ese camino correcto, es cuestion de

tiempo para que la cocina colom-
biana logre la madurez que pueden
tener algunas mucho mas reconoci-
das, como la italiana o la francesa”.
Entre otras cosas, asegura que,
si el oficio culinario no se hubiera
atravesado en su camino tan pronto,
quizés le hubiera gustado ser bidlo-
go marino, porque el mar es su otro
gran amor. Y que aungue su esposa,
Daniela Vidal, es su companera de
férmula en una serie de libros enfo-
cados en recetas faciles y saludables
parala familia, en su casa es él quien
se encarga de alimentar a la tropa.

Mi escena de bienestar incluye...
El mar, buena comida y mi familia.

El bienestar mental lo encuentro en...

La naturaleza, en el desprender-
me de todo, en el no tener nada que
hacer. Nada mejor que poder estar
vestido solo con una camiseta y una
pantaloneta, al lado de mi familia y
cocinarles algo delicioso.

M; éxito como persona...

Escuché hace poco una definicién
que me gusté vy es que cuando uno
sea grande, los hijos quieran seguir
pasando tiempo con uno. No hay
nada mas importante que la familia.

La mejor forma de cuidar mi salud es...
Comer bien.

Mi manera de cuidar a los demds

la expreso...

Encargandome de ellos... garantizar
que no les haga falta nada y darles
cosas que les den felicidad. No solo
cosas materiales, sino experiencias
con las que se la pasen muy bien.

Mi mantra para encontrar la calma

en momentos dificiles es...

“Témala suave, tranquilo”. La ver-
dad es que los problemas, el 90%
de las veces, se solucionan solos;
solo un 10% depende de nosotros.
Y cuando no tienen solucién, dejan
de ser un problema.

Valoro los momentos de soledad
porque...

Puedo pensar, disfrutar, relajarme.
Realmente me encanta “meterme
en la cueva” de vez en cuando.

Las pérdidas me ban ensefiado...

Que hay que verlas como algo bue-
no. Son las que dejan las mejores
lecciones. Obviamente, fracasar o
caer es feo, horrible, pero nos ense-
faapararnos, a sacudirnosy echar
para adelante. ®

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

"

v 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.



Columna

COLUMNA SEXTO PISO

Viaje liberador

¢Qué preguntas surgen en una persona de mas de 60 anos

que se embarca en un viaje en el que debe soltar el control?

¢Qué certezas van llegando con el transcurrir de los dias?

e la misma manera que los

romanticos alemanes del

siglo XIX pensaban que
los jovenes deberian hacer un viaje
de iniciacién para entrar en la edad
adulta, yo pienso que quienes tene-
mos mas de sesenta afios también
deberiamos hacer un viaje de esa
naturaleza. No se trata de un viaje
de iniciacién, porque ya llevamos
mucho tiempo en este planeta, sino
de un viaje que nos ayude a afrontar
Y poner un poco en perspectiva, de
una manera licida, la iltima etapa
de nuestras vidas.

Un viaje que nos permita, mas
que ir a un lugar recéndito o vivir
una aventura nunca antes expe-
rimentada, explorar aunque sea
alguna parte de nosotros mismos
mientras recorremos un lugar
desconocido o poco habitual para
nosotros. Un viaje a un sitio dife-
rente. Pero no es el viaje de vaca-
ciones de un fin de semana o una
semana fodo incluido para “recargar
baterias” y llegar “renovados” a
“ponernos la camiseta”. No. Es mas
bien un viaje que nos permita pre-
guntarnos, sin angustias y sin afa-
nes, si de verdad se justifica “seguir
poniéndose la camiseta”.

Un viaje que nos permita cues-
tionar nuestra idea de cémo debe
ser el futuro a través del contraste
que genera adoptar, asi sea por
unas semanas, una rutina diferente
en un entorno distinto al nuestro.
No tiene que ser, necesariamente,
el viaje por los rios que bajan de

90 Bienestar Colsanitas

norte a sur por la selva amazoénica
paralelos a la frontera con Brasil y
que aparecen tan bien resefiados en
El llamado del jaguar, el libro de me-
morias del antropdlogo Martin von
Hildebrand. O el viaje en bicicleta
que realizé Alejandro Lopez entre
Atenas y Amsterdam y que plasmé
en un libro titulado Pedales, picos

9 posturas. Basta viajar a un lugar,
cualquier lugar, que nos permita
mirar con cierta perspectiva cules
de todas esas angustias que senti-
mos tienen de verdad validez. Ver
qué tan ciertas son esas verdades
reveladas que marcan nuestro dia a
dia y que repetimos, muchas veces,
de manera automatica.

En el momento en el que escribo
esta columna estoy en un viaje de
esa naturaleza. Hacerlo me obligd
a desapegarme de muchos para-
digmas de mi vida diaria, cambiar
ciertas rutinas y, la verdad, aqui
estoy. La vida ha seguido y hace
varios dias dejé de paralizarme la
angustia incesante del deber ser.
¢Donde estoy? Da igual. Esta no
es una cronica de viaje, asi que, si
quieren, imaginen que estoy en una
finca a 50 kilémetros de mi casa o
en alguna de las lunas de Saturno.
Eso es lo de menos. Es un viaje cuya
finalidad no es alcanzar un destino
o cumplir una meta, sino estar de
viaje sin importar si aparecen cam-
bios imprevistos que nos llevan a
lugares no planeados.

Ademads de cambiar rutinas
personales, un viaje también per-

mite cambiar comportamientos
que uno comparte a diario con su
comunidad, con su entorno. En

mi caso, las de alguien que vive en
Bogota, que ha vivido toda la vida
en Bogota. Qué bueno llevar ya una
semana larga viendo como viven
personas que me muestran a cada
instante que se puede sobrevivir (y
mucho mas que eso) sin necesidad
de someterse al ritmo frenético de
una ciudad como Bogota, la que nos
obliga a vivir de afan, con el cefio
fruncido; la que nos obliga a pensar
todo el tiempo en lo que falta por
hacer, en el deber ser.

Qué bueno me ha resultado ver-
me en el espejo de otra comunidad.
Qué bueno tratar de erradicar de
mi cabeza algunas de esas tantas
cucarachas que me angustian, que
me agobian, que me hacen sentir
culpable de esto y de lo otro. Asi sea
apenas por un rato.

Un viaje no resuelve los pro-
blemas. Muy seguramente cuando
regrese a Bogota retornaran esas
angustias y agobios con los que he
convivido durante tanto tiempo,
pero, al menos, tendré el marco de
referencia que me dejara este viaje
para mirar las cosas con algo de
distancia, con méas calma, con més
tranquilidad. Pienso que en los mo-
mentos de angustia e incertidumbre
me servirda mucho poder aferrarme,
por un instante, a esa pequefa ancla.

Continuara... ®

*Periodista y escritor.



“Ademas de
cambiar rutinas

personales, un
viaje también
permile cambiar
comportamienlos
que uno comparte
a diario con
su comunidad,
con su enlorno’.

EDUARDO ARIAS VILLA
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