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Marcela

— . La protagonista
: de El padre, obra
de teatro sobre el
Alzheimer, comparte
las herramientas
que le han permitido
navegar sus facetas
como actriz, madre,
paciente y mujer.
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Liderar
desde el
ejemplo:

La mision de
la presidenta

de Keralty

Fotografia: Erick Morales
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a calma y la cercania que
L transmite una conversa-

ciéon con Ivonne Orozco es
una evidencia de su caracter. Llegé a
Colsanitas hace tres afios, con amplia
experiencia en el sector asegurador,
para convertirse en la vicepresidenta
comercial de Medicina Prepagada.
Después paso a ser la vicepresiden-
ta ejecutiva en la misma area y en
enero de 2025 se posesioné como la
presidenta de Keralty. Un reto que
asume en un momento crucial para
el sistema de salud colombiano. “Sin
duda, tengo un cargo que requiere
una capacidad analitica y de gestién
muy importante, pero me siento tran-
quila, pues estoy en una empresa que
se preocupa por el bienestar de todos.
Nosotros queremos mantener a la po-
blacién sana y acompanarla a lo largo
de toda su vida y, por eso, seguimos
creciendo y expandiéndonos, adap-
tandonos a los cambios”, explica esta
ingeniera industrial nacida en Valle-
dupar. Su liderazgo es un ancla en es-
tos momentos. Por eso, conversamos
con ella sobre las herramientas que le
dan certeza en este nuevo cargo.

SCudles son los pilares

de un buen liderazgo?

Liderar desde el ejemplo me parece
la clave. Es decir, tener consistencia
y coherencia en tus acciones, para,
realmente, inspirar a quienes tra-
bajan a tu lado. Esto hace que, entre
todos, se puedan cumplir propdsi-
tos grupales que suman a la organi-
zacion. Otro aspecto muy relevante
es saber escuchar. Estar dispuesta
a entender un problema desde dis-
tintos angulos. Tener muy clara la
informacién para poder tomar deci-
siones con buen contexto. Tercero,
mantener una visiéon de metas a lar-
go plazo. Muchas veces, dentro de
las organizaciones, solamente vemos
nuestro pedacito, o las implicaciones
de un acto para nuestra area, pero lo
ideal es tener una visién mucho més
amplia del impacto que podemos ge-

Carta de la presidenta

Tvonne Orozco Vasconsellos, presidenta de Keralty-Colsanitas, llego
a Colsanilas hace tres anios, con amplia experiencia en el seclor asegurador.

nerar a nivel macro. Y, finalmente,
hacerte amiga de la prudencia, no
dejarse llevar por apasionamientos.

SCudl es la oferta diferencial de Keralty
que nos destaca en el mercado ?

Tenemos un modelo de salud tnico,
que piensa en las necesidades sani-
tarias de las personas, pero, ademas,
tenemos un componente social y co-
munitario que nos hace diferentes.
Buscamos el cuidado desde la pre-
vencién de la enfermedad y el mejo-
ramiento de la calidad de vida de las
personas. Acompafiamos a nuestros
usuarios desde el nacimiento has-
ta el fin de su vida y nos enfocamos
muchisimo enla prevenciéon. En que
nuestros usuarios estén sanos.

&Y los valores que nos caracterizan?

La compasion, la solidaridad y el res-
peto por los demas son lo que nos hace
prestar un servicio diferencial porque
reconocemos que, en ocasiones, cuan-
do una persona acude a un centro mé-
dico esta sensible, entonces no que-
remos omitir esa parte; al contrario,
queremos que se sienta respaldada
para afrontar cualquier tratamiento o
diagndstico que deba atravesar.

SQuié viene para el 20252

Este aflo cumplimos 45 afios en el
pais; hemos hecho un recorrido muy
grande y por eso estamos hoy po-
sicionados. Nuestro reto es seguir
creciendo de manera sostenible,
apostarle a la intervencién de la inte-
ligencia artificial en nuestro modelo
de salud y de servicio, que ya empezé
con la inauguracién de la clinica de
oftalmologia de Cali Visionia, y man-
tener ese liderazgo en el mercado a
pesar de lo cambiante que es nuestra
realidad.

sDonde encuentra paz cuando

esld agotada?

Los fines de semana en la finca en
compania de mi familia, con mis
hijos de 12 y 14 afos. Poder sentar-
me con ellos a jugar juegos de mesa
y disfrutar de sus conversaciones.
También en los espacios en soledad,
acompafada de la lectura.

sComo define el bienestar?

Estar bien conmigo, estar tranquila,
tener paz interior. Creo que el bien-
estar llega cuando haces un trabajo
individual, es decir, nadie te lo va a
dar y no puede depender de otros.

Bienestar Colsanitas 7



Las amistades
como familia elegida

Por: Estefania Mejia Parejo.* » Tlustracion: Manuela Correa @manuelacorreau

Las narrativas culturales han pasado de idealizar a la familia

a elevar las amistades como principales redes de apoyo.

¢Cdémo transcurre la vida cuando prorizamos estas otras

relaciones fundamentales para la salud mental?

I mundo se sacude entre in-
E cendios, invasiones, dimi-

siones y conflictos. Mientras
tanto, nuestras vidas se transforman
con nacimientos y uniones, también
con divorcios, pérdidas y migra-
ciones, entre otros descalabros que
nos obligan a volver a empezar. En
medio de estos cambios —visibles o
intimos— las redes de apoyo se vuel-
ven esenciales: nos ayudan a sos-
tenernos y a mantenernos mental
y emocionalmente a salvo. Asi, las
relaciones que elegimos, en especial
las amistades, toman protagonismo.

Amistades estupendas:

entre el refugio y la dependencia
En las ultimas décadas, diversas
narrativas mediaticas nos han mos-
trado cémo las redes de apoyo han
pasado de la familia a las amigas y
amigos, reflejando las transforma-

ciones sociales. La mayor indepen-
dencia individual —inevitable ante
los cambios en el acceso a la educa-
cién y al empleo, también en los ro-
les de género—, el retraso en la edad
del matrimonio y la urbanizacién
han transformado la manera en que
cultivamos nuestros afectos.

La literatura y las series de tele-
visién han retratado este fenémeno.
En Friends (1994-2004), los persona-
jes comparten la vida cotidiana cui-
dandose mutuamente en un apar-
tamento neoyorkino; en Sex and the
City (1998-2004), el amor roméntico
va y viene, pero la amistad entre las
cuatro mujeres permanece como el
nucleo constante; y, sin irnos tan le-
jos, en O todos en la cama (1994-1997)
un grupo de jévenes universitarios
encuentra en la amistad un alivio
afectuoso y divertido en medio de la
incertidumbre y la nueva ciudad.

*Comunicadora social y periodista. Maestra en Filosofia de Medios.

Salud mental

Bienestar Colsanitas 9



‘ ‘ En un mundo
donde la familia
tradicional ya no
es el unico refugio,
la amistad se eleva
como un espacio
elegido, flexible y,
a la vez, fragil’:

"ll i
i

La amiga estupenda (2018-2024) —
serie de televisién basada en la saga
literaria Dos amigas, de Elena Ferran-
te— nos muestra una relacién de
amistad con matices mas complejos
y menos idealizados. Narrada en la
sociedad patriarcal de la Napoles de
la posguerra, la relacién entre Lila y
Lent esta llena de rivalidad, depen-
dencia, proyecciones deformadas y
transformacién mutua; un pacto fra-
gil, pero tan definitivo como un lazo
familiar. Sus vidas giran en tornoala
otra —ya sea para rescatarse o com-
pararse— influyéndose mutuamente
en cada decisiéon importante. En un
contexto en el que sus familias de ori-
gen y matrimonios son opresivos y
violentos, su amistad funciona como
una alternativa, a veces protectora y
otras veces asfixiante.

Una nueva forma de estar juntos

Este desplazamiento de la familia
tradicional a redes de apoyo alterna-
tivas no lo encontramos solamente en
la ficcion. Segun cifras publicas del
Observatorio de Familia, en Colom-

10 Bienestar Colsanitas
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bia los hogares unipersonales, que en
2022 representaban e118,4% del total
nacional, han aumentado mas de tres
veces desde 1993, cuando solo eran el
5,1%. En las ciudades la estabilidad
es un lujo, aunque mudarse a ellas
sea una necesidad. El costo de vida
y la precarizacién laboral han lleva-
do a muchas personas a postergar la
formacién de familias tradicionales
y a optar por estructuras mas flexi-
bles. En datos: los hogares sin hijos
han pasado del 9% en 1993 al 17,5%
en 2022, reflejando un cambio en la
percepciéon de la familia y 1a materni-
dad y paternidad. Esta nueva forma
de estar juntos, ¢se debe solo a una
decisién econémica? ;Serd un desen-
canto filoséfico ante la idea de traer
més seres humanos a un mundo en
decadencia? ;O una nueva libertad
para elegir sin presiones lo que antes
parecia un destino inevitable?

Las familias elegidas

como lugar seguro

Histéricamente, las “familias elegi-
das” —redes de apoyo tejidas por fue-

._:I‘ S

radeloconsanguineo ololegal— han
surgido como respuesta a la margi-
nacién y al rechazo, como un acto
de resistencia ante estructuras que
no siempre garantizan el cuidado y
la pertenencia. Las personas LGTB+
han formado familias elegidas du-
rante décadas. Por ejemplo, durante
la crisis del VIH/SIDA en los afios
80 v 90, muchas personas contagia-
das encontraron entre sus amistades
y comunidades el soporte emocional
y material que necesitaban y que es-
taban tradicionalmente reservados
para la familia de origen. De igual
forma, en la cultura drag se han con-
solidado las drag families, en las que
drag queens y drag kings se organizan
en una red de apoyo y mentoria ar-
tistica mientras asumen roles simbo-
licos de madres y padres para guiar
a las nuevas generaciones, no solo en
sus creaciones, sino también darles
un espacio fisico y emocional seguro,
como podemos ver que ocurre con
House of Xtravaganza en la escena ball-
room de Nueva York del documental
Paris is Burning (1990).

El reto de construir

lazos sin nudos

Vivir en el reino de la amistad es
habitar un territorio en constan-
te construccion; los lazos no estian
dados, son elegidos, cultivados. La
compafia es un pacto voluntario,
una alianza que se forma con afec-
tos afines y no con mandatos u obli-
gaciones.

La libertad de elegir con quién
compartimos la vida trae, si, re-
laciones significativas y diversas,
pero también expectativas fragiles,
dependencias y el riesgo de que, al
no tener una base legal o biolégica
que sostenga estos vinculos, se des-
vanezcan con la misma facilidad
con la que nacieron.

Irene Criollo, psicoterapeuta de
la Fundacién Semilla Criolla, dice
que: “Por un lado, el afecto puro y
desinteresado de los amigos enri-
quece nuestra experiencia emocio-
nal, nos abre a nuevas perspectivas
y nos ofrece un nivel de compren-
sién y apoyo libres de juicios, algo
que la familia de origen no siempre

tiene la capacidad de darnos”. Para
quienes han crecido en entornos ri-
gidos, violentos o carentes de afecto,
y han logrado cierta independencia,
la amistad —maés que la vida en pa-
reja— puede ser una segunda opor-
tunidad para amar y pertenecer.

Sin embargo, las narrativas cul-
turales que elevan la amistad a un
pedestal pueden crear expectativas
poco realistas; la amistad también
nos enfrenta a la posibilidad de la
pérdida sin explicaciones.

En la ficcién, las amigas y ami-
gos siempre estan disponibles,
siempre son incondicionales, siem-
pre encuentran la manera de seguir
juntas. En la vida real, la amistad
es tan vulnerable como cualquier
otra relacién; puede desgastarse,
fracturarse o cambiar con el tiem-
po de manera definitiva. “Esperar
que una amiga o amigo nos acoms-
pafie en todas nuestras necesidades
emocionales es una carga injusta
para ambas partes y puede generar
dindmicas que, lejos de ser salu-
dables, podrian terminar desgas-

Salud mental

‘ ‘ La compania
es un pacto
voluntario, una
alianza que se
Jorma con afectos
afines y no con
mandatos u
obligaciones’.

tando la relacién.”, continta Irene.
También, el reconocimiento legal
y social importan, porque no hay
garantias de una herencia ni auto-
rizaciones médicas ni licencias de
duelo cuando se pierde a una amiga
0 amigo.

Vivir en el reino de la amistad
—ese territorio a veces idealizado—
es también navegar afectos sin ma-
pas ni certezas. En un mundo don-
de la familia tradicional ya no es el
unico refugio, la amistad se eleva
como un espacio elegido, flexible y,
ala vez, fragil.

La amistad nos permite crear
redes de apoyo auténticas y pro-
fundas, pero también nos expone
a la incertidumbre de los lazos sin
permanencia. Entre la libertad y la
vulnerabilidad, lo complejo de ha-
bitar este reino es aprender a soste-
nerse. Tener amigas y amigos es un
ejercicio de equilibrio, de compartir
nuestro bienestar o nuestras aflic-
ciones sin dejar de asumir lo que
nos corresponde del peso de nuestra
existencia. ®

Bienestar Colsanitas 11



Autocuidado

Yaneth Waldman:

Un alma entre el arte,
las risas y los mandalas

Por: Catalina Porras Suarez* ¢ Fotografia: Wendy Vanegas

Es una de las artistas mas queridas y versatiles de Colombia. Actriz,
presentadora y educadora especial, ha construido una trayectoria que abarca
el teatro y la televisién, dejando una huella en el entretenimiento del pais.

Su carisma y talento la hacen un rostro familiar para varias generaciones.

e define como una mujer in-
S quieta y curiosa. Desde joven

supo que el arte era su cami-
no. La actuacién le permitié contar
historias y la televisién la acerco
al publico de una manera calida y
auténtica. Con el tiempo, descubrié
otra forma de expresién: el arte de
los mandalas, una herramienta de
meditacién y conexién con su mun-
do interior.

Fuera de los escenarios, Yaneth
Waldman ha cultivado multiples
pasiones. Su amor por la ensefian-
za la llevé a formarse como edu-
cadora especial y a trabajar con
nifios con discapacidad, una voca-
cién que considera una de las mas
significativas en su vida. Ademas,
su fascinacién por el arte y el bien-
estar la inspir6é a crear Waldman-
dalas, una coleccién de libros que
fusiona creatividad y sanacién a
través del color.

Actualmente, esta en temporada
con la comedia No al dinero, escrita
por Flavia Coste y dirigida por An-
drés Caballero, en el Teatro Nacio-
nal de la Calle 71. También presen-
ta sus mondlogos No naci para sufrir
v No solo la fe mueve montaias, en los
que combina su caracteristico hu-
mor con reflexiones sobre la vida, la
fe y el crecimiento personal.

Es creadora de Waldmandalas, una coleccion de libros que fusiona
creatividad y sanacion a través de los mandalas.

En esta conversacién, la bogota-
na nos habla sobre su trayectoria,
su arte y el mensaje que quiere de-
jar en el mundo.

sComo empezo su relacion

con los mandalas?

Descubri los mandalas hace déca-
das buscando formas de manejar
el estrés. Me sorprendio lo terapéu-
tico que era elegir colores y seguir
patrones geométricos. Me ayudé a
conectar con mi creatividad y en-
contrar calma. Hoy es parte de mi
rutina y una herramienta accesible

para cualquiera que busque paz.
Bastan cinco o diez minutos al dia:
por la mafiana para energizarse o
por la noche para relajarse.

A lo largo de su carrera bha explorado
diferentes facetas del arte. ;Como
encuentra el equilibrio entre su vida
profesional y personal?

Es un reto, pero he aprendido a en-
contrar ese balance con los afios.
Cuando mis hijos eran pequeiios,
mi prioridad era estar con ellos,
acomodaba mi carrera para no per-
derme esos momentos esenciales.



Yaneth colecciona gafas, tiene mds de 100 de diferentes colores y disefios.

Sin embargo, también me permito
disfrutar de mi trabajo sin culpa,
porque he entendido que el equili-
brio no es una férmula rigida, sino
una construccion diaria. No se trata
de dividir el tiempo en partes igua-
les, sino de estar presente con todo el
corazén donde realmente importa.
He aprendido a decir no cuando algo
me saca de mi eje y a darme espacios
para mi. Antes vivia con la ansie-
dad de la televisién, con una agenda
apretada que no me dejaba respirar.
Ahora disfruto mas el presente, la
familia y mis pasatiempos.

sComo integra el bienestar

en su vida diaria?

Para mi, el bienestar es estar en paz
con lo que soy. Me rodeo de lo que me
hace bien: colorear, bailar, la musica 'y
la naturaleza. No tengo formulas mé-
gicas, pero sicreo en laimportancia de
escucharse y hacer cosas que nutran
el alma. Muchas veces ponemos las
necesidades de los demés por encima
de las nuestras, pero el bienestar em-
pieza cuando nos damos permiso de
disfrutar la vida sin remordimientos.

Gran parte de su trayectoria ba estado
ligada al trabajo con nifios. ;Qué ba
significado para usted esta conexion

con la infancia?

Es una de las experiencias mas en-
riquecedoras de mi vida. Como edu-
cadora especial y como artista he te-
nido la oportunidad de aprender de
los nifios mucho mas de lo que yo les
enseflo. Su capacidad de adaptacién,
su ternura, su forma de ver la vida
sin filtros ni prejuicios es algo que
me conmueve profundamente. Me
han enseflado que el amor y la pa-
ciencia pueden transformar vidas.

Amplia el
contenido
de esta nota
escaneando
este cédigo:

Es una persona de fe. sComo influye

eso en su vida diaria?

Mi fe es mi brajula. Creo en el amor,
en la bondad, en el poder de hacer
el bien. Me levanto cada dia con la
intencién de servir, de aportar algo
positivo al mundo, ya sea con una
palabra amable, una sonrisa o mi
arte. Para mi, la espiritualidad no es
solo creer, sino actuar en coherencia
con esos principios.

sComo maneja los desafios en su vida?
iCon humor y con amor! Creo que
la vida es un aprendizaje constan-
te y, aunque hay momentos duros,
siempre trato de ver el lado positi-
vo. No me quedo en la queja ni en
el drama, prefiero buscar solucio-
nes y enfocarme en lo que si pue-
do cambiar. Apoyarme en mi fe ha
sido fundamental, porque me da
fuerzas para seguir adelante, pero
también en mi familia y en las per-
sonas que me rodean. Un abrazo,
una palabra de aliento o una risa
recuerdan que todo pasa. Todo de-
pende de como decidamos afrontar
lo que nos pasa: podemos quedar-
nos atrapados en la dificultad o
usarla como un trampolin para cre-
cer y transformarnos.

SQué significa para usted el autocuidado?
El verdadero autocuidado no es solo
lo que aplicamos en la piel, sino lo
que nos decimos, lo que permitimos
y lo que elegimos para nuestra vida.
Nos han hecho creer que cuidarnos
es ponernos cremas, maquillarnos
0 seguir una rutina estética, pero en
realidad es poner limites, rodearnos
de personas que nos sumen, alimen-
tar nuestro cuerpo con cosas que
nos nutran, descansar cuando lo
necesitamos y hablar con amor de
nosotros mismos. Yo creo que la be-
lleza empieza en la forma en la que
nos tratamos a diario, en c6mo nos
respetamos y en la paz con la que

‘ ‘ Me levanto cada
dia con la intencion de
seroir, de aportar algo
positivo al mundo, ya
sea con una palabra
amable, una sonrisa

o mi arte’.

vivimos. Cuando una persona esti
bien consigo misma, se nota en su
energia, en su mirada, en su manera
de caminar por el mundo.

Después de décadas en el entretenimiento,
scomo ve la belleza boy?

Creci creyendo que debia encajar
en estindares y que el espejo era
un juez; la belleza estaba ligada a
la aprobacién de los demés. Con el
tiempo, entendi que la verdadera
belleza no esta en cumplir expecta-
tivas, sino en sentirse bien con una
misma. Hoy me cuido porque me
quiero, no por obligacién. Envejez-
co con amor, celebro mis lineas de
expresion y abrazo los cambios. La
belleza, al final, es el reflejo del amor
propio: cuando una mujer se siente
bien consigo misma, brilla sin im-
portar la edad ni los cinones.

Qué es lo mds valioso que ba aprendido
sobre el amor propio?

Que no es ego, sino respeto por una
misma. A menudo, se confunde con
arrogancia, pero en realidad es un
acto de humildad: mirarse con com-
pasion, perdonarse los errores y re-
conocer los propios logros sin mini-
mizarlos. El amor propio es decir no
sin culpa, darse tiempo, proteger la
energia y hablarse con amabilidad.
Y lo mas valioso es que, cuando una
se trata con amor, también aprende
a ofrecerlo de una manera mas ge-
nuina a los demés.

Autocuidado

sComo logra mantenerse fiel a si misma
en un medio con tanta presion?

Algo que tengo claro es que no pue-
do vivir para complacer a los demas.
Ser auténtica significa que no le gus-
taras a todo el mundo, y esta bien.
No necesito encajar en expectativas
ajenas ni fingir ser alguien que no
soy. Me visto como quiero, hablo
como soy y no temo mostrarme tal
cual. La mayor libertad es ser uno
mismo sin pedir permiso.

&Cudl es su ritual sobre la belleza?

No buscar validacién ni en el espe-
jo ni en la opinién de los demés. La
belleza mas poderosa nace de como
te sientes contigo misma, de cémo
te hablas y te cuidas. No se trata de
ocultar lo que eres, sino de abrazarlo.
Cuando te sientes bien contigo, eso
se refleja en la mirada, en la manera
de moverte, en la energia que trans-
mites. La confianza es, sin duda, el
mejor accesorio.

LE ROI: SABORES
DE FRANCIA

FOTO: CORTESIA RESTAURANTE LE ROI

En este restaurante, ubicado en
Chapinero alto, en Bogota, resaltan
los sabores de un auténtico bistré
francés. Dentro de su carta se pueden
encontrar Escargots: caracoles,
Moelle Osseuse: huesos horneados,

o las clasicas sopas francesas. Es el
lugar que sirvié de locacién para las
fotos de Yaneth Waldman.

Direccién: Calle 68 #5-32
IG: @leroibistrotfrances

*Editora bienestarcolsanitas.com



UNA BREVE
MIRADA
A LA HISTORIA
DE LAS VACUNAS

De la peste negra
a las noticias falsas

Por Juan Sebastian Sanchez* ¢ Ilustracion: Liliana Ospina @lilondra

Como muchas de las ideas que alimentan nuestro
mundo hoy, el acceso a las vacunas nos ha hecho
olvidar que en la historia humana las enfermedades
transformaron las sociedades al punto de definir
nuestra relacién con la salud y con la vida misma.
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no de los movimientos ar-
tisticos mas importantes
del medioevo fue el Ars

moriendi (“arte de morir”, en latin),
un fenémeno cultural que brotd
como respuesta a la peste negra,
esa enfermedad que arrasé cerca
del 50% de la poblacién europea y
que generd el colapso del feudalis-
mo en el siglo XV. El movimiento
broté de la necesidad de preparar-
se para la muerte ante el arrasador
paso de la bacteria Yersinia pestis
(responsable de la peste negra),
que transformé todas las estructu-
ras sociales de la época.

Poco después, durante el siglo
XVI, los navegantes europeos trae-
rian consigo enfermedades que
arrasaron mas de la mitad de las
poblaciones originarias de Améri-
ca, quienes carecian de inmunidad
a estos agentes de enfermedad y
que poco pudieron hacer ante la vi-
ruela, el sarampion, las paperas, la
tos ferina, el célera, la gripe, la vari-
cela y el tifus.

Hoy podemos hablar de estas tra-
gedias como anécdotas de una corta
pero rica historia de c6mo los seres
humanos debemos mucho de la vida
actual al desarrollo de las vacunas.
Si bien los intentos de inmunizacién
empiezan en India y China para mi-
tigar el efecto de la viruela alrededor
del siglo XI, los verdaderos avances
para el control de enfermedades
a nivel de salud publica viajaron
desde el Imperio otomano y se con-
solidaron en Inglaterra en el siglo
XVIIIL En 1721, Lady Mary Wortley
Montagu, aristécrata y escritora in-
glesa, introdujo la variolizacién en

Salud

Europa después de observarla en
Constantinopla. Este procedimien-
to temprano de inmunizacién logré
reducir al 2% y 3% las tasas de mor-
talidad del 30% de la viruela adqui-
rida de forma natural.

Pasaron 75 aflos hasta que, en
1796, Edward Jenner, médico y cien-
tifico inglés, tras observar que el ga-
nado que habia padecido viruela va-
cuna parecia inmune a posteriores
infecciones, desarrollé la primera
vacuna. Jenner probé su hipétesis en
un nifio de ocho afios llamado James
Phipps, a quien inoculé con mate-
rial de lesiones de viruela vacuna y
luego lo expuso a la viruela. El nifio
permanecié inmune. Su trabajo fue
publicado en 1798 y revolucioné la
prevencién de enfermedades defini-
tivamente. Y de ahi nacié el nombre
de su invento, de las vacas. “Las va-
cunas son una de las estrategias de
salud publica mas importantes que
ha tenido el desarrollo de la huma-
nidad. Es tan importante como la
potabilizaciéon del agua, que es la
estrategia de salud publica que mas
ha cambiado la historia”, explica el
doctor Dario Botero, pediatra espe-
cializado en puericultura y medici-
na preventiva de Keralty.

Con la llegada del siglo XIX se
dio la transformacién parteaguas de
la medicina vy, por ahi mismo, la de
las vacunas. El francés Louis Pas-
teur desarroll6 métodos para debi-
litar los patégenos y crear vacunas
para enfermedades como la rabia y
el antrax. Su trabajo demostré que
las vacunas se pueden disefiar y es-
tandarizar sisteméticamente. Este
periodo también vio el desarrollo de

*Literato y comunicador
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‘ ‘ El francés Louis Pasteur contribuyoé al
desarrollar métodos para debilitar los patogenos y
crear vacunas para enfermedades como la rabia y
el antrax. Su trabajo demostro que las vacunas se
pueden diseiiar y estandarizar sistematicamente’.
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vacunas de virus, un concepto que
nacié del descubrimiento accidental
de Pasteur con la bacteria de célera
del pollo.

El siglo XX supuso una época
dorada en el desarrollo de vacunas.
El descubrimiento de técnicas de
cultivo celular para el crecimiento
de virus a mediados del siglo esca-
16 1a produccién. El estadounidense
Jonas Salk utilizé esta técnica para
desarrollar la vacuna contra la po-
lio, cultivando el virus en células de
rinén de mono. Este avance permi-
tié la produccién masiva de vacunas
y desempeiié un papel crucial en la
erradicacién casi total de la polio en
el mundo. La evolucién de las técni-
cas de inactivacion, es decir, los mé-
todos para eliminar la capacidad de
infeccién de virus, bacterias u otros
patégenos, facilité la apariciéon de
vacunas para enfermedades como
la fiebre tifoidea, el célera, la gripe,

la meningitis y la neumonia.

A finales del siglo XX se mar-
caron dos hitos: la erradicacion
mundial de la viruela a través de
politicas de vacunacién masiva,
y el desarrollo de la vacuna de
hepatitis B gracias a la ingenieria

genética aplicada por el estadou-
nidense William Rutter y su equi-
po, ambos en 1980. El siglo XXI tra-
jo una explosién de innovacién, en
particular como consecuencia de la
pandemia de Covid-19.

Tradicionalmente, el desarro-
llo de vacunas es un proceso largo
que puede llevar afnos o incluso dé-
cadas. Implica multiples etapas de
investigacién, pruebas de laborato-
rio, estudios en animales y ensayos
clinicos en humanos. Cada etapa
debe completarse secuencialmen-
te, con un anélisis de los resultados
antes de pasar a la siguiente fase.
Este enfoque cauteloso garantiza
la seguridad, pero puede ser lento.

Para acelerar el desarrollo de la va-
cuna contra Covid-19, los cientificos
utilizaron multiples tipos simul-
tineamente, como las basadas en
ADN, ARN y proteinas. Este enfo-
que, combinado con la colaboracién
global y nuevos métodos de finan-
ciacién para su desarrollo, permitié
crear vacunas seguras mas rapido
que nunca.

A medida que las vacunas se han
vuelto mas sofisticadas, también
evolucionaron los desafios alrede-
dor de su aceptacién. Ya no es sufi-
ciente con los avances cientificos y la
produccién en masa para controlar
una enfermedad; ahora la vacunolo-
gia debe lidiar con un delicado equi-
librio de educacién para evidenciar
la amenaza de las enfermedades y la
seguridad de las vacunas.

La reticencia a las vacunas es un
fenémeno que ya ha sido reconocido
por la Organizacién Mundial de la
Salud como una de las diez princi-
pales amenazas a la salud mundial
en 2019. No obstante, es un proble-
ma con muchas capas de compleji-
dad: no es simplemente una cues-
tién de estar “a favor” o “en contra”
de la vacunacién. Un estudio del
Departamento de Epidemiologia de
Enfermedades Infecciosas, Escuela
de Higiene y Medicina Tropical de
Londres, publicado en 2014, indica
que es un espectro de actitudes que
varian en tres categorias principa-
les: el contexto, con factores socioe-
condémicos, culturales y mediaticos;
los grupos e individuos, con creen-
cias de salud, normas sociales y co-
nocimiento; y cuestiones especificas
delas vacunas, como costos, caracte-
risticas y confianza en los proveedo-
res de salud. Esta complejidad hace
que abordar las dudas sobre el tema
sea un desafio para los funcionarios
de la salud publica y los proveedo-
res de atencién médica.

Uno de los principales causan-
tes de esta resistencia es la difusién
de informacién errénea y las no-
ticias falsas. Gracias a internet, la
facilidad de circular informacién
libremente ha llevado a la prolife-
racion de mitos y conceptos errados
sobre las vacunas. El ejemplo més
famoso es la creencia persistente
de que causan autismo. Este mito
se originé a partir de un estudio
publicado a finales de la década de
1990 que afirmaba un vinculo entre
la vacuna triple virica y el autismo.
Aqui es indispensable anotar que
este estudio ha sido refutado y su
autor fue desacreditado y tuvo que
redactarse. No obstante, el dafo
quedd hecho y la idea ha persistido
en la imaginacién del publico, cau-
sando una gran preocupacion entre
los padres.

El caso de Carmen de Bolivar,
en Colombia (2014) ilustra la com-
plejidad de los fenémenos de reti-
cencia vacunal. Cientos de niflas y
adolescentes reportaron sintomas
extrafios tras recibir la vacuna
contra el VPH, como dolores de ca-
beza, dificultad para respirar, des-
vanecimiento y crisis nerviosas,
despertando un panico colectivo.
Las autoridades sanitarias no en-
contraron relacion directa entre la
vacunay los sintomas, y sugirieron
que podria tratarse de una reaccién
colectiva de origen psicoldgico. La
controversia provocé un descen-
so en la cobertura de vacunacién
contra el VPH a nivel nacional, ca-
yendo al 6% en 2016. Esto puso en
riesgo los avances en la prevencién
del cancer de cuello uterino.

“Yo lo que hago cuando identifi-
co un papa que tiene una inquietud
es preguntarle por qué piensa eso o
por qué esta tan preocupado con la
vacunacion”, expresa el doctor Bote-
ro, sefialando un enfoque necesario

Salud

‘ ‘ Las vacunas son
una de las estrategias
de salud publica mas
importantes que ha
tenido el desarrollo de
la humanidad. Es tan
importante como la
potabilizacion del agua,
que es la estrategia
de salud publica que
mds ha cambiado
la historia’

=Dario Botero, pediatra

especializado en

puericultura y medicina
preventiva de Keralty.
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‘ ‘ Gracias

a internet, la
Jacilidad de circular
informacion
libremente ha llevado
a la proliferacion de
mitos y conceptos
errados sobre las
ovacunas’.

20 Bienestar Colsanitas

para lidiar con la desinformacioén: la
empatia y la comunicacién directa y
asertiva. Estos acercamientos inte-
grales con la educacién y la ciencia
son la nueva frontera que todavia
tiene que superar la vacunologia.

Este nuevo reto ha obligado a
los profesionales de la salud a con-
centrarse ya no solo en el aspecto
de salud de las vacunas, sino en
transformarse en agentes de infor-
macién fiable y educacién sobre la
importancia que tienen y la amena-
za de las enfermedades que buscan
contener. Dice Botero: “Yo creo que
nos hace falta contar mas historias
para que la gente entienda por qué
son importantes las vacunas, no
solamente que toca aplicarlas, sino
la cantidad de ventajas que tienen
sobre enfermedades que pueden
controlarse".

Como medida de salud publi-
ca, la poblacién estd en obligacion
de adquirir una dieta saludable de
informacién de calidad para ase-

gurarse de resolver dudas sobre
la vacunacion, con fuentes de alta
confiabilidad como la OMS, el Ins-
tituto Nacional de Salud, el Centro
para el Control de Enfermedades
estadounidense (CDC, por su sigla
en inglés) o asociaciones pediatri-
cas acreditadas.

Si bien el futuro se proyecta
hacia vacunas personalizadas ba-
sadas en gendmica (el estudio del
ADN) y biotecnologia (la ciencia
que estudia el cruce entre biolo-
gia y tecnologia), o vacunas contra
enfermedades crénicas y cancer,
temas que parecen sacados de la
ciencia ficcién, los verdaderos de-
safios han migrado a otros campos,
como la logistica, porque el sector
de la salud requerira sistemas de
distribucién més eficientes y uni-
versales para reducir la inequidad
de acceso, y la comunicacién, pues
la desinformacion se expande con
la virulencia de las enfermedades
de la antigiiedad. ®

EN MOVIMIENTO
Ejercilarse sin
obsesionarse con la mela:
un buen proposito

JPensamos en el ejercicio como un sacrificio? ;Como una

obligacion valida solo si nos lleva a un resultado? Encontrar formas

de movernos sin frustraciones ni expectativas inalcanzables
es clave para que el ejercicio sea un habito sostenible.

oy en dia el movimiento
suele verse como un me-
dio para la productividad.

Hacer ejercicio porque “toca” o
para “verse de cierta manera”
puede llevar a metas extremas y

al abandono cuando no hay re-
sultados inmediatos. En consulta
veo pacientes que intentan pasar
de una vida sedentaria a entrenar
cinco veces por semana, correr una
maratén en tres meses o levantar
pesas sin preparacién. Cuando el
cuerpo responde con fatiga o dolor,
llega la desmotivacion.

El movimiento no es solo gim-
nasio o una maratoén. Es caminar,
bailar, estirarse, jugar con los hijos.
Siaprendemos a verlo asi, deja-
mos de medir su valor solo por los
resultados. La actividad fisica es
cualquier movimiento diario, el
ejercicio, una practica planificada,
y el deporte, lo que involucre una
competencia. Tener esto claro ayu-
da a quitarnos la presién de creer
que movernos solo cuenta si suda-
mos en un gimnasio.

Cada cuerpo, cada ritmo

Las redes sociales han impuesto
estandares irreales sobre el fitness:
cuerpos musculosos, entrenamien-
tos intensos, rutinas para atletas.
Pero el ejercicio no es una férmula

Unica. Para alguien sin experiencia,

una caminata de 20 minutos es un
avance. Para quien trabaja sentado,
moverse cada cierto tiempo es clave.
Mas que seguir recetas generales,
es fundamental escuchar al cuerpo
y adaptar la actividad a sus necesi-
dades.

Para una buena salud, la OMS
recomienda al menos 150 minutos
de actividad cardiovascular a la
semana, idealmente 300. Ademas,
es clave incluir fortalecimiento mus-
cular una o dos veces por semana'y
estiramientos diarios. Un mito co-
mun es que entrenar exige gimnasio,
ropa especial o suplementos. Nada
de eso es imprescindible.

También es comun que los prin-
cipiantes sientan ansiedad al entre-
nar en espacios llenos de expertos, 1o
que los desmotiva antes de empezar.
La clave es encontrar una opcién
cémoda: una rutina en casa, una
caminata en el parque, un deporte o
una clase grupal.

Si trabaja en casa o en una ofi-
cina, probablemente pase muchas
horas sentado. Para contrarrestarlo,
los “snacks de ejercicio” ayudan: mo-
verse cada hora, hacer estiramientos
o caminar hasta la cocina. Si siente
que no tiene tiempo, pequeiias ac-
ciones como caminar después del
almuerzo o bajarse del transporte
unas cuadras antes pueden marcar
la diferencia.

Opinién

Por:
Mauricio
Mejia
Pequeiios cambios,
grandes beneficios

Uno de los errores mas comunes es
intentar recuperar el tiempo per-
dido con entrenamientos intensos
desde el primer dia. Esto solo causa
dolores y desmotivacién. Lo ideal es
empezar con dos o tres sesiones se-
manales en dias alternos, permitien-
do adaptacién y descanso. Escuchar
al cuerpo es clave: si hay dolor en el
pecho, mareos o fatiga extrema, es
momento de parar.

El ejercicio no solo cambia el cuer-
po, sino también la mente. Y, aunque
al principio parezca dificil, 1a clave es
incorporar pequerfios cambios en la
rutina. No necesita volverse un atleta
de la noche a la mafana, pero mover-
se un poco més cada dia mejora la
salud y el bienestar mental indiscuti-
blemente.

El movimiento debe ser un acto
de cuidado, no una fuente de presion.
Mais que una meta con un ntimero en
la bascula o una fecha limite, debe ser
un habito para toda la vida, libre de
exigencias inalcanzables. ®

Amplia el
contenido
de esta nota
escaneando
este cédigo:

*Médico especialista en Medicina del Deporte adscrito a Colsanitas.
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Inmunizaciones
a lo largo de la vida

Ilustracién: Catherine Dousdebes @pizza_hawaiiana

La inmunizacién contra virus y bacterias refuerza nuestros sistemas de

defensa, previene enfermedades graves y reduce su propagacioén a nivel

publico. Por esto, mantener el esquema de vacunas actualizado a lo largo

de la vida es fundamental para protegernos y cuidar a quienes nos rodean.

a importancia de la inmu-

nizacién contra virus y bac-

terias no es exclusiva de la
infancia. Muchas familias centran su
atencién en el esquema de vacunacion
de los bebés y los nifios, olvidando
que esta es una herramienta necesaria
en todas las etapas de la vida. Desde
el nacimiento, el cuerpo necesita pro-
teccién contra infecciones por dife-
rentes tipos de gérmenes que pueden
ser mortales en los primeros meses de
vida. En la infancia y la adolescencia,
los refuerzos aseguran que la inmuni-
dad se mantenga activa. En la adultez
y vejez, vacunas como la de la influen-

EMBARAZO

za, la difteria o el tétanos se vuelven
esenciales para prevenir complicacio-
nes graves en caso de contagio.

“La inmunizacién no solo pro-
tege a toda la familia. Mantener un
esquema de vacunas actualizado a lo
largo de la vida es clave para prevenir
enfermedades que pueden tener con-
secuencias severas”, sefiala el doctor
Dario Botero, pediatra adscrito a Col-
sanitas. A pesar de los avances médi-
cos, algunas enfermedades preveni-
bles siguen representando un riesgo
sino se toman las medidas adecuadas.

Otro aspecto importante que re-
salta el valor de la inmunizacién es

el impacto colectivo. Por ejemplo,
cuando una comunidad mantiene
altas tasas de vacunacién, se genera
una proteccién indirecta para quie-
nes no pueden recibir este tipo de
vacunas, como los recién nacidos o
personas con enfermedades de base
especificas. Esto ayuda a prevenir
brotes epidémicos y reduce la carga
de enfermedades en la sociedad.

Aqui recordamos el esquema de
vacunacion desde los recién nacidos
hasta los adultos mayores, destacan-
do aquellas inmunizaciones clave
que garantizan una vida mas salu-
dable y segura. ®

» Vacuna combinada
acelular (Tdap) en el tercer
trimestre para proteger

RECIEN LACTANTES
NACIDOS

En sus primeras horas de
vida, los bebés reciben
las primeras vacunas
esenciales para su salud:
la BCG para prevenir la
tuberculosis y la vacuna
contra la hepatitis B,

que los protege desde los
primeros dias de vida.

*Alos 2 meses: vacuna
combinada, como la
hexavalente acelular (difteria,

al bebé contra la difteria,
tétanos y tosferina.

» Vacuna contra la
influenza para prevenir
complicaciones
respiratorias en la madre
y el recién nacido.
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tétanos, tosferina, polio,
hepatitis By Haemophilus
influenzae tipo B), junto
con las vacunas contra
neumococo, rotavirus,
meningococo tetravalente
ACWY y meningococo B.

A los 4 meses: refuerzos de
todas las vacunas de los 2
meses, como la hexavalente
acelular.

*A los 6 meses: inicio de la
vacunacion anual contra la
influenza, con refuerzo al mes
siguiente.

*A partir de los 6 meses:
vacunacion contra el
Covid-19 segln
recomendaciones oficiales.

A los 12 meses: vacuna triple
viral (sarampidn, rubéola,
paperas), vacunas contra la
varicela y hepatitis A, ademas
de un refuerzo contrael
Neumococo.

ESCOLARES

*Alos 9 aflos: vacuna
contra el VPH tetrava-
lente para nifios y nifias.

*Vacunacién anual contra
la influenza.

*Vacunacién contra
el Covid-19 seguin
indicaciones médicas.

PREESCOLARES

A partir de los 4 afios:
opcién de vacunacién
contra el dengue.

A los 5 afios: refuerzos
de DPT, polio y varicela,
con vacunas combinadas
acelulares, como la
tetravalente, junto con
la vacuna anual contra la
influenza.

 Vacunacién contra el
Covid-19 seglin
indicaciones médicas.

LACTANTES MAYORES

*A los 18 meses: refuerzo con
vacuna combinada, como la
hexavalente acelular y la triple
viral, ademas de la vacuna
contra la fiebre amarilla.

eL.a OMS recomienda una sola
dosis de fiebre amarilla para
todala vida.

ADOLESCENTES

10-18 ANOS

* A partir de los 11 afios:
vacunas Tdap (tétanos,
difteria, tosferina),
meningococo ACWY'y
VPH nonavalente.

» Vacunacién anual contra
la influenza.

» Vacunacién contra
el Covid-19 seglin
indicaciones médicas.

ADULTOS MAYORES

»Vacuna contrael
neumococo para prevenir
neumonia y meningitis.

» Vacuna anual contra
la influenza.

* Refuerzos de tétanos y
difteria para reducir riesgos
de complicaciones graves.

ADULTEZ TEMPRANA

19-39 ANOS

* Refuerzos de tétanos
y difteria cada 10 afios.

» Vacuna contra la fiebre
amarilla obligatoria en
ciertos territorios.

*Vacuna anual contra la
influenza, especialmente
para quienes trabajan con
nifios, adultos mayores o
poblaciones vulnerables.

ADULTEZ MEDIA

40-59 ANOS

* Refuerzos de tétanos y
difteria cada 10 afios.

»Vacuna anual contra la
influenza para reducir
hospitalizaciones.

* En algunos casos,
meningococo ACWY para
viajeros o personas con
enfermedades crénicas.

VIAJEROS Y POBLACIONES

DE RIESGO

* Fiebre amarilla y meningococo ACWY

para quienes viajan a zonas endémicas.

* Vacunas contra influenza y neumococo
en pacientes con enfermedades crénicas
para reducir riesgos de complicaciones.

Salud

Fuentes: Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades. Vacunas e inmunizacion. Consultado el 17 de marzo de 2025. Disponible
en: bttps: /fwww.cdc.gov/spanish/inmunizacion/index.btmi. Sociedad Latinoamericana de Infectologia Pedidtrica. Calendario de vacunacion
recomendado para las personas de O a 18 afios de edad. Consultado el 17 de marzo de 2025. Disponible en: bttps://slipe.org/slipe-calendario.btml
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Cultura

El bienestar es para compartirlo:

MARCELA MAR

Por: Monica Diago* » Fotografia: Karim Estefan ¢ Asistente de fotografia: Federico Kapitany

La actriz bogotana es la protagonista de la obra de teatro El padre, que
se estrena en abril en el Teatro Nacional: una reflexién sobre el Alzheimer.
En esta entrevista comparte herramientas de salud mental que le han
permitido navegar sus facetas como actriz, madre, paciente y mujer.

B ] arcela Mar es generosa.
Le gusta compartir el
conocimiento que tiene,

fruto de su curiosidad y de sus ga-

nas de aprender sobre salud fisica

y mental. Disfruta ser puente entre

lo que ha descubierto y que, tal vez,

otros no han encontrado. Tiene una
cuenta de Instagram, que se llama

Mar Happy Tips, en la que publica

consejos de bienestar, salud, belleza

y, ademas, es una tienda virtual.

Quiere cuidar su salud desde to-
dos los angulos, por eso, se volvié
una mujer consciente de su alimen-
tacion con el apoyo y compromiso de
su esposo Pedro Ferniandez, mas co-
nocido como The chefis back. Sabe que
esti atravesando la perimenopausia,
asi que ese es sunuevo foco de inves-
tigacién. Cuida sus relaciones per-
sonales porque entiende que el bien-
estar atraviesa todos los &mbitos de
una persona. Por eso mismo, duran-
te la pandemia sinti6 la necesidad de
entender, a profundidad, la condi-

ci6én que le diagnosticaron hace méas
de 15 afios: tiroiditis de Hashimoto.
Sigue consagrada a la profesion
que aprendié desde los ocho afios de
la mano de Fanny Mickey v, este afio,
ademas de la obra de teatro E/ padre,
estara estrenando una pelicula: Irre-
parable, una comedia negra con ele-
mentos gore, que resulta de la adap-
taciéon de una obra teatral de Fabio
Rubiano. El director es Klych Lépez,
quien también dirige El padre. Es ade-
mas fundadora de Ganas Produccio-
nes, su casa productora que prioriza
el trabajo de las mujeres delante y
detras de camaras. Con Ganas copro-
dujo la pelicula Mi bestia, de Camila
Beltran. El afio pasado estrené tam-
bién Uno de Julio César Gaviria, Esti-
mados sefiores, y participé en Cosiaca,
la serie del canal regional Teleantio-
quia que se estrena este afio.
Conversamos con la artista para
descifrar esas herramientas con las
que ha transitado la vida y que le
han hecho el camino mas ligero.

*Editora revista Bienestar.
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La pandemia fue un catalizador de su
aprendizafe sobre salud fisica y mental...
Si, empecé a cuestionarme porque la
tiroiditis de Hashimoto es una condi-
cién que permanece de por vida. Mi
esposo es chef y empezé a trabajar de
la mano de una doctora de medicina
funcional, Pilar Restrepo, en Mede-
1lin, donde vivimos. En ese momento
entendimos que, a través de la comi-
da, uno puede mantener una enfer-
medad autoinmune regulada porque
se desinflama el organismo. Hice la
dieta que ellos estaban estructuran-
do, por 51 dias, y me cambio el esta-
do de salud. Entendi dénde estan los
picos de glicemia, en qué momentos
siento més ansiedad, qué alimentos
definitivamente inflaman mi orga-
nismo y, bueno, cuento esto porque
el bienestar es algo que uno tiene que
compartir, porque esto que a mi me
sirvié puede ser tutil para otro.

T abora llega al teatro precisamente

con una obra que reflexiona sobre los
cambios en el ser bumano...

Si, me tiene muy ilusionada esta
adaptacién que vamos a hacer en
Colombia de la obra El padre, del dra-
maturgo francés Florian Zeller. Es
una obra que habla de salud mental,
un tema que me interesa investigar,
especificamente lo que pasa en el ce-
rebro cuando corren los afos y se in-
flama, cuando ya no tenemos la mis-
ma capacidad de recordar, cuando
viene la demencia senil y, en algunos
casos, el Alzheimer. Esta obra habla
de eso. Es una obra del corazon, que
toca muchas fibras porque muchas
familias colombianas atraviesan ese
drama; es también una obra sobre
la empatia. Interpreto a Anne, una
mujer que va a tener que escoger
entre la vida de su papa o su propia
vida. Entonces es exigente emocio-
nalmente porque su papa lo es todo
para ella y empezar a ver su deterio-
roy aentender que ya norecuerda lo
que acaba de decir, que confunde los
lugares, ha sido muy retador.

Su carrera actoral empezo en el Teatro
Nacional. ;Qué siente al volver?

Yo me formé en el Teatro Nacio-
nal, me siento volviendo a mi casa.
Empecé a estudiar teatro a los ocho
afios y mi primera profesora fue
Fanny Mikey. Yo ya me habia pre-
sentado aqui con Dos hermanas, Carta
de una desconocida 'y Venus en piel, pero
hace muchos afios no venia, enton-
ces regresar ha sido hermoso. Ver
personas que han sido comparieras
liderando estos equipos, creciendo
también, me parece un regalo.

SCudl es su ritual antes de entrar a escena?
Yo soy supersticiosa: siempre que en-
tro a una sala, beso el suelo en sefal
de respeto y reverencia. En mi came-
rino prendo una vela y llevo las fotos
de mis muertos, para dedicarles la
funcién. Me conecto con el misterio,
porque eso que hacemos los actores
tiene algo muy misterioso. Uno no
sabe cémo sucede. A veces, cuando

tenemos suerte, las funciones son
increibles y uno cae en cada nota tal
como la ensayd. Pero, a veces, no esta
ese duende. Entonces yo le ofrezco mi
funcién a mis muertos para que me
acompaiflen, me sostengan y para que
sea una funcién hermosa. En este
caso de El padre he tenido muy pre-
sente a mis dos abuelas. La paterna,
que ya murié... entonces las funcio-
nes de toda la temporada se las voy a
dedicar a ella, y a mi abuela materna
que esta viva, que también esta atra-
vesando periodos de demencia senil.

cHa pensado en la vefez,

en como enfrentaria?

Si, claro. Quisiera llegar con segu-
ridad econdémica, quiero ser activa
y cuidar mi columna vertebral para
poder seguir haciendo teatro cuan-
do tenga 70, 80, 90 afios... lo que
Dios me permita estar en esta Tie-
rra. Me encantaria seguir subiendo
a un escenario. Y también me estoy

Cultura

‘ ‘ Medito desde hace
12 anos. La meditacion
me ayuda a respirar
mejor, a tramitar de
manera mds tranquila
mis emociones, a no
ser impulsiva, a poder
mirar las cosas con un
poco de distancia y me
ayuda a calmarme’.

Amplia el
contenido
de esta nota
escaneando
este codigo:
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“Practico deporte de tres

a cinco dias a la semana.

Me cuesta, porque no soy una
persona que disfrute el fitness,
pero hago entrenamientos
Sfuncionales con fuerza”.

EL PADRE, LA NUEVA
OBRA TEATRAL
DE MARCELA MAR

A partir del 18 de abril se puede ver la

obra El padre (de Florian Zeller), en la
que Marcela Mar interpreta a Anne, la
hija del protagonista.

Lugar: Teatro Nacional de la calle 71,
en Bogota. Calle 71 # 10-25.

Jueves y viernes, funcién de 8:30 p.m.
Sébados, funciones de 6:00

y 8:30 p.m.

informando sobre los cambios que
se avecinan. Estoy atravesando la
perimenopausia y veo que hay muy
poca informacién porque la salud
femenina, histéricamente, se ha de-
jado de lado. Yo echo mano de todas
las investigaciones que por fin estan
viendo la luz y escucho un podcast
de una neurocientifica que se llama
Lisa Mosconi. Es estadounidense,
muy recomendado porque ella ex-
plica cuales son los cambios neuro-
celulares que ocurren en tu cerebro
y alo largo de tu cuerpo, entonces es
como si las mujeres viviéramos una
segunda adolescencia y eso implica
unos cambios conductuales, hor-
monales y fisicos. La informacién
es poder. Cuando uno entiende qué
le estd pasando y uno se lo explica
a su entorno, eso se tramita de una
manera mucho mas amable y mu-
cho mas amorosa. Por eso empecé
a hacerme cargo de esos cambios
en mi perimenopausia. También fui
donde una médica especialista, gi-
necoéloga, que me hizo medicién de
hormonas para ver cémo voy a en-
frentar la menopausia futura. Siento
que la clave esta en entender lo que
nos pasa para llevarnos mejor con
ese proceso y para surfear la ola. Es-
toy abonando el terreno.

&Cudles son sus babitos de bienestar?

Para mi es importante meditar todos
los dias. Lo hago hace hace 12 afios.
La meditacién me ayuda a respirar
mejor y esto a tramitar mejor mis
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EL PADRE

‘ ‘ Me formé en el
Teatro Nacional, asi que
con esta obra, Fl padre,
me stento volviendo a
casa. Empecé a estudiar
teatro a los ocho aiios y
mi primera profesora
Jue Fanny Mikey’.

emociones, a no ser impulsiva, a po-
der mirar las cosas con un poco de
distancia y me ayuda a calmarme;
ayuda también a minimizar los nive-
les de estrés. También retomé el chi
kung con mi sifu, Piti Parra. Es una
ciencia que nos ensefia a potenciar
la energia del cosmos, de la tierra y
de nosotros mismos. Nos ayuda a
tener la energia que da el planeta, es
una practica de cultivo de energia. Y,
ademas, me gusta hacer un chequeo
médico general al inicio del arfio.
Practico deporte de tres a cinco dias
a la semana. Eso me cuesta, porque
no soy una persona que disfrute el
fitness, pero hago entrenamientos
funcionales con fuerza porque sé
que después de los 40 se necesita
hacer pesas. Y cuido mis relaciones
personales, es clave ser consciente
de quiénes son esas personas que
tienes alrededor. Porque salud no es
solamente lo que comemos, lo que

dormimos, lo que tomamos, sino
también lo que escuchamos y como
nos relacionamos con otros.

Tiene un bijo de 24 afios, Emiliano
Pernia Gardeazdbal. ;Cudles ban sido
los retos de su maternidad?

Fue dificil cuando €l era pequefio
porque yo fui madre soltera. Enton-
ces, debia tener una nifiera que me
pudiera acompanar al set, me au-
sentaba mucho y eso fue doloroso,
tanto para él como para mi. Pero,
bueno, yo tenia que trabajar para
sacar adelante a mi hijo. Ahora que
él esta grande y miro hacia atras, me
siento orgullosa de la madre que he
sido. Hemos atravesado conversa-
ciones dolorosas en las que también
nos hemos pedido perdén por los
errores que yo como madre he come-
tido y eso nos ha acercado muchisi-
mo. Tengo una relacién espectacular
con élL. Es actor también, ya con una
carrera emergente importante. Vive
en Madrid, pero este semestre esti
aqui en Bogotd conmigo, entonces
estamos viviendo juntos otra vez.
Ha sido un reencuentro mégico, so-
mos como dos roommates.

Cuéntenos de esa relacion adulta

entre madre e bijo.

El ya es independiente econémica-
mente, entonces me dice: “Mami,
no te preocupes, yo hago el merca-
do hoy”. Otro dia me dice: “Mami,
yo hago el almuerzo”. Se hace cargo
de Ia casa. Y es una bendicién muy

grande para mi mirar al pasado y
decir: “Bueno, a pesar de los errores
que cometi, he sido buena madre”.
Porque a nosotras la sociedad nos
exige mucho y nos hemos autoim-
puesto esa carga; por eso, es im-
portante librarnos de la perfeccion,
reconocer que nos equivocamos.
Ya ahora que él es mayor no tengo
la angustia que sentia cuando era
pequefio y pensaba: “Tengo que ha-
cerlo todo bien”, sin saber c6mo iba
a ser el resultado. Pero hoy si puedo
decir: “Amigas, vengo del futuro y
les quiero decir que sean humanas,
muéstrense a sus hijos con sus debi-
lidades, porque reconocer la vulne-
rabilidad es una gran herramienta
para ellos”. Porque a veces nos que-
remos mostrar perfectas para ha-
cerlos sentir bien y, en dltimas, ellos
son tan humanos como nosotros. Y
hay que dejar que ellos se encuen-
tren también con la dificultad, que
tramiten la frustracion.

Mostrar todos los matices de la
maternidad, no solo el lado positivo...
Exacto. Y tramitar la vida frente
a ellos con la verdad, mostrarnos
también en nuestros dias dificiles,
porque entonces enloquece a uno
un hijo diciéndole que todo est bien
y uno por dentro derrumbindo-
se. Ellos se dan cuenta. Yo empecé
a ensefarle a Emiliano también a
tener responsabilidades desde pe-
queilo. Y se vuelve un juego y ellos
van aprendiendo a desenvolverse.

Entregarles responsabilidades des-
de pequefios porque hay gente que
cria alos hijos dandoles todo y hasta
los 30, 35 afios siguen viviendo en la
casa y se preguntan por qué no ha-
cen nada. Bueno, porque usted como
adulto responsable nunca le enseflé
a ser una persona auténoma. En-
tonces, hacerles el camino siempre
facil, al final resulta contraprodu-
cente. Lo més importante es cami-
nar la maternidad con la verdad y
con la conviccién de que hacemos y
entregamos a nuestros hijos todo lo
que tenemos, y esto incluye errores,
pero también muchos aciertos. ®
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Las bondades
del aburrimiento
en los ninos

Por: Karem Racines*

Ilustracién: Daniela Hernandez @danielailustra

Cuando las actividades que hacemos no coinciden

con las expectativas que tenemos, se genera una

sensacion de frustraciéon o de apatia que debe

aprovecharse para crear, imaginar, planear o inventar.

A nifios y adolescentes hay que mostrarles el camino.

® ama, estoy aburrido!
‘ ¢No hay nada diverti-
do para hacer? ;Puedo

usar la tableta un par de horas méas?
¢Hasta qué hora estaremos en casa
de los abuelos? ;Cuanto tiempo de-
bemos esperar aqui? jMe prestas tu
teléfono? Si estas preguntas le son
familiares, este articulo le dara luces.

“El aburrimiento es algo normal,
natural y saludable”, apunta la psi-
c6loga estadounidense Erin Westga-
te, cuyas investigaciones sobre este
tema la han hecho merecedora de un
doctorado y creadora de una teoria
que relaciona el aburrimiento con
dos dimensiones independientes:
la atencién, en tanto que si algo no
genera interés, entonces sera dificil
concentrarse en la tarea vy, el signifi-
cado, puesto que la persona se des-
anima si no vincula el quehacer con
algo valioso o importante.

Y, en este sentido, los aportes de
la académica, a través del modelo
MAC (por sus siglas en inglés: Me-
aning an Attentional Components),
resultan de mucho provecho en el
ambito de la psicologia, puesto que
apunta directamente a las causas del
aburrimiento, y puede ser tutil para
abordar casos individuales, pero
también colectivos. Por ejemplo, en-
contrar el propésito (o significado)
de ciertas actividades laborales o co-
munitarias puede ser la diferencia

entre un grupo de trabajo compro-
metido y otro aburrido.

Al respecto, Karen Ortiz, psicélo-
ga y neuropsicéloga escolar, explica
que el aburrimiento es la manifesta-
ci6én de que el cerebro tiene “insatis-
faccion”. Carece, en ese momento, de
un estimulo que lo enganche y de-
manda acciones para conectar con
aquello que tenga significado, algo a
lo que le encuentre sentido.

“Por esa razon, entra en una espe-
cie de letargo atencional, hasta tanto
encuentre una actividad, una tarea o
una situacién que despierte de nuevo
su interés. Por eso puede presentarse
a cualquier edad, pero especialmente
en niflos y adolescentes, porque son
etapas en las que son muy depen-
dientes de lo que propongan hacer
los adultos y, en estos tiempos, esos
adultos estin muy intoxicados por
las condiciones de un entorno hiper-
conectado y demandante”, detalla la
neuropsicéloga, quien se desemperia
como directora del Centro de Esti-
mulacién Cognitiva y Apoyo Escolar
Happy Therapy, en Bogota.

Ni tan malo como lo pintan

Karen Ortiz advierte que el aburri-
miento es un estado que el cerebro
necesita para volverse mas activo.
Lo detalla asi: “Los computadores,
las tabletas, los teléfonos y los tele-
visores llenan de dopamina el cere-

Crianza

bro (que es la hormona que segrega
el organismo cuando algo le gusta),
a través de esos estimulos relacio-
nados con los colores, la animacién,
los sonidos, la multiplicidad de men-
sajes, etc. Pero los adultos quieren
que los nifios y adolescentes dejen
de consumir pantallas y hagan algo
productivo. Por eso, llenan su agen-
da de actividades estructuradas, en
las que siempre hay alguien dicien-
do cémo hacer las cosas, bien sea en
clases de deporte, artes, tareas diri-
gidas, clubes de lectura. Entonces no
les dejan chance de aburrirse, y esta
es una experiencia que ensefa a los
nifios a enfrentar la frustracién. No
tener todo el tiempo entretenimiento
instantaneo los ayuda a desarrollar
tolerancia a la incomodidad y a bus-
car maneras de superar esos momen-
tos por si mismos, lo que fortalece su
capacidad para lidiar con el fracaso”.

La especialista apunta que cuan-
do unos padres escuchan la expre-
sién “Estoy aburrida(o)”, deberian
decir ;Bingo!, porque es esa frustra-
cién la que pueden aprovechar para
empujar al cerebro a que imagine,
cree o invente.

De hecho, la psiquiatra espafola
Mariam Rojas dice que somos la so-
ciedad de la inmediatez, en la que ya
nadie estid dispuesto a esperar por
nada. Y resulta que esos tiempos de
espera pueden ser estimulantes del
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‘ ‘ El aburrimiento
es la manifestacion
de que el cerebro
liene ‘insatisfaccion.
Carece, en ese
momento, de un
estimulo que lo
enganche y demanda
acciones para
conectar con aquello
que tenga significado,
algo a lo que le
encuentre senlido’.
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pensamiento y la creatividad: “En-
tender que aunque haya cosas que
sean inmediatas, no todo lo es; que
el esfuerzo y la perseverancia es mu-
chas veces lo que marca la diferencia
para avanzar hacia nuestros objeti-
vos y metas; que no siempre se libe-
ra dopamina en cada cosa que reali-
zamosy que en ocasiones el refuerzo
aparece de forma demorada o, inclu-
S0, N0 aparece, pero que aun asi hay
tareas poco estimulantes (o no mo-
tivantes) que hay que hacer. De esta
forma, empezaremos a adaptarnos a
la transicién del mundo tecnolégico
en el que nos ha tocado vivir, y que
va a seguir en movimiento hasta que
nosotros ya no estemos en é1”, co-
menta Rojas en un articulo titulado
“Inmediatez en la era contempora-
nea: frustracién”.

CONSEJOS PARA ENFRENTAR
EL ABURRIMIENTO EN LOS NINOS

Margarita Acosta plantea una breve
lista de recomendaciones para ayudar a
gestionar el aburrimiento con los nifios:

Antes de ceder a todas
sus pretensiones, negocie.

Demuestre que la flexibilidad, de
ambos, forma parte de los acuerdos.

Enséiele que se pueden hacer cosas
que les interesen a ellos y otras que les
interesen a ambos.

Busque formas atractivas de hacer
las propuestas, en las que ellos sientan
que ganan algo.

Desde que son muy pequeiios, cultive
actividades que les permitan valorar la
compaiiia, las reuniones familiares, el
contacto con la naturaleza, el reencuentro
con amigos, la lectura compartida
y el altruismo.

Los expertos dicen que, de acuer-
do con la edad, el aburrimiento
puede ser mas o menos manejable.
Antes de los cinco afos de edad casi
cualquier cosa que se le proponga a
los nifios puede ser un buen plan.
Basta con que involucre alguna acti-
vidad fisica o manualidad para que
les parezca atractiva. Pero a partir de
los seis afios ya no se puede solucio-
nar con la misma facilidad, y entre
los diez y los doce afios se vuelve ex-
ponencialmente mas complicado.

“La salida de la primera infancia
implica muchos cambios. Es la eta-
pa en la que comienzan a definir la
autoestima y la autoimagen, ganan
independencia y deben desarrollar la
iniciativa y empezar a tomar ciertas
decisiones. Igualmente, en la prea-
dolescencia varian los intereses ra-

dicalmente. Entonces, los padres y
maestros tienen que buscar solucio-
nes mas creativas a ese aburrimiento,
encontrar la conexién con la linea de
intereses que va evolucionando, in-
volucrarse de manera mas creativa
en la vida de los nifios, no solo como
figuras de autoridad, sino también
como guias para motivar y desafiar,
siendo modelos de curiosidad, mos-
trandoles como disfrutar de apren-
der y explorar”, apunta Ortiz.

En este sentido, la psicéloga
Margarita Acosta, especialista en
psicologia educativa y miembro del
equipo de profesionales del Centro
Terapéutico Salud Mental y Emo-
cional adscrito a Colsanitas, agrega
que, después de los seis afios, nifios
y nifias tienen la necesidad de en-
contrar significado a las cosas, quie-
ren explicaciones y justificaciones
para todo. Se vuelven mas exigentes
y cuestionadores. Y, asi mismo, los
adultos tienen que ser mas creativos
y tolerantes.

“Los preadolescentes estan en la
etapa de encontrar el sentido de si
mismos y aprender a diferenciar sus
habilidades y sus gustos. Se vuelven
selectivos con las personas con las
que se relacionan y la rebeldia pasa
a ser una herramienta para llamar
la atencién, entre otras cosas, por-
que desestiman cualquier propues-
ta que no se corresponda con lo que
ellos quieren hacer. La respuesta que
tenemos que dar los adultos a eso se
basa en la comprensién y en la crea-
tividad. Y eso involucra, muchas ve-
ces, salir de nuestra zona de confort”,
aconseja Acosta, agremiada del Cole-
gio Colombiano de Psicélogos.

El autoexamen del adulto

“A los padres de familia cada vez
les cuesta mas generar actividades
de alto impacto. Les es dificil hallar
estrategias para sobreponerse a la

necesidad que tienen los nifios o
adolescentes de permanecer horas
en el chat o en internet. Y lo mas
preocupante es que algunos se estan
rindiendo. Estin cansados, sobre-
exigidos, y buscan soluciones rapi-
das: les entregan el celular porque
no les es facil encontrar propuestas
tan seductoras como las que ellos
encuentran en el teléfono”, explica
Margarita Acosta.

Alerta. El aburrimiento también
puede ser una forma de expresar ne-
cesidades como compaiia, atencion,
amor, tiempo. Por eso, Acosta co-
menta que una de las principales re-
comendaciones que hacen los tera-
peutas para facilitar la conexién con
nifos y adolescentes aburridos es la
escucha activa: “Es usted procesan-
do las ideas del otro, no las propias.
Es usted involucrandose en lo que
le cuentan, en sus preocupaciones
y frustraciones, sin incurrir en jui-
cios ni suposiciones prematuras. Es
usted validando esas emociones que
el otro siente, antes de enfrentarse o
sobreponer sus emociones a las del
otro”, detalla Acosta.

Sobre los adultos, la psicéloga
considera que estamos demasiado
distraidos todo el tiempo. ;Cémo
no se van a aburrir los niflos? Te-
nemos que darnos la oportunidad
y desarrollar habilidades de crea-
tividad y autogestién con ellos. En
lo practico, Acosta propone jugar al
stop para entrenar la agilidad men-
tal y el vocabulario, inventar o leer
adivinanzas, organizar un karaoke
cualquier dia de semana o hacer
una receta sencilla en la que todos
participen. También aconseja cele-
brar sus logros, volverse cémplice
de sus aventuras, no solo decirles lo
importantes que son para nosotros,
sino demostrarselo permanente-
mente. Todo eso requiere tiempo y
disposicién. ®

*Docente y periodista.
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buscar maneras de
superar esos momenlos
por st mismos, lo que
Jortalece su capacidad
para lidiar con

el fracaso’.
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El largo camino
de la donacion de pelo

Por: Camilo Vargas* « Folografia: Calalina Porras

Culturalmente el cabello puede ser visto como la proyeccion
de la identidad. Sin embargo, muchas personas atraviesan procesos
por los cuales deben recurrir a pelucas o implantes capilares que ayuden
en su tratamiento y beneficien su bienestar emocional. Hay formas
en las que podemos contribuir, como la donacién de cabello.
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Vida

La fabricacion de una peluca empieza con el corte del cabello del donante, luego se separa por mechones y se cose, pelo a pelo, en el gorro de la peluca.

urante afios mi cabello
se volvié un simbolo de
mi personalidad. Lar-

g0, Negro y crespo, representé una
etapa de mi vida marcada por la
busqueda de mi identidad y mis
propias. Aunque esa busqueda no
termind, hace poco decidi cortar mi
pelo. Durante meses fui pasando la
méaquina de afeitar sobre algunas
partes del cuero cabelludo. Revelé,
después de muchos anos, el contor-
no escondido de mi cabeza. Cuesta
mucho tomar una decisién asi por-
que, culturalmente, el cabello dice
mucho de quiénes somos. Empecé a

ver la nueva forma que tomaba mi
rostro con el cabello corto.

A lo largo de esos meses vi como
el cabello que cuidé por afios caia al
piso y llegaba a la basura. Algunas
personas cercanas mencionaron la
posibilidad de venderlo, pero decidi
donarlo. No sabia exactamente don-
de hacerlo, pues me inquietaba el
proceso que seguiria después de en-
tregarlo. ;A dénde se va? ;Cémo lo
tratan? ;Cudl es el final de ese cabe-
llo tan propio que pasa a ser ajeno?

En el barrio Belalcizar, de la lo-
calidad de Teusaquillo, en Bogota,
se encuentra Procesos Capilares,

una empresa que lleva alrededor
de 46 afios tejiendo cabello natural
para producir pelucas. Jorge Sar-
miento, quien hoy lidera la empresa
familiar, me hizo el corte definitivo;
sentado sobre una silla de barberia,
frente a enormes espejos que refle-
jan las cabelleras que ahi se fabri-
can. Jorge habla de las pelucas como
piezas tnicas. Bellas joyas que espe-
raban ser lucidas por cabezas reales.

Mi cabello era corto y solo servi-
ria para elaborar una pieza pequeila.
Una sola donacién no es suficiente
para cubrir toda una peluca. Son
necesarios al menos 500 gramos de

*Realizador audiovisual y periodista de revista Bienestar.
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cabello para su elaboracién. “Lo que
quiere decir que en una peluca debe
haber entre cuatro a siete donantes”,
explica Jorge.

El gran corte

Con ayuda de pinzas para el cabe-
llo, Jorge empezé el corte. La tijera
se fue comiendo el cabello lo méas
cerca posible al cuero cabelludo.
Separaba mechones para formar
pequefios mofos que luego cepi-
llaba para eliminar el cabello que
no servia. Finalmente, lo pesé y lo
apart6 a la espera de nuevos donan-
tes con cabellos similares al mio. Mi
donacién pesé 58 gramos. Aunque
pequeila, espera encontrar los 442
gramos restantes para ser parte de
una pieza mas grande.

Tejer el pelo para crear

nuevas oportunidades

La importacién de pelucas ha au-
mentado desde paises como China o
India, donde se usa cabello natural
procesado. Jorge lo explica asi: “Tu
cabello es ondulado, entonces yo
debo ofrecer una peluca ondulada.
Si altero la composicién de tu cabe-
llo, hablariamos de una peluca con
cabello natural procesado, porque
alteraria el resultado. La diferencia
entre una peluca de cabello natural
procesado y una de cabello natural
depende de los procesos quimicos a
los que se somete el cabello duran-
te su fabricacién, y si respetan o no
la textura natural del cabello luego
del corte. La fabricacién oscila entre
ocho a 12 semanas”.

En Procesos Capilares mantie-
nen la tradicién de hacer los tejidos
a mano con pelo natural. “Comen-
zamos por la parte que simula el
cuero cabelludo, una piel artificial.
Alli se tejen pequefios mechones de
cabello con un telar. Se arma el gorro
y se lleva a la zona de color”, explica
Jorge. Cumplen con las necesidades
y peticiones especificas de los clien-
tes y finalizan con el corte.
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MI NUEVO CABELLO

Corto, sin forma, pero igual de
negro. Mi cabello va creciendo
con naturalidad después de
algunos meses de la donacién.
Sé que el cabello puede ser
una parte fundamental de la
autoestima de una persona, y
perderlo mientras se atraviesa
un tratamiento médico puede
impactar el bienestar de una
persona. Si podemos contribuir
a que otros mantengan esa
identidad mientras atraviesan
procesos tan complejos, épor
qué no ayudar?

Amplia el
contenido
de esta nota
escaneando
este cédigo:

Fundaciéon AMESE:
acompanamiento y bienestar

para mujeres con cancer

AMESE es una fundacién sin animo
delucroenla que acompanan a muje-
res que han sido diagnosticadas con
cancer. Una de las consecuencias de
la quimioterapia, para algunas per-
sonas, es la pérdida del cabello. Por
eso, en la fundacién crearon un banco
de pelucas. “Recibimos donaciones
masivas o aquellas que nos llegan a
las oficinas, o por correo; y tenemos
alianzas con empresas como Proceso
Capilares. En el afio organizamos al-
rededor de cuatro camparias masivas
de donacién, lo que implica coordi-
nar la logistica, conseguir espacios y
gestionar la participacién de estilis-
tas”, comenta Lizet Rivera, directora
de la fundacién. Una de las primeras
necesidades que se identificé desde
que su fundacién es el acceso a pelu-
cas de cabello natural, porque son de
un costo elevado. “La gran mayoria
de mujeres que nosotros atendemos
son de estratos 1, 2 y 3. Entendemos
que quizas no tienen la posibilidad
econémica de pagar cinco millones
de pesos por una peluca”.

En el caso de las alianzas a través
de empresas como Procesos Capila-
res, AMESE se encarga de conseguir
la materia prima: el pelo en buen es-
tado. “Por cada kilo de cabello que
nosotros les entregamos, ellos nos
dan una peluca. Nos donan la ela-
boracion, los materiales, el tiempo.
Todo es un proceso artesanal y de
excelente calidad”, comenta la direc-
tora de la fundacién.

En AMESE entregan la peluca y
quien la recibe decide si la quiere de-
volver una vez sale del tratamiento.
No es alquilada, rentada o prestada.
Esregalada. Pero sila persona quiere,
puede devolverla cuando no la necesi-
te mas. Eso permite apoyar a muchas
méas mujeres. No es un servicio solo
para mujeres con cancer, también
brindan ayuda a personas con otras
patologias que causan alopecia. ®
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Salud mental

Un dia a la vez
Mi paso por una hospitalizacion
parcial en salud mental

Por: Angel Unfried*  Ilustracién: Cinthya Espitia @cinthyaespitia

Los programas de clinica dia ofrecen una alternativa de intervencién

para casos de salud mental. La experiencia de este paciente

revela los detalles de un proceso en el cual la intervencién clinica

de un equipo de especialistas es tan significativa como los espacios

de encuentro con una comunidad de cuidado.

unque aun no lo sepa, el
momento del primer sa-
ludo es también el de las

primeras despedidas. Hoy comien-
zan mis once dias de tratamiento en
el programa PADI de Clinica Eirén,
pero para dos de las doce personas
que estan en esta sala hoy finaliza
el proceso. La naturaleza ciclica de
los ingresos y salidas nos enfrenta a
la realidad conmovedora de que las
personas, simplemente, llegan y se
van. Al avanzar los dias iré notan-
do senales que se repiten durante
la dltima sesién de cada uno de no-
sotros: una mezcla de entusiasmo
y nostalgia, una generosidad acen-
tuada que se expresa especialmente
hacia quienes apenas estin llegando
y una tensién reducida, muy distan-
te del agobio que pesaba sobre esos
rostros al llegar. Espero que, al final
de mi jornada, el espejo me devuelva
esa misma sonrisa agradecida.

El programa
PADI es la sigla con la cual Clini-
ca Eirén nombra su Programa de

Atencién Diaria Interdisciplinaria.
Segun el Ministerio de Salud el mo-
delo de clinica dia “ofrece atencién
integral a personas que padecen un
trastorno mental y que por la agudi-
zacion de su patologia requieren un
tratamiento intensivo en régimen de
hospitalizacion parcial”.

El modelo de atencién de Eirén
se basa en la experiencia de Clinica
Campo Abierto: un enfoque centra-
do en el paciente, interdisciplinario
y no coercitivo. Estos principios hu-
manistas coinciden con una forma
de ver la psiquiatria mas alla de lo
estrictamente clinico, y de compren-
der las instituciones de salud men-
tal como espacios de sanacién y no
como mecanismos de control. “En
sus inicios, el hospital psiquiétrico
estaba asociado con instituciones
como las prisiones. A mediados del
siglo XX, la critica a estos lugares
revel6 lanecesidad de abrir ‘el mani-
comio’ a entornos comunitarios. En
ese momento empezaron a surgir
alternativas de intervencién, entre
las cuales se desarrollaron este tipo

de programas”, explica Juan David
Filizzola, psiquiatra y coordinador
de PADI.

Hijo de una radiéloga y de un
psiquiatra, lector de Tennessee Wi-
lliams y entusiasta de las pinturas
de Goya y Caravaggio, Filizzola en-
contré en la psiquiatria el comple-
mento entre su herencia clinica y
su vocacion humanista. Esas dos
dimensiones abren un horizonte
amplio para ver al ser humano in-
tegralmente y son esenciales en este
programa. También lo es la otra pa-
sién de Filizzola, las artes escénicas,
pues en cada sesion de clinica dia la
conciencia del cuerpo, la expresién
de la interioridad, el juego y la respi-
racién acompafan la busqueda del
bienestar.

El equipo liderado por Filizzola
esta conformado por seis especialis-
tas. La intervencién terapéutica y el
cuidado fisiolégico estin en manos
del psiquiatra, el médico general y
la psicéloga. En cuanto a la funcio-
nalidad para la vida practica y el
sostenimiento de las redes de apoyo,
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el acompanamiento es liderado por
la trabajadora social y la terapeuta
ocupacional. El cuidado de la ali-
mentacion esti a cargo de un nu-
tricionista y la articulacién de este
equipo de cara al paciente es media-
da por el jefe de enfermeria.

El caracter interdisciplinario
de este programa aborda no solo el
cuerpo y la mente, sino todo el en-
tramado de relaciones y habitos que
enmarcan nuestra vida cotidiana y
que se desdibujan cuando enfren-
tamos una crisis de salud mental.
Desde esta mirada holistica estamos
al cuidado de un grupo de personas
que reconocen que nuestro presen-
te —por mas abrumador que sea- no
nosdefine, y gracias a ello pueden -y
podemos- vernos como seres huma-
nos més alla de nuestros sintomas.

La primera puerta

Al tocar por primera vez la puerta
del doctor Filizzola, atn no logro
descifrar si el hueco en mi pecho es
mas grande que el martilleo en mi
mente. He llegado aqui en un punto
limite: una sensaciéon de bruma cu-
briendo el alma, un temblor de todo
el cuerpo que la piel apenas lograba
contener y una dificultad angustiosa
para avanzar en cada paso de la vida
diaria. Para el psiquiatra, mi rostro,
la lentitud de mis movimientos y el
temblor de mi voz son viejos conoci-
dos: aunque nunca antes nos hemos
visto, para Filizzola mi caso resulta
tan Ginico como familiar.

Todos los pacientes del progra-
ma pasan por este primer encuentro
individual, una suerte de presen-
tacién del equipaje pesado que nos
trae a buscar ayuda. A veces son ma-
letas cargadas a lo largo de muchos
afos y, en la mayoria de los casos, el
detonante es una pieza rota en un
paso reciente del camino: un even-
to traumatico, una comorbilidad fi-
siologica o el dificil proceso de salir
de una hospitalizacién completa. El
tiempo junto al psiquiatra en la dis-
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‘ ‘ El cardacter
interdisciplinario

del programa clinica
dia aborda no solo el
cuerpo y la mente, sino
todo el entramado de
relaciones y habitos
que enmarcan nuestra
vida cotidiana y que
se desdibujan cuando
enfrentamos una crisis
de salud mental’

crecion del consultorio abre en mi
una ventana de esperanza. Volveré
a este piso, puntualmente, a la 1:00
de la tarde durante las dos semanas
por venir.

La primera cara que veremos du-
rante los once dias del programa es
la del jefe de enfermeria Daniel Jara-
millo. Esta estacién de llegada no es
solo un paso formal: uno de los de-
safios de la hospitalizacién parcial
es que la transicién entre el afuera
que seguimos habitando en las ma-
nanas quede al otro lado de 1a puerta
Yy que experimentemos este espacio
como un lugar seguro. La sonrisa
calida y el hablar pausado del Fefe,
como lo llamamos todos, es la llave
hacia el interior de esa comunidad
de cuidado.

Hijo de padres campesinos, el
Jefe crecié en una vereda cafetera
de Chinching, Caldas. Desde nifio
sintié una inclinacién por el cuida-
do y a los 18 afos viajé a Manizales
y luego a Tunja para convertirse en

enfermero. Tras varios afios de ex-
periencia en unidades de cuidados
intensivos, urgencias y obstetricia,
este programa de salud mental le
ha llevado a comprender en otra di-
mension la maxima de empatia que
para él define su trabajo: “Poder tra-
tar a los otros como a mi me gustaria
ser tratado”.

Al saludarlo por primera vez, el
Fefe me entrega un carnet, un kit de
herramientas y las llaves del casille-
ro #7, en el que guardaré el equipaje
de ese afuera que todavia me resisto
a soltar. Lo veré de nuevo al final de
cada tarde para recibir la medica-
cién y lo veré también en un par de
las sesiones grupales que dia a dia
se iran desplegando. Su voz pausa-
da quedara resonando en mi cabeza
como un mantra de la serenidad atin
esquiva.

Aquiy ahora

Al caminar por este corredor, rum-
bo a mi primera sesioén, experimento
una contradictoria urgencia de cal-
ma: en ese salén no estaré solo. Atra-
vieso la puerta con los nervios de ser
el alumno nuevo frente a un grupo de
amigos que comparten un lenguaje
comun. En el centro del circulo esta
Santiago Campo, el médico general,
quien nos indica las reglas de un jue-
go con sillas y musica que todos co-
nocemos. A pesar del uniforme azul
y la asepsia de las paredes blancas,
su manera de acercarse no parece
la de un médico hacia sus pacientes,
sino la complicidad de un maestro
con su grupo de estudiantes.

Para los pacientes de un pro-
grama de hospitalizacién parcial, la
transicién diaria entre el afuera y el
interior de la clinica implica un cam-
bio de disposicién, de &nimoy de rol.
El juego -como este de las sillas y la
musica- es uno de los caminos a tra-
vés de los cuales PADI nos facilita
ese transito. Santiago explica las re-
glas extendiendo las manos y levan-
tando su poderosa voz cartagenera.

Salud mental

El equipo de PADI estd conformado por Daniel Jaramillo (enfermero jefe), Juan David Filizzola (psiquiatra), Lina Correa (psicéloga),
Santiago Campo (médico general), Yurany Hincapié (terapeuta ocupacional) y Katherine Torreledo (trabajadora social).

Tiene una conflanza contagiosa que
transmite al grupo. La energia que
comparte circula entre nosotros: las
voces, las risas y los cuerpos acti-
vos nos anclan en el aqui y el ahora.
Lejos de lo metafisico, este espacio
ladico nos revela el poder transfor-
mador de la energia en movimiento.
Delaagitacién deljuego pasamos
ala calma de un circulo comunitario
en el que cada uno tiene la libertad
de expresar cémo se siente. El rango
de anécdotas y emociones es tan va-
riado como los miembros del grupo
y la curva de sus dias. Sin importar
que se trate de una narracién son-
riente o de una confesién dolorosa,
todas y todos experimentamos esa
forma de abrazo intimo que consiste
en ser realmente escuchados.
Después de oficiar como arbitro
de juegos, Santiago retoma su rol
como médico general. También des-
de ese lugar la energia sera uno de

sus ejes de cuidado. Entre los pacien-
tes de PADI predominan trastornos
emocionales como la ansiedad y la
depresion. De acuerdo con el manual
diagnéstico DSM 'V, entre los sinto-
mas fisicos de la depresién estan el
insomnio o la hipersomnia, la agita-
cién o el retraso psicomotor, la pér-
dida del deseo sexual y modificacio-
nes mayores al 5% del peso corporal
en un periodo de un mes. En cuanto
a la ansiedad, sintomas corporales
como la agitacion, las alteraciones de
suefio, la tensién muscular y la fati-
ga generalizada forman parte de los
cuadros ante los cuales resulta clave
el acompafnamiento de un médico.
Santiago también hace segui-
miento de los efectos de la medica-
cién y acompana de cerca casos de
comorbilidades, como las de pacien-
tes con diabetes que sufren altera-
ciones profundas del &nimo. Lo que
en algtin momento pensé que seria

un rol de “pequefio psiquiatra”,
como apoyo a Filizzola, ha adquiri-
do un significado distinto a partir de
la comprensién de que el cuerpo, la
mente y el alma estan trenzados de
manera inseparable y que los hilos
sensibles entre ellos pueden rom-
perse con sacudidas extremas, pero
también pueden fortalecerse con
manos preparadas y generosas.

Las manos

Aunque es la primera vez que tra-
baja con pacientes de salud mental,
el camino de Katherine Torreledo
como trabajadora social la ha lle-
vado al Chocé, Guaviare, Cauca y
Arauca, donde ha podido conocer
de primera mano las complejas rea-
lidades de sus habitantes, como el
desplazamiento forzado, la situa-
ci6én de familias victimas del conflic-
to armado y la experiencia de jéve-
nes con el abuso de sustancias.
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A lo largo de ese trayecto la tra-
bajadora social ha comprendido
que el transito para sobreponerse
a episodios traumaticos resulta
muy dificil como un esfuerzo in-
dividual de resiliencia. A partir de
ello Katherine centra su trabajo con
los pacientes de PADI en el fortale-
cimiento de sus redes de apoyo. Se
trata de un grupo y de un contexto
muy distinto al de la violencia ru-
ral, pero con una necesidad comun:
dar un primer paso en compafiia en
el largo trayecto de sanar.

En las sesiones grupales, el in-
tercambio de miradas y el contacto
de las manos abren el camino para
entrenar habilidades sociales para
enfrentar el dia a dia, como la comu-
nicaciéon asertiva, el pensamiento
reflexivo, la toma de decisiones en
situaciones retadorasy la resolucién
de conflictos. En los espacios indivi-
duales, el seguimiento a las redes
de apoyo de cada paciente permite
identificar los espacios seguros y los
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entornos poco saludables. Ademaés
de la familia, los amigos, la pareja y
las instituciones, Katherine resalta
aquellos vinculos que ofrecen con-
tencién y que se convierten en alia-
dos del proceso; los llama “personas
refugio”.

El rol de la trabajadora social
esta estrechamente ligado con el de
la terapeuta ocupacional Yurany
Hincapié. La ocupacién es uno de
los aspectos centrales del programa:
no solo es clave para los pacientes
que llegan por situaciones extre-
mas en el entorno laboral, sino para
todos los que vemos nuestras moti-
vaciones y rutinas profundamente
alteradas por las mareas altas de la
ansiedad y la depresién. En sus pa-
labras, se trata de “volver a integrar
lo que se detuvo y buscar adaptabi-
liad para continuar con la vida”.

Aligual que varios miembros del
equipo, Yurany llegd a su profesién
por una vocacién de servicio y cui-
dado. En su caso, este llamado esta-

ba enfocado en los nifios. Tras varias
experiencias en salud ocupacional
pediatrica, la salud mental apare-
cié en su carrera como un desafio: el
juego y el trabajo manual no tenian
que ser solo cosa de nifios, sino que
podian convertirse en herramien-
tas para reconectar con el cuerpo,
con los otros y con la posibilidad de
ver materializado aquello que a ve-
ces resulta inmanejable como idea.
Pintar los problemas sobre la tela,
tejer con hilos reales nuestros vin-
culos, amasar el cuerpo elusivo de
los fantasmas y doblar en papel las
esquinas que hieren puede ayudar
a iluminar nuestra comprension de
forma sanadora.

Ese retorno a las manos ofrece
horas de calma y concentracién, nos
devuelve el placer de equivocarnos
sin culpa y, quizd, nos revele una
vocaciéon desconocida o una sim-
ple forma de estar en silencio con
nosotros mismos. Ponemos en una
balanza lo que hacemos y entende-

mos que el ocio y el placer forman
parte vital de nuestras jornadas. A
partir de ese presente activo, se traza
un camino para planear el mafiana:
junto a Yurany disefiamos un cua-
dro de hébitos y rutinas que abar-
ca los horarios de trabajo, ocio, ali-
mentacion e higiene del suefio. Una
oportunidad de ordenar los dias y
reducir la ansiedad que conlleva la
incertidumbre.

Una comunidad de cuidado
Sentados en circulo, nos escucha-
mos unos a otros. Una escucha activa
desde la conciencia de que en pocos
lugares podemos ser tan intimamen-
te comprendidos. En este circulo la
comunicacion es algo muy distinto a
un ejercicio verbal en el que dos per-
sonas buscan tener la razén. Aqui re-
cibimos la intencién sincera de estar
en los zapatos del otro y abrazamos
las realidades vecinas desde la sensi-
bilidad de la nuestra.

La mayoria de los pacientes
llegan al programa por trastornos
afectivos (ansiedad, depresion, es-
trés) y trastornos por adaptacion;
una situacién dificil en el ciclo de la
vida. Los casos més frecuentes son
conflictos laborales, duelos, ruptu-
ras afectivas, trastornos neurocog-
nitivos o crisis que han llevado al li-
mite de un intento de suicidio y que,
después de la hospitalizaciéon de
emergencia, requieren este espacio
de transicién para retomar la vida.
“Somos un momento en medio del
proceso”, afirma Lina Correa, psico-
loga del programa.

Activa deportista y lectora dis-
ciplinada, los thrillers psicolégicos
de Joel Dicker despertaron en Lina
el interés por entender por qué nos
comportamos cémo nos compor-
tamos. Las experiencias de trabajo
comunitario durante sus afios en un
colegio jesuita fueron moldeando la

‘ ‘ Reconocer el calor
de haber pedido apoyo
y abrazar la intencion
de cambiar nos ayuda
a sobreponernos

anle un estigma aun
vigente. Incluso las
personas que nos
rodean con afecto
suelen tener prejuicios
sobre los tratamientos,
pensar que no es

para tanto o estar
desconectados de

una realidad que

les resulta ajena’

voluntad de servir. De la curiosidad
y la intuicién, dio al paso a tomar la
carrera y la maestria en psicologia
clinica. Aqui y ahora, lo que ha cul-
tivado a lo largo de los aflos y lo que
aprende a diario junto a nosotros se
traduce en escucha atenta, asertivi-
dad serena y recursos para sortear
el presente y transformarlo.

El rol de la psicéloga en este
equipo es brindar acompafiamien-
to psicoafectivo. Mientras la terapia
ocupacional y el trabajo social for-
talecen vinculos y entrenan rutinas,
la intervencién psicolégica ofrece
estrategias desde lo emocional para
transitar la situacién. Los objetivos
son acordados con cada paciente
a partir de su motivacién al cam-
bio y siempre teniendo presente el
agradecimiento como pilar. Estas
herramientas van desde la respi-
raciéon profunda en momentos de

Salud mental

crisis hasta la identificacién de los
aspectos claves para una toma de
decisién; tanto los primeros auxilios
psicolégicos en casos de emergencia,
como las bases para procesos a me-
diano y largo plazo.

Reconocer el valor de haber pe-
dido apoyo y abrazar la intencién de
cambiar nos ayuda a sobreponernos
ante un estigma atn vigente. Inclu-
so las personas que nos rodean con
afecto suelen tener prejuicios sobre
los tratamientos, pensar que no es
para tanto o estar desconectados de
una realidad que les resulta ajena.
Desde la experiencia de Lina, aun-
que la pandemia del Covid-19 arrojo
mas luz sobre la importancia de la
salud mental, continuamos vivien-
do una crisis afectiva que dificulta
reconocer las emociones y genera te-
mor a enfrentarlas. Este tratamiento
se sittia en un lugar de excepcién
que humaniza lo psiquiatrico y otor-
ga un alcance terapéutico a los espa-
cios compartidos en comunidad.

El dltimo de mis once dias en
PADI retine emociones encontra-
das: la sensacién de haber hallado
un lugar seguro se mezcla con el
vértigo de asumir que esta ruti-
na amable no puede ser eterna. El
equipaje pesado que traje a la pri-
mera sesién sigue conmigo, pero
he dejado algunas piezas atris y he
agregado una caja de herramientas
y afectos para continuar el viaje. Al
salir del programa haremos un em-
palme para retomar el tratamiento
individual e involucrar a mis redes
de apoyo en los pasos que siguen.
Este es un momento en el proceso,
el momento mas amable en muchos
meses. Son oleadas, a veces es posi-
ble surfearlas, a veces la ola nos gol-
pea, nos hundimos, nos levantamos
y seguimos. Un dia a la vez. Quiza
maifiana no sea el mejor. Pero no es-
tamos solos. ®

*Director de las revistas Bienestar y Bacénika.
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Milo: un lector voraz
a pesar de sus 0jos

Por: Paula D. Manrique Perdomo* * Folografia: Lrick Morales

Camilo Barreto tiene 21 anos y adora leer. La lectura
ha acompafiado profundos cambios en su vida, desde
la aparicion de una enfermedad que redujo su capacidad

visual hasta enfrentar sus miedos y descubrir quién es.

a lectura es una de las tan-
I tas maneras en que los ojos
abren una ventana entre el
mundo y el cerebro, pero también es
una de las mas exigentes. Para mu-
chos, este placer supone una simple
pausa en el ritmo agitado de los dias.
Para Camilo Barreto la lectura es un
acto deliberado que también le ha
demandado un proceso continuo de
adaptacion.

Mientras otros lectores deslizan
con rapidez la mirada sobre las pa-
ginas, Milo —como lo llaman de ca-
riflo— acerca con paciencia su ros-
tro al libro y utiliza una lupa digital
para ampliar las letras. Tiene baja
visién y la lectura es para él otra
manera de mirar y de apropiarse el
mundo.

La lectura significa la oportunidad de
explorar aquello que en mi vida cotidia-
na no puedo experimentar. En los libros
tomo prestada la vision de los personajes
para ver detalles. Si se describen los pai-
sajes, las caras de las personas, sus gestos
y atuendos, los puedo imaginar perfecta-
mente en mi cabeza.

Su gusto por la lectura empezo
cuando era pequefo. Sus papas le
leian cuentos antes de dormir. Hacia
sus diez afos, cuando empezaba a
dejar atras los libros de ilustracio-
nes para concentrarse en aquellos
que tenian mas texto, su visién em-
pezd a debilitarse.

Un dia, en quinto de primaria, lle-
gué al salon y me di cuenta de que no
alcanzaba a ver el tablero desde donde
me sentaba siempre. “Qué raro”, pensé,
pero porlaedady por la forma en que re-
acciond mi familia, lo acepté con norma-
lidad. Creo que mi relacién con la baja
vision es muy natural. Como mi vista se
redujo desde pequerio, fui armando mis
planes de vida de acuerdo a lo que podia
o0 no hacer. A veces la gente dice: “Wow,
scomo haces tantas cosas sin ver bien?

Es admirable”. Lo que en realidad sien-
to que me estdn diciendo es que es admi-
rable que yo viva y eso no es chévere. Yo
solo tengo ganas de vivir y, cuando algo
se me dificulta, simplemente busco la
manera para hacerlo.

La capacidad de adaptarse para
poder leer no es algo exclusivo de las
personas con baja visién o ceguera.
De hecho, segiin la neurocientifi-
ca Maryanne Wolf —directora del
Centro de Investigaciones sobre lec-
tura e idioma de la Universidad de
Tufts (Massachusetts)— la lectura
en si misma es un proceso que nues-
tro cerebro tuvo que aprender hace
apenas 6000 afios, porque no nacié
disenado para ello.

A diferencia del lenguaje verbal,
que se cree que existe desde hace
al menos 50.000 afios, la lectura
es una invencién cultural relativa-
mente reciente. La forma en que los
ojos se han adaptado para realizar
un ejercicio tan fascinante es, sin
duda, compleja. Primero, la luz atra-
viesa la cornea y el cristalino, que la
enfocan en la févea —la zona central
con maxima agudeza visual—, don-
de se detectan las silabas. Luego, los

Salud

Lalectura en
simisma es un
proceso que
nuestro cerebro
tuvo que aprender
hace apenas 6000
afios, porque no
nacio disefiado
paraello.

musculos extraoculares y el nervio
oculomotor coordinan unos movi-
mientos cortos, llamados sacadas,
que permiten desplazar la mirada.
Después, el nervio 6ptico transmi-
te la informacién al cerebro. Final-
mente, en el 16bulo occipital, 1a pala-
bra se reconoce, analiza y adquiere
significado.

Diversos factores pueden difi-
cultar la lectura. Quienes usan ga-
fas, por ejemplo, suelen tener pro-
blemas de enfoque, corregidos en el
lente al modificar la trayectoria de
la luz, mientras que quienes poseen
dislexia, enfrentan problemas en el
procesamiento del lenguaje.

Algunas condiciones oculares
presentan desafios distintos, como
en el caso de Milo. Su afeccién ocu-
lar es considerada rara: una de
cada 10.000 personas la posee. Se
llama Stargardt —como el oftalmé-
logo alemén que la describié hace
aproximadamente cien afios—, y
ademés de ser hereditaria, se ca-
racteriza por la degeneracion de la
macula del ojo, 1a parte de la retina
responsable de la vision central y
fina de los detalles.

*Literata colaboradora de la revista Bienestar.
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“En los libros tomo prestada la vision de los personajes para ver detalles.
Si se describen los paisajes, las caras de las personas, sus gestos
y atuendos, los puedo imaginar perfectamente en mi cabeza”.
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Basicamente, no puedo ver nada por
el centro de mis ojos. Si pones tu pufio
frente a tu cara, puedes imaginar que lo
que puedo ver es solo aquello que lo ro-
dea. Hay un vacio alli. Realmente creo
que es como entender la nada. Mi cerebro
trata de recopilar y completar la mayor
cantidad de informacion posible abi, pero
sin lograrlo. Con el tiempo también fui
perdiendo la capacidad de ver de lejos, de
leer textos, letreros, sefiales y de ver deta-
lles, como texturas o gestos en las caras de
las personas.

Si aparece antes de los quince
afios, la enfermedad de Stargardt
implica una disminucién progresi-
va e inevitable de la vista, pues no
existen aun tratamientos disponi-
bles. Sin embargo, los pacientes no
llegan a quedar ciegos. De hecho, la
preservacion de la visién periférica
les permite moverse y ser auténo-
mos. La familia de Milo conocia
bien la enfermedad: su hermano
Diego, ocho afios mayor, la pade-
cia en un estado més avanzado. De
hecho, Milo fue diagnosticado a los
tres anos durante uno de los exdme-
nes de Diego.

Para mi bermano la experiencia fue
mds dificil: empezo a perder su vision
cuando estaba en séptimo y sus planes
de manejar y ser ingeniero electronico se
complicaron. Yo, en cambio, a mis diex
afios vivia lo inmediato y ajustaba mis
planes a mis posibilidades. Afios des-
pués, los médicos nombraron y me ex-
plicaron la enfermedad. Creo que en mi
casa prefirieron priorizar la busqueda
de soluciones para que pudiera afrontar-
la. Mi papd, por ejemplo, me regald una
tableta Samsung antigua para adaptar-
me en el colegio.

Desde entonces, para ver un ta-
blero Milo amplia y sigue lo que es-
criben los profesores desde su table-
ta o su celular. En general, describe
que su etapa escolar no fue especial-
mente dificil ni estuvo atravesada
por sentimientos de frustracion.

Lo que si sentia era tristeza porque
la gente comenzd a mirarme raro y me

molestaban, pero yo no entendia por qué.
Abora sé que el bullying es una forma de
integracion: burlarse de alguien y bacer
reir a otros garantiza aceptacion. Por eso,
las personas con discapacidad somos un
blanco, incluso entre amigos.

Durante el bachillerato, como
su baja visién progresaba, se ne-
gaba a probar cosas que ismplica-
ran ver. Milo dejé de leer casi por
completo, pues era muy agotador.
Sin embargo, como era una obliga-
cién escolar, su mamaé lo hacia por
él y su hermano en voz alta. Con
el tiempo, se convirtié en un hobby
que llevé a toda su familia a leer
junta Cien afios de soledad. En sus
ultimos afios de colegio, harto de
las dindmicas téxicas de su circulo,
Milo decidié concentrarse en sus
verdaderos intereses.

Supongo que también queria desa-
fiar la enfermedad, asi que volvi a leer.
La escritura de Mario Mendoza me trajo
de vuelta. Lei dos libros enteros tomdn-
dole fotos a cada una de las pdginas
desde mi tableta, pero no era un método
muy comodo.

Para su suerte, mas adelante
tuvo acceso a otro tipo de recursos.
El méas importante fue la lupa di-
gital, una pantalla que agranda las
letras de los textos. Al entrar al pro-
grama Claridad de la Fundacién Of-
talmolégica Nacional, Milo y su her-
mano dejaron de lado las limitadas
lupas clasicas y aprendieron a utili-
zar diversos tipos de dispositivos de
apoyo importados. Aunque no los
utiliza con frecuencia, agradece que
sean una opciéon.

Una de ellas es el monéculo. Una
suerte de telescopio negro y peque-
fio, que Milo utiliza a veces para ver
los letreros de los buses. Otro es el
telescopio binocular, dos pares de
gafas —uno en frente del otro— que
se ajustan a través de unas palan-
quitas segin qué tan lejos o cerca se
quiere ver. Lo usa cuando va a cine
o cuando quiere ver las estrellas.

Salud

Milo bace parte del colectivo Plumas Bravas. En este espacio, el placer
intimo de la lectura se convierte en una experiencia de encuentro y afecto.

Existen herramientas que son
digitales —como la configuracién
del celular que permite ampliar
todo—, mientras que hay otras que
son adaptaciones del espacio. Usar
un brazo movil para el computador
0 un escritorio que se puede levan-
tar le evitan muy bien encorvarse al
leer. Y es que, a diferencia de los au-
diolibros, Milo prefiere el papel por-
que logra retener mas detalles. Por
medio de la puntuacion, los autores
ponen reglas propias que lo divier-

‘ ‘ La lectura me
acompaié cuando
enfrenté mis miedos.
Me alejo de amistades
daninas, porque

me ayudo a aceptar

Yy coneclar con

mi soledad’.

ten. Le gusta ir a su ritmo y retroce-
der mas facilmente.

La lectura me acompaiié cuando en-
[frenté mis miedos. Me alejé de amistades
dafiinas, porque me ayudo a aceptar y
conectar con mi soledad. En los libros
encontré ecos de mi propia voz y senti-
mientos. Hoy en dia, formo parte de un
club de lectura y escritura llamado Plu-
mas Bravas. Alli, leemos especialmente
a cuentistas y novelistas latinoamerica-
nas, como Mariana Enriquez y Marvel
Moreno. Aparte, disfruto de poetas como
Pizarnik y Dickinson. Me gusta explorar
los sentimientos en las lecturas, conecto
tanto con los personajes que puedo perci-
bir en mi cuerpo lo que ellos sienten y eso
me gusta mucho.

Para Milo, reconocer y desci-
frar con lupa aquellas palabras que
describen mundos y detalles ya no
es solo otra forma de expandir su
mirada, sino también de entrelazar-
la con otras. Después de todo, mas
alld de ser improbable, compleja y
asombrosa, la lectura es un acto de
encuentro que supera el tiempo y
las capacidades mismas de la mente.
En Plumas Bravas, las historias que
Milo interpreta a través de sus ojos
se llenan de nuevos significados en-
tre risas, asombro y amistad. ®
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La infancia de los ojos:
como vemos al llegar al mundo

Por: Catalina Porras Suarez*  Ilustracion: Sofia Bernal @_sofiabe

Nuestra visidon no nace perfecta, sino que se desarrolla
a medida que crecemos. En este articulo explicamos
el fascinante proceso del desarrollo visual y cémo cuidar

los ojos desde la nifiez para garantizar un futuro lleno de luz.

diferencia de otros senti-
dos, que llegan al mundo
con cierto grado de madu-

rez, la visién es un proceso en cons-
tante construccion. Desde el primer
llanto, los ojos de un recién nacido
comienzan un viaje de aprendizaje
que, aunque imperceptible, es esen-
cial para su vida. Un mundo lleno de
colores, formas y movimientos que
convierte cada dia en una aventura
visual para un bebé. Desde el brillo
de los ojos de mama hasta el baile
de las hojas al viento, la visién es el
canal que les permite explorar y co-
nectar con su entorno.

Segun la revista Elsevier, un re-
cién nacido inicamente fija la mira-
da en contrastes destacados, como
la linea del cabello de su madre, y
requiere estimulos visuales cons-
tantes para que su sistema visual
se desarrolle adecuadamente. Las
imagenes que percibe moldean sus
redes neuronales para representar
el mundo exterior al que estian ex-
puestos. Y, luego, durante los prime-
ros afios, las estructuras que hayan
sido estimuladas de forma correcta
y funcionen adecuadamente forma-
ran un sistema visual eficiente.

El desarrollo de la vision

en nuestros pequenos

“Cuando un bebé abre los ojos por
primera vez, lo que ve son sombras
y formas borrosas. El globo ocular,
pequefio y en crecimiento, atin no
ha desarrollado la capacidad para
enfocar correctamente, y las cone-
xiones entre el nervio éptico y el ce-

rebro estan en sus primeras etapas”,
explica Viviana Laverde, oftalmé-
loga pediitrica y especialista en es-
trabismo de Colsanitas. Durante los
primeros tres meses de vida, los be-
bés comienzan a afinar sus reflejos
visuales, aprendiendo lentamente a
seguir objetos y fijar la mirada. Este
es el primer paso hacia una visién
mas clara.

El globo ocular, el 6rgano crucial
que nos permite percibir el mundo,
se encuentra en la érbita ocular, la
cavidad que forma parte de nuestro

PROBLEMAS
VISUALES COMUNES
EN LA INFANCIA

Aunque la mayoria de los nifios
desarrollan una visién normal,
algunos pueden experimentar
problemas visuales como:

Miopia: Dificultad para ver
de lejos.

Hipermetropia: Dificultad
para ver de cerca.

Astigmatismo: Visién borrosa
debido a una curvatura
irregular del ojo.

Ambliopfa (ojo perezoso):
Reduccién de la visiéon en un
ojo debido a un desarrollo
visual desigual.

Si nota que su hijo entrecierra
los ojos, se acerca mucho a la
television o tiene dificultades
para leer es importante
consultar a un oftalmélogo
pediatrico.

Salud

rostro. Con una forma esférica, esta
compuesto por diversas capas que
trabajan de manera conjunta para
que podamos ver y esta lleno de un
liquido llamado humor vitreo, que da
soporte a su estructura y permite
que la luz pase sin obstaculos. En
su capa externa, la cérnea, una es-
tructura transparente, deja entrar
la luz hacia el interior del ojo. A tra-
vés de esta luz, la pupila regula la
cantidad que ingresa, mientras que
el iris, el colorido anillo que rodea
la pupila, define el tono de nues-
tros ojos. Al fondo, la retina capta
las imagenes que percibimos, con-
virtiéndolas en sefiales enviadas al
cerebro.

A medida que los bebés crecen,
hacia los diez meses, el mundo se
vuelve més vivido y colorido para
ellos. Esto se debe a 1a maduracién
de las células de la retina, los conos
y los bastones, que les permiten
distinguir los colores y ajustarse a
las variaciones de luz. “Aunque na-
cemos con estas células, no estan
completamente desarrolladas. Su
maduracién es gradual”, explica
Laverde.

Segun la publicacién de Elsevier,
al nacer, la cérnea tiene un didmetro
de entre 9 y 10,5 mm, y sigue cre-
ciendo hasta alcanzar su tamarfio de-
finitivo, que varia entre 11,5 y 12 mm
alrededor del primer afio de vida.
Tanto la cérnea como el cristalino
deben mantenerse transparentes
para una visién adecuada, y el color
del iris experimenta cambios duran-
te los primeros seis meses después
del nacimiento.

*Editora de bienestarcolsanitas.com
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‘ ‘ Los ojos son receptores del punto de entrada de la informacion
visual. Todo lo que percibimos como imdgenes se interpreta en el
cerebro, y esa conexion entre ambos organos no estd lista al nacer’

LOS MITOS MAS
COMUNES SOBRE
LA SALUD VISUAL
INFANTIL

Aplicar leche materna

en los ojos los blanquea.
FALSO.

El color de los ojos esta
determinado por la genética

y no cambia por aplicar leche
materna. El tono final se
establece aproximadamente a
los seis meses de vida, cuando
los ojos ya tienen su color
definitivo.

Ponerunpunitorojoenla
nariz corrige el estrabismo.
FALSO.

El estrabismo es una condicién
que requiere evaluacién

y tratamiento médico
especializado. No existe un
remedio casero para corregirlo,
y el tratamiento adecuado
depende del diagndstico de un
profesional.

Las gafas hacen que

los ninos se vuelvan
dependientes de ellas.
FALSO.

Las gafas no crean
dependencia; al contrario,
corrigen problemas visuales y
permiten un desarrollo visual
adecuado. Es comun que los
padres teman que sus hijos se
acostumbren a ellas, pero lo
cierto es que si un nifio necesita
gafas debido a un defecto
refractivo, las requiere para
ver bien. No hay necesidad

de "descansar" de las gafas.
Ignorar este tratamiento o
retirar las gafas por temor a la
dependencia puede afectar el
desarrollo visual a largo plazo.
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En cuanto a la retina, la parte pe-
riférica que permite la vision lateral
y nocturna, esta bien desarrollada
desde el nacimiento. Sin embargo, la
mécula, una pequeila drea amarilla
en el centro de la retina responsable
de la visién detallada y del movi-
miento, permanece inmadura y con-
tinta su desarrollo hasta los cuatro
afios de edad. La agudeza visual
mejora a medida que se desarrolla el
sistema completo.

* Almomento del nacimiento, la agu-
deza visual es muy baja, alrededor
del 5% respecto a la de un adulto.

* De los dos a los cuatro meses la ca-
pacidad visual del bebé es de,apro-
ximadamente, el 20%.

* A los 12 meses la vision del nifio
alcanza los niveles normales del
adulto.

 La vision 20/20, que se considera
normal, se alcanza hacia los cinco
aflos. Sin embargo, algunos nifios
pueden no alcanzar la normalidad
hasta los siete.

Un reloj con cuenta regresiva

El desarrollo visual no solo implica
conexiones neuronales, sino tam-
bién crecimiento fisico. Los nifios
nacen con 0jos mas pequefios que
los de un adulto, lo que los hace hi-
permétropes de forma natural. Esto
significa que su visién cercana es
menos precisa, una etapa normal en
el desarrollo ocular.

El proceso de maduracién tiene
un cronograma definido: la mayoria
de las conexiones neuronales entre
el ojo y el cerebro se completan hacia
los siete afios. Cualquier alteracién

visual que no sea detectada y tratada
antes de esta edad puede dejar secue-
las permanentes. “Por ejemplo, el 1la-
mado ojo perezoso o ambliopia ocurre
cuando un ojo envia al cerebro imé-
genes borrosas debido a problemas
como hipermetropia o astigmatismo
no corregidos. Sino se trata a tiempo,
el cerebro deja de aprender a usar
ese 0jo, y la visién no mejora, aunque
el ojo esté sano”, explica Laverde.

La oftalméloga enfatiza en rea-
lizar controles visuales desde el
primer mes de vida, aunque el bebé
no muestre sintomas, pues los che-
queos oftalmoldgicos tempranos
también ayudan a detectar proble-
mas graves como cataratas congéni-
tas o retinoblastoma, un tipo de can-
cer ocular que puede aparecer en los
primeros aflos de vida.

“Actualmente existen diversas
opciones para controlar la progre-
sién de la miopia, que es una condi-
cién en la que los objetos cercanos se
ven con claridad, pero los distantes
se ven borrosos. Entre las alterna-
tivas mas recientes se encuentran
las gotas oftdlmicas, que ayudan a
ralentizar la evolucién de la miopia
en nifos, asi como lentes especiales
disefiados para frenar su avance”,
explica Laverde. Estos tratamientos
estan pensados para que los nifios,
desde temprana edad, puedan ges-
tionar la miopia y evitar que se con-
vierta en un problema grave en la
adultez. A medida que la investiga-
cién avanza surgen mas herramien-
tas para controlar esta condicién,
ofreciendo a los padres la posibili-
dad de intervenir y disminuir los
efectos de la miopia a largo plazo.

Los ojos y el entorno

El desarrollo visual no depende solo
de la genética; el ambiente también
juega un papel crucial. El uso exce-
sivo de pantallas y la falta de activi-
dades al aire libre se han convertido
en factores de riesgo para el desarro-
llo de miopia en los nifios.

La doctora Laverde senala que
el tiempo frente a dispositivos elec-
trénicos debe ser limitado, especial-
mente en los primeros afios de vida:
“La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) recomienda cero pan-
tallas antes de los dos afios, y yo di-
ria que incluso después de esa edad
es mejor que los niflos pasen mas
tiempo jugando al aire libre”. La luz
natural y las actividades en el par-
que no solo estimulan el desarrollo
ocular, sino que también ayudan a
prevenir la progresién de la miopia.

Laalimentaciénesotraaliadadela
salud visual. Frutas y vegetales ricos
en vitamina A y betacarotenos, como
la zanahoria y la papaya, favorecen el
desarrollo de las células de la retina.
En contraste, los alimentos ultrapro-
cesados y las dietas altas en aztcar
pueden agravar problemas como las
alergias oculares, comunes en niflos
que viven en ciudades como Bogot3,
donde la contaminacién es alta.

Cuidar la ventana al mundo
Los ojos son un reflejo del creci-
miento y el cuidado que recibe un
nifio. Desde mantener un entorno
limpio hasta evitar el frote excesivo
de los ojos, pequeiios habitos pue-
den marcar una gran diferencia.
“La infancia de los ojos es un pe-
riodo fascinante y critico. Lo que no
se corrija a tiempo puede quedarse
con nosotros toda la vida”, conclu-
ye la doctora laverde. Al igual que
ensefiamos a los niflos a caminar o
hablar, debemos prestar atencién
a cémo ven el mundo. Después de
todo, esa ventana al exterior es tam-
bién el inicio de una relacién tnica
con su entorno. ®

Salud
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Vida

ELTURNO DE LOS
JUEGOS DE MESA

Por: Brian Lara* « Ilustracién: John Varén @john.varon.art

Los juegos de mesa son pequefas simulaciones del mundo: hay riesgo

y recompensa, estrategia y azar. Jugamos para ganar, entendernos mejor,

encontrar en un tablero una forma de narrar el mundo.

os reunimos alrededor de
N los juegos de mesa porque
son un simulador de la
vida. Quienes disfrutan de sentar-
se una, dos, seis horas alrededor de
unas cartas o un tablero persiguen
ese divertimento simple que viene
con actuar y pensar como lo haria
alguien mas en un mundo pequeiiito
de reglas claras. Es la misma légica
detras de cualquier juego infantil.
“Tuguemos a los policias y ladrones”,
dicen los nifios. En esa medida, juga-
mos ajedrez para simular la estrate-
gia del combate; jugamos Monopolio
para simular la despiadada légica
del mercado; jugamos UNO para si-
mular la imprevisibilidad del azar.
En realidad, si dejamos de lado
los casos de apuestas, tiene sentido
sugerir que Robin Williams tal vez
fue el primero en la historia en ju-
garse la vida en un juego de mesa.
La genialidad de Fumanji fue recor-
darnos que los juegos de mesa son
divertidos porque nos proporcionan
un entorno seguro y estructurado
para jugar. Segtin un articulo para
la revista Medium, ese tal vez sea el
principal atractivo de ellos: nos per-
miten ejercer nuestra imaginaciéon
sin ponernos en peligro. “Los juegos
de mesa nos transportan a diferentes
mundos, épocas y escenarios. Ya sea
que construyamos ciudades, resol-

vamos misterios o conquistemos ga-
laxias, los juegos de mesa nos ofrecen
un respiro temporal de nuestra vida
cotidiana”, indica el texto.

No importa qué implique la vida
cotidiana, la verdad es que esa bus-
queda de espacios para sacar la ca-
beza y tomar aire resulta cada vez
maés urgente, por eso el mercado de
los juegos de mesa no para de crecer
en ventas anuales, juegos creados vy,
més importante atin, jugadores. En
diciembre del 2022, por ejemplo, el
mercado estaba valuado en 13,4 bi-
llones de doélares y, para diciembre
de 2024, el valor aumenté hasta los
18,5 billones. Javier Velasquez, fun-
dador de Azahar Juegos, la primera
editorial de juegos de mesa de Co-
lombia, sefiala que el crecimiento es
visible en la relativa facilidad con la
que ahora circulan los juegos y en
cémo parece haber més personas
buscando jugarlos, demostrando
que finalmente dejaron de ser algo
de nicho.

Por lo menos desde hace 10 afios,
Javier Veldzquez piensa todos los
dias en juegos de mesa: los publica,
los produce, los crea y los juega. El
juego que lo enamoré siendo nifio
fue Investor, 1la versién colombiana
de Acquire, cuyo objetivo es ser un
magnate hotelero. Después, cuando
aparecieron los primeros grupos de

importacién, probé los juegos que
compraba su hermana mayor y casi
simultineamente asistié a comu-
nidades de jugadores para conocer
algunos otros.

—En los encuentros podia pro-
bar juegos sin comprarlos, porque
los importados siempre han sido
costosos. Incluso hoy busco comuni-
dades si quiero probar alguno nue-
vo, sobre todo ahora que hay grupos
para muchisimos juegos —sefiala.

Javier Velazquez a veces repite
una frase para formularla mejor,
como si se editara, le gusta ser pre-
ciso con la informacién. En el 2012,
durante una transicién laboral, de-
cidi6é fundar una editorial junto a
dos socios. Siempre quiso ser rea-
lizador de videojuegos, pero enten-
dié que habia mayor posibilidad de
explorar el disefio desde lo anilogo
que desde lo digital. Azahar Juegos
arranco con un juego de cartas cuyo
primer tiraje se agoté méas rapido
de lo pensado. Xanadi les abrié las
puertas para entrar de lleno en una
industria que parecia estar crecien-
do en el mundo, a pesar de ser casi
inexistente en Colombia y en el resto
de Latinoamérica.

En el universo de los juegos de
mesa hay dos grandes escuelas: la
americana y la europea. Algunos,
como Javier, marcan una divisién en

*Periodista. Colaborador frecuente de revista Bienestar.
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la europea, distinguiendo variacio-
nes entre los juegos de corte aleman
v los de corte francés. El siglo XX
vio el nacimiento y consolidacién
de ambas escuelas, sobre todo a par-
tir de la Segunda Guerra Mundial.
Aunque ahora mismo resulta inofi-
cioso intentar seflalar a qué escuela
pertenece cada juego, durante el fi-
nal del siglo servia para distinguir
historias, narrativas y mecanicas.

—Bastaba ver la caja para saber
si se trataba de un juego americano,
aleman o francés —dice Javier—. El
tamafio de la caja y el estilo de las
ilustraciones daban pistas sobre
el tipo de juego. Eso es mucho me-
nos claro hoy. En Latinoamérica,
por ejemplo, hemos tomado esas
influencias para decantarlas segun
nuestros intereses.

Tipos de juego de mesa

A pesar de las dificultades técnicas,
Xanadi resulté sencillo. Javier tuvo
laidea en la cabeza durante el tiempo
suficiente para que, al empezar a tra-
bajarla, se desenvolviera sin obsticu-
los. En cambio, con Takyon el proceso
implic6é mayores dificultades.

—El proceso de creacién cambia
para cada diseflador, no hay meto-
dologias claras. En mi caso, parto
de la narrativa para desarrollar las
mecanicas —seflala—. A partir de
la historia que quiero contar, voy
encontrando los elementos para ju-
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‘ ‘ Jugamos

para simular la

vida. Los juegos de
mesa se soportan
sobre un ejercicio
imaginativo avivado
con el combustible de
historias interesantes’.

garlo. En el caso de Takyon, a partir
de una idea de viajes en el tiempo
determiné que el tablero debia te-
ner una estructura parecida a la
de un reloj, que en el centro debia
haber un mapa con los continentes
a los cuales podia viajar el jugador
para transportar tecnologias de
una regién a otra, de una era a otra.
Luego determiné que debia tener
tarjetas con las misiones, que de-
bia tener tokens como combustible
vy que estos se ganaban vendiendo
tecnologias a los museos. Las me-
canicas responden a la historia que
quiero contar.

Una vez mas: jugamos para si-
mular la vida. Los juegos de mesa
se soportan sobre un ejercicio ima-
ginativo avivado con el combustible
de historias interesantes. Es a partir
de alli que se despliega una serie
de tentaculos psicolégicos que ter-

minan por engancharnos. La BBC
estima que en el mundo hay por lo
menos 140.000 juegos de mesa en
circulacion y que se disefian 3.500
juegos nuevos cada afno. A medida
que pasa el tiempo, parece haber
mas personas interesadas en sen-
tarse alrededor de una mesa a expe-
rimentar le euforia y la frustracién
de toda dindmica social. Hace falta
decirlo de una vez: ninguin juego de
mesa es para un jugador. Son obje-
tos de encuentro social.

Un articulo de The Atlantic sugie-
re que los juegos de mesa consolidan
lazos a una velocidad espeluznante:
“Te encuentras con alguien en la ca-
lle; lo conoces poco a poco y descu-
bres si puedes confiar en él. Pero en
un juego, si me ayudaste a matar a
este dragén, inmediatamente tengo
una confianza sustancial”. Esto es
una caracteristica inherente al acto
de jugar: en la interaccién con otros
desarrollamos y pulimos habilida-
des sociales, cognitivas y emocio-
nales, desde la creatividad hasta la
resolucién de conflictos. Tal como
sefala el articulo: “La clave, al pa-
recer, es compartir experiencias que
simulen las condiciones variables
de la vida: alegria y dolor, decepcién
y euforia, incertidumbre y logro”.

« Filler. Juegos rapidos y de reglas
sencillas, ideales para jugar entre
partidas més largas o en reunio-

nes informales. Suelen centrarse
mas en la diversién que en la es-
trategia profunda. Son dindmicos,
de alta interaccién y cada partida
dura alrededor de 20 minutos.
Family Game o juego casual. In-
volucran un grado bajo de estra-
tegia y sus reglas son sencillas.
Buscan un equilibrio entre reto
y diversidn, evitando mecanicas
que ralenticen el ritmo del juego.
Son ideales para compartir con
familia y amigos con partidas de
una hora.

Juegos de estrategia. Mas comple-
jos y dirigidos a jugadores expe-
rimentados. Requieren planifica-
cién, toma de decisiones a largo
plazo y dominio de mecanicas
avanzadas. No suelen recomen-
darse para jugadores nuevos. A
menudo, incluyen manuales ex-
tensos y pueden durar entre 1.5y
3 horas.

Juegos pesados. Exigen planifica-
cién estratégica, ya que cada de-
cisién puede desencadenar una
serie de efectos en el juego. Suelen
tener una curva de aprendizaje
elevada y requieren paciencia,
andlisis y compromiso por parte
de los jugadores. Por su comple-
jidad, estan dirigidos a un publi-
co especializado que disfruta de
desafios profundos y partidas
inmersivas. Las sesiones pueden
durar entre cuatro y seis horas. ®

Vida

ESTILOS DE JUEGOS DE MESA

Los juegos llegaron tarde a
Latinoamérica. La aparicién de algunas
casas editoriales importadoras, como
Devir, durante la primera década del
siglo XXI facilité la distribuciéon de los
grandes hits mundiales, casi siempre
en el idioma original y a precios
exorbitantes. Javier sefiala que a partir
del 2010 algunas casas editoriales

en Chile y Argentina comenzaron a
producir sus propios juegos; Colombia
las siguid en el 2012 y después vino
México, mas o menos en el 2016.
Aungue el mercado en la regiéon parece
pequefio en comparacion con el de
Estados Unidos y el europeo, siempre
es bueno recordar la obviedad del
tiempo que les tomé llegar alla y
también la facilidad comercial de la
que gozan. Javier reconoce que enviar
o traer juegos de Chile o Argentina alin
resulta poco rentable debido a los altos
costos de produccién y transporte por
la falta de experiencia en el campo.
Javier recuerda que, cuando empezd,
le costé encontrar con quién imprimir
las cartas de la calidad necesaria para
que aguantaran el trajin de una familia
manipulandolas. Su camino implicé la
pruebay el error, desde la concepcién
de las mecanicas y el disefio del arte
hasta la comercializacion a nivel
nacional. Hoy Azahar Juegos tiene un
catalogo con distintos tipos de juegos
segun una clasificacién que es mas o
menos universal, algunos de ellos con
tokens, cartas y tableros grandes.

* Estilo americano. Por un lado, esta
el tipo juguete, como Operando o
Pulgas Locas, que involucra el uso de
una motricidad fina y de habilidades
rapidas; y, por el otro, estan los
juegos de muchos elementos, en los
que la tematica esta por encima de
la mecanica del juego, se incentiva el
conflicto entre jugadores y la suerte
o el azar tienen un rol importante. El
caso ejemplar es Twilight Imperium,
de 1998.

Estilo aleman. Se caracterizan por
ser juegos de corte estratégico,
priorizar la mecanica frente al tema,
fomentar la cooperacion entre los
participantes y disminuir el rol del
azar en el resultado. Su apogeo se
dio durante la posguerra, por tanto,
los disefiadores evitan los temas
bélicos y se inclinan por juegos

de construccion de ciudades o de
representaciones histéricas. El caso
ejemplar es Catan, disefiado por
Klaus Teuber en 1995.

Estilo francés. Parten de la l6gica
alemana para buscar mecanicas
precisas guiadas por un tema
dominante; suelen ser mucho mas
narrativos y priorizan la estética

en las cartas y los tableros. Con el
estilo francés se consolida la idea del
disefiador de juego como autor. El
caso ejemplar es Dixit, disefiado por
Jean-Louis Roubira en 2008.

Desde 2012, Azabar Juegos ba publicado siete juegos propios.
Entre ellos: Takyon, Hostil Hostal, Ayé! y Xanadii.
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LES sana nuestra
relacion con las
celebridades a traves
de redes sociales?

Por: Valeria Herrera* « Tlustracion: Alejandra Balaguera @balaaguera

¢Por qué nos causan curiosidad la vida y los

pensamientos de ellas? ;Qué nos impulsa a seguir sus

romances, rupturas y opiniones? ; Tenemos expectativas

irreales de alguien que solo vemos por pantalla?

Una mirada al fendmeno de las celebridades

y nuestro vinculo emocional con ellas.

n un mundo hiperconecta-
E do como en el que vivimos,

donde las redes sociales am-
plifican cada accién, palabra y error
humano, nuestra relacién con las
celebridades se vuelve mucho mas
directa y su influencia positiva o ne-
gativa puede desencadenar emocio-
nes intensas en el publico. Por eso es
pertinente revisar la conexién que
desarrollamos con las celebridades
que admiramos y apoyamos virtual-
mente, para mitigar la influencia que
pueden tener sobre nuestras vidas.

Nuestra necesidad de pertenecer

Los vinculos intensos que entabla-
mos con las celebridades fueron de-
nominados bajo el término relacion
parasocial por los psicélogos Donald
Horton y Richard Wohl en los afios
50. “Esta relacién parasocial es to-
talmente unidireccional porque, en
realidad, no hay una conexién reci-
proca”, explica Byron Sanchez, espe-
cialista en Psicologia Clinica de Col-
sanitas. “Puede explicarse a partir
de varios factores sociales, como la
necesidad que tenemos de pertene-
cer y sentir que somos parte de algo
mas grande que nosotros mismos”.
Ademas, los seres humanos somos
eminentemente sociales, por eso

nos comparamos constantemente,
para autoevaluarnos, por el temor a
ser rechazados. Asi pues, podemos
entender que las grandes comuni-
dades de fanaticos que siguen a un
artista musical y se autodenominan
como pertenecientes a un grupo en
comun, lo hacen porque quieren
pertenecer a un grupo que reafirme
su identidad: Beliebers (Justin Bie-
ber), Directioners (One Direction), KG
Gang (Karol G), Shakifans (Shakira) o
Swifties (Taylor Swift).

Otro factor que nos ayuda a en-
tender esta curiosidad por la vida
de alguien que no conocemos esta
centrado en la proyeccién de nues-
tras propias vidas en las celebrida-
des, ya sea por empatia o carencia.

Las celebridades: entre
aidentidad y la idealizacion

Las personas que admiramos se
convierten en referentes y forma-
dores de nuestra identidad, a veces,
sin siquiera notarlo. Esto se debe a
que desde nuestra niflez aprende-
mos con el ejemplo. Aquello que
vemos de nuestros padres o cuida-
dores y el contexto en el que crece-
mos definen nuestros gustos e inte-
reses. Este aprendizaje se extiende
a todo lo que consumimos a diario

*Periodista revista Bienestar.




‘ ‘ Las celebridades
representan
aspiraciones y deseos
de éxito, fama, riqueza
y poder. Al ver esto, las
personas imaginan o
idealizan sus propias
ambiciones y viven
indirectamente los
logros de estas, lo que
les permite escapar de
la rutina de la realidad

del dia a dia’.
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y permea nuestro comportamiento,
habitos y estilo de vida. Incluso, se
convierte en un aspecto de nuestra
cultura.

Podemos ver esto en persona-
jes como Simén Bolivar, quien era
constantemente retratado como un
hombre blanco, muy alto y refina-
do, pero, en realidad, su estatura era
promedio y su procedencia mestiza.
Para el profesor Alfonso Conde Ri-
vera, doctor en Filosofia de la Uni-
versidad Nacional de Colombia, “la
admiracién que sentimos hacia una
persona suele estar posibilitada por
cierto grado de desconocimiento”, lo
que nos impide ver la imagen com-
pleta de una persona con todos sus
matices, lo que contribuye a una mi-
rada idealizada.

Aligual que en el pasado, alrede-
dor de las figuras publicas se cons-
truyen narrativas que trascienden
su individualidad y adquieren un
impacto cultural significativo; los
rostros y vidas de artistas, deportis-
tas y politicos se transforman en la
imagen de un pais al exterior. Estas
historias no solo moldean nuestra
percepcién sobre ellas, sino que,
ademaés, contribuyen a la forma
en que construimos la historia. El
mito, como explica el profesor Nel-
son Cayer, sociélogo y Magister en
Historia de la Universidad Nacional
de Colombia, “se construye a través
de figuras, estatuas, pinturas, de
esta imagen que va quedando en la
memoria y es un elemento que se
transmite a través de la oralidad, y
que puede sufrir distorsiones, pero
también se encarga de recoger esa
memoria para ordenarla, sistema-
tizarla, contrastarla, depurarla y
tratar de discernir qué puede ser lo
mas cercano a la realidad”. Asi, las
celebridades se convierten en sim-
bolos que reflejan tanto las aspira-
ciones como las contradicciones de
la sociedad que las idealiza.

Para algunos fans es legitimo
cuestionar el impacto cultural de
ciertos productos artisticos. Por
ejemplo, canciones como “+57”, de
Karol G, o producciones audiovi-
suales y contenidos que alientan
comportamientos morales perjudi-
ciales y perpettan estereotipos da-
fiinos para nuestra sociedad. Como
espectadores podemos senalar es-
tas probleméticas, siendo radicales
en nuestras opiniones. Si rechaza-
mos ciertas actitudes o contenidos
de un artista o director, debemos
aplicar los mismos principios a
otros, independientemente de su
género, popularidad o contexto.
Para otros fans, juzgar a los artistas
no es necesario porque prefieren se-
parar la obra del artista, de manera
que puedan disfrutar su contenido
sin tomar partido cuando hay com-
portamientos cuestionables por
parte de la persona que lo crea. Lo
ideal es que cada persona pueda ser
coherente con sus propios valores y
que sean estos el criterio para con-
sumir o dejar de consumir cierto
contenido.

Admirar con un balance
emocional

La fama es poder, pero ese poder
depende de quienes la otorgan: no-
sotros, el publico consumidor. En
esta relacién unidireccional existe
una ventaja clave: podemos tener
un control total sobre ella. “Es fun-
damental construir una autoima-
gen basada en valores personales y
significativos, desarrollada a partir
de un pensamiento critico. Ademas,
debemos ser conscientes de la natu-
raleza selectiva y, a menudo, poco
realista de la vida que se nos presen-
ta a través de la virtualidad”, ensefia
el doctor Byron. Parte de este control
esta en poner los limites necesarios
y evaluar qué comportamientos es-
tamos dispuestos a tolerar de una

celebridad: desde algo minimo,
como no compartir los mismos gus-
tos, hasta algo que se convierta en
un problema para nuestra vida o la
de alguien més, como una actitud
violenta. Asi mismo, no idealizar la
vida de un famoso, de manera que se
convierta en un argumento en nues-
tra cabeza para rechazar la nuestra.
Adicionalmente, es necesario re-
conocer y gestionar nuestras emo-
ciones ante cada noticia que vemos
en redes. En un mundo donde la in-
timidad de las personas famosas es
expuesta constantemente, debemos
recordar que detras de cada figura
publica hay un ser humano con de-
recho a la privacidad. Al compartir
o comentar este tipo de contenido es
esencial actuar con respeto y evitar
contribuir a dindmicas de odio inne-
cesario, que no solo dafian a la perso-
naexpuesta, sino que también perpe-
ttian un ambiente téxico en linea.

En lugar de reaccionar impul-
sivamente desde el enojo o el dolor,
podemos reflexionar antes de inte-
ractuar con el contenido y, si es ne-
cesario, expresar nuestra opinioén
de manera constructiva.

Para esto es importante desa-
rrollar una inteligencia emocional,
que implica identificar y compren-
der nuestras emociones, regular
nuestras reacciones impulsivas y
ser capaces de ponernos en el lugar
del otro. Ademas, nos permite dis-
cernir cuando una critica es valida
y cuiando solo estamos alimentando
una espiral de odio que no aporta
soluciones.

Lo mas importante es recordar
que conociendo a otros podemos
aprender de nosotros mismos y de
nuestra historia como humanidad,
para no repetir errores e inspirar-
nos en la vida de aquellos que apre-
ciamos. ®

Autocuidado

SER FAN O JUEZ

Las celebridades cuentan con
privilegios gracias a sus fans,
seguidores y apoyo. Esto puede
resultar en una relacion en la
cual la celebridad se sienta

en deuda con su fanaticada,
quienes a su vez generan
expectativas en cuanto a su
comportamiento. Un artista que
se enorgullece de su identidad
nacional, por ejemplo, deberia
mostrar coherencia al alzar

su voz frente a los problemas
sociales de su pais. No hacerlo
puede ser percibido como
hipocresia, especialmente,
cuando la autenticidad es

cada vez mas valorada por

las audiencias. No se trata de
pedirle a los famosos que hagan
el trabajo del gobierno, sino que
contribuyan a la visibilizacion
de problematicas que sus
comunidades pueden estar
viviendo.
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Paola Mejia:
la lider visionaria
de Comfama

Por: Mariana Martinez Ochoa*

Fotografia: Federico Ruiz Tobon

Los propésitos de Paola Mejia,
la responsable de cultura en Comfama,
son liderar y comunicar. Como una jardinera,
dedica sus dias a sembrar y regar proyectos
que, con el tiempo, florecen y dan frutos
para enriquecer la cultura antioquena.
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as alld de su evidente
inteligencia 16gico-ma-
tematica, Paola Mejia se

ha destacado por ser una lider visio-
naria que materializa las ideas para
crear comunidad. Estudié adminis-
tracién de empresas y se especia-
liz6 en gerencia de mercadeo. Este
camino repleto de transformaciones
y una que otra certeza, comenzo a
sus 23 aflos, cuando tuvo su primer
cargo importante como decana uni-
versitaria en la Institucién Universi-
taria Esumer.

Hace ocho afios trabaja en Com-
fama —Caja de Compensacion Fa-
miliar de Antioquia—, los ultimos
dos afios ha sido la responsable de la
cultura en esta reconocida organiza-
cién con méas de un millén de afilia-
dos. Paola es amable, pero firme. Su
cabello negro y desenfadado, sus ojos

levemente rasgados y su sonrisa céli-
da, son un fiel reflejo de su personali-
dad. Mas que una entrevista, esta fue
una conversacién sobre lo que signi-
fica nacer y crecer como una mujer
con caricter, los rituales como briju-
la del corazoén y la busqueda de una
voz propia en un mundo en el que
todos gritan al mismo tiempo.

sCdmo ba sido su proceso como mugjer y
lider en un sector tan masculinizado?

Ha sido un camino dificil, he tran-
sitado dolores e inseguridades,
pero también fue un proceso para
encontrar mi identidad. Cuando
empecé, estaba tratando de adap-
tarme a las exigencias del medio:
ser una mujer fuerte, que no llora,
que no se enoja. Entonces, a no-
sotras, como mujeres, nos exigen
mucho més en este medio empre-
sarial. Mi primer cargo como de-
cana universitaria me recibié en
el mundo del liderazgo con toda
la adversidad. Varios profesores
renunciaron porque no se querian
dejar mandar por una “nifia”.

Empecé a volverme dura, inclu-
so brava, para hacerme respetar en
ese proceso. Creo que ha sido uno de
los cargos maés dificiles de mi vida,
pero también uno de los més boni-
tos; aprendi que el trabajo es lo que
demuestra lo que uno es. Pero en ese
volverme fuerte me gané la fama de
ser la “decana brava” y se me para-
liz6 la mitad de la cara. Ese fue un
corte de camino en el que dije: “Es
que esta no soy yo”.

Soy una mentora a la que le
encanta trabajar en el marco de la
amistad. Hago chistes todo el dia y
termino siendo, a veces, muy mama
gallina, muy protectora y muy ami-
ga de la gente con la que trabajo.
Hoy me siento feliz, plena. Lo que
maés sé hacer en la vida es liderar
y comunicar. Eso es lo que mas me
gusta y aqui lo hago con soltura y
felicidad, porque esta es una orga-
nizacién que abraza.

Cultura

“En estos dos afios hemos tenido una mayor visibilidad en Comfama, no solo por mi capacidad gerencial,
sino también porque estamos en una organizacion que cree y apoya la cultura”, afirma Paola.

Antes de Comfama trabajé como

decana universitaria, fefa de alianzas
comerciales y coordinadora de
mercadeo, scudles ban sido los retos mds
grandes asumiendo un cargo cultural?
El primer reto fue conmigo misma,
porque me puse limitantes. Yo dije:
“No me van a aceptar bien, me van
a criticar porque no soy del sector,
porque no soy una intelectual de
las humanidades”. Empecé con esa
premisa y la verdad es que el sector
me recibié listo para conversar y
proponer. Empecé a incorporar en
Comfama Cultura una visién que no
tenian: la gerencial.

Llegué a proponer estrategias
de seguimiento, cudl era el modelo
de negocio, como valorar el impac-
to, como tener un modelo de per-
fil social, cémo establecer nuestra
estructura de costos y todo con el

argumento y la narrativa de que ne-
cesitamos medirnos y organizarnos
para generar mas impacto. En estos
dos afios hemos tenido una mayor
visibilidad, no solo por mi capaci-
dad gerencial, también porque esta-
mos en una organizacién que cree y
apoya la cultura.

Me gustaria bablar de su personalidad.
Menciond que es protectora, que

la mueve la amistad y el crear en
comunidad, scudles son los pilares con
los que asume la vida?

El amor: en el trabajo, con los ami-
gos, con la pareja, la familia. No es
extrafio que yo le diga a una perso-
na con la que trabajo que la quiero
mucho, porque para mi el amor es
la base de todo. Cuando uno esta
rodeado de amor, hace las cosas
con amor. Lo segundo es la verdad,
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Cultura

‘ ‘ 1Tengo un
privilegio en esta
modernidad que no

todo el mundo tiene:

duermo muy bien.
Y eso lo sana todo.
Muy pocas cosas
me quitan el sueno’.
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no puedo decir mentiras porque la
embarro. Y lo que uno diga en pri-
vado es mejor poderlo mantener en
publico.

Lo tercero es la autenticidad,
aunque a veces me paso de autén-
tica y me regafio a mi misma. Pero
todos los dias aprendo. Por tltimo,
vivir el presente. Eso hace que mi
salud mental sea muy buena. Las
personas que viven en el pasado,
estin muy sometidas a la nostalgia.
Las que viven en el futuro, a la ansie-
dad. Lo ideal es tener una armonia,
el presente es el regalo que siempre
se disfruta.

&Se considera una muger de rituales?

Me gustaria que nos contara un poco
sobre su espiritualidad.
Absolutamente. Hago rituales to-
dos los dias, creo que le dan senti-
do a la vida. Todos los rituales le
hablan a tu cerebro, a tu intuicién
y a la comunidad sobre lo que esta
pasando en tu vida. Hago rituales
de celebraciéon con mi equipo. Ce-
rramos el afio agradeciendo por
todo lo que logramos, y esos ritua-

les incluyen velas, irnos a la monta-
fia, sentarnos en circulo de palabra.
Con mi familia hacemos rituales en
Navidad, a veces con flores, velas o
incienso. Este aflo hicimos una fo-
gata donde cada uno hablaba sobre
lo que agradecia y lo que venia. El
fuego para mi es fundamental, es el
calor que nos alimenta.

Si me siento baja de energia,
hago un ritual. Prendo velas y fumo
tabaco, que me ayuda a estar en el
aqui y el ahora, a relajar la mente y
el cuerpo para pensar mejor. Tam-
bién prendo hierbas. Incluso este
aflo empecé un ritual diario: apenas
me despierto, pienso en algo bonito
para arrancar el dia. Para mi, desa-
yunar es un ritual. Hacerme mi café,
tomarlo lento, disfrutarlo. Desayu-
nar sin prisa es el mejor regalo que
puedo darme cada dia.

También tengo rituales de pareja,
él es mi asistente de rituales, porque
le tocan todos. A veces me pide que
le lea las cartas: “Tengo que tomar
una decisiéon”. Y sacamos las car-
tas. Me cree mucho. También tengo
rituales femeninos con mis amigas.
Si alguna tiene un proyecto grande
o va para un cargo importante, le ha-
cemos un ritual de protecciéon para
que le vaya bien.

Hay una pregunta que es sello

de esta revista: sde qué forma

encuentra el bienestar?

Tengo un privilegio en esta moder-
nidad que no todo el mundo tiene:
duermo muy bien. Y eso lo sana todo.
Muy pocas cosas me quitan el suefio.
Comer bien también es fundamental.
Para mi, una de las cosas que mas
bienestar me genera es estar con mi
pareja, con mis amigos vy, sobre todo,
con mis amigas. Para mi, bienestar es
eso: dormir bien, comer bien, tener
buenas relaciones, buenas conversa-
ciones, ah, y un buen vino. ®

*Periodista de Bacanika.com

(POR QUE FUIMOS A "~
TERAPIA DE PAREJA?

llustracion: Alejandra Martinez
@arcomsal

Basado en el articulo ¢Qué esperar de una terapia
de pareja? Disponible en bienestarcolsanitas.com

LA PRIMERA GRIETA

No recuerdo la discusion,
pero si el peso del silencio
que vino después.

Cada palabra
SILENCIADA se convertia
en un muro invisible.

;QUIEN TIENE LA RAZON?

Creiamos que ganar las discusiones
era lo importante, pero, al final, el
“nosotros” se perdia un poco mas
con cada victoria INDIVIDUAL.

NO ERA ORGULLO, ERA MIEDO

Miedo a no entendernos
nunca mas. Y mientras tanto,
nos estdbamos separando, sin
saber coémo volver a unirnos.

{ b

Y descubrimos que el amor tam-
bién es ELEGIR, HABLAR, ESCUCHAR, Y
(OMPRENDER que amar no siempre
es natural, que muchas veces hay
que aprender a hacerlo mejor.

EL SILENCIO SIEMPRE
ES MAS FACIL,PERO
MUY PELIGROSO

Y aunque no fue facil, la
terapia de pareja fue

el primer paso hacia el
ENTENDIMIENTO.

La terapia de pareja se volvid
ese espacio en el que dejamos
de estar a la defensiva y
entendimos que

DETMS DE CADA REPROCHE
HABIA UNA NECESIDAD NO
EXPRESADA.

§ g
=y

Aprender a escucharnos en pareja
también implica pedir ayuda no
para responder, sino para ENTENDER.

PEDIR AYUDA PARA SALVAR UNA
RELACION NO ES UN FRACASO,
ES UN ACTO VALIENTE.

Y aunque no siempre lo
resuelve todo, puede mucho
més cuando decidimos

cuidarlo juntos. F.

~ PARA'VER MAS COLUMHNAS
GRAFICAS COMO ESTA INGRESA A
NUESTRO PERFIL DE INSTAGRAM

] @BIEHESTAR(OLSAH”AS




Crianza

cComo hablar de
sexualidad con nuestros
hijos e hijas?

Mama, papd, ;de donde vienen los bebés? ;Qué es el periodo y
por qué me llega?; Por qué los nifios tienen pene y las niflas vagina?
¢ Qué es el sexo? Son algunas de las preguntas a las que nos
enfrentamos en la crianza. Aqui algunas recomendaciones para hablar
con confianza sobre estos temas con nuestros hijos e hijas.

ablar de sexualidad con
nuestros nifios no es ta-
rea fécil, pero aprender a

hacerlo nos permite generar un am-
biente seguro y una comunicacién
abierta con ellos. Por eso, para abor-
dar la educacién sexual de manera
clara, natural y sin tabtes, conver-
samos con la doctora Claudia Mar-
cela Gamboa, ginecéloga obstetra de
la clinica Colombia de Colsanitas, y
con la psicéloga infantil con enfoque
clinico y prevencién de abuso sexual
en nifios y adolescentes, Cindy Cu-
billos. Juntas nos explican por qué
es clave hablar de sexualidad desde
la infancia, cémo responder segtin la
edad y qué herramientas pueden fa-
cilitar este dialogo para fortalecer la
confianza y el bienestar de nuestros
hijos e hijas.

“La sexualidad es una parte na-
tural de la vida que va mucho mas
alla de las relaciones sexuales”, ex-
plica la doctora Gamboa. “Incluye el

crecimiento, el desarrollo del cuer-
po, las emociones y la forma en que
nos relacionamos con los demés”.
También abarca la identidad per-
sonal, es decir, como nos sentimos
respecto a nuestro cuerpo y nuestra
identidad sexual. La sexualidad se
expresa en la manera en que demos-
tramos afecto, construimos vinculos
y entendemos nuestras emociones.
Por ello es crucial hablar con nues-
tros hijos sobre estos temas, como
cuidadores, madres y padres nos
convertimos en figuras principales
en las que un hijo debe encontrar
esa fuente de informacion. “Tarde
o temprano un nifio tendré la curio-
sidad de estos temas, porque todos
los seres humanos tenemos un de-
sarrollo sexual”, aclara la psicéloga,
“y sino encuentran respuestas en su
entorno familiar, los nifios buscaran
informacién en otros lugares, donde
pueden recibir datos erréneos o in-
adecuados”.

*Periodista de las revistas Bienestar y Bacanika.



MATERIAL DIDACTICO
RECOMENDADO

PARA ABORDAR TEMAS
SOBRE SEXUALIDAD:

LIBROS:

Sexo es una palabra
divertida, de Cory
Silverberg y Fiona
Smyth.

Hablemos sobre
sexo, de Meg
Hickling

T cumpers e Tu cuerpo es tuyo,
de Lucia Serrano

LN

.
1 ras

VIDEO:
h “El libro de Tere”
2w

B o Tk
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Para explicarles a nuestros hijos
sobre sexualidad podemos tener en
cuenta su edad para que la informa-
cién sea acorde a su desarrollo. Es
fundamental hablarles con claridad,
sin usar eufemismos o metéaforas,
pues esto genera confusion y el cere-
bro de los nifios entiende de manera
literal. Las especialistas sugieren:

* De 3 a 5 anos: Podemos empezar
con algo simple como ensefarle
cuéles son las partes del cuerpo
con sus nombres correctos, evitan-
do apodos como “bubis” o “cosita”.
Debemos explicar que el cuerpo es
algo natural y normalizar el cono-
cimiento sobre €él, al decirle “estos
son tus brazos, tus piernas, tus
nalgas, tu pene o tu vagina”. En
estos afios empezamos a ensefiar-
les que ciertas partes del cuerpo
son privadas y que nadie debe to-
carlas. Para esto podemos utilizar
la grafica del semaforo del toque,
que ayuda a los nifios a entender
qué tipos de contacto fisico son

apropiados y cudles no, utilizando
los colores del semaforo del toque
(ver grafico).

e De 6 a 9 ainos: Procedemos a ex-
plicar las diferencias entre el cuer-
po de nifios y nifias: hablar sobre
identidad de género y explicar
qué significa ser hombre o mujer,
relacionandolo con su cuerpo y
sus caracteristicas. Asi mismo, es
posible introducir la diversidad
familiar: hay familias con mama
y papa, pero también con un solo
padre, dos mamas, dos papas o
abuelos cuidadores. Ayudarles a
comprender que la diversidad es
parte de la sociedad y que todas
las familias merecen respeto.

Es necesario responder sus pre-
guntas de manera sencilla, brin-
dandoles el conocimiento sobre su
cuerpo y su gran valor, asi como el
cuidado y aseo personal. También
explicarles cémo sus emociones son
una guia importante: si en algun
momento alguien los mira o los toca

y esto les genera miedo, inseguridad
o incomodidad, deben saber que es
completamente vialido decir “no”,
alejarse o pedir ayuda. “Las emocio-
nes son seflales de advertencia que
indican que algo no esta bien y que
podrian estar en una situacién de
riesgo”, agrega Cubillos. “Por ello, es
esencial ensefiarles a reconocer y es-
cuchar sus emociones, ayudandolos
a confiar en su intuicién y a reaccio-
nar ante cualquier situacién que los
haga sentir incomodos”.

La psicéloga comparte algunas
sefales de alerta para reconocer si
un nifio o nifia ha sido abusado de
cualquier forma: “Hay que conocer
bien a nuestros hijos, estar atentos
a cualquier cambio en su compor-
tamiento o estado emocional. Si, de
repente, muestran miedo, tristeza o
rechazo hacia una persona o lugar al
que antes acudian con normalidad,
podria ser una sefial de que algo no
estd bien”. Asimismo, el juego es
una ventana a su mundo emocional,
por lo que prestar atencién a lo que
representan con sus juguetes es fun-
damental: “Si, por ejemplo, comien-
zan a imitar situaciones de caricter
sexual, es posible que hayan estado
expuestos a informacién inadecua-
da o, en otros contextos, si el nifio se
bajé sus pantalones y le mostré sus
partes privadas a los otros nifios, o
algo similar, pueden ser seflales de
alerta que requieren atencién”. Ade-
mas, es necesario establecer limites

con el uso del celular, pues el acceso
libre puede exponerlos a contenidos
inapropiados, por lo que se pueden
generar medidas de protecciéon en
casa, como restringir el acceso a es-
tos dispositivos, explicando que el
contenido que puede encontrar no
es apropiado para su edad. Por ulti-
mo, prestar atencién a lo que dicen:
“Si comienzan a hablar de temas se-
xuales de manera inusual, es impor-
tante preguntar con calma de dénde
obtuvieron esa informacién. Pero si
es una situacién mas grave, como
que nos cuente que alguien lo tocé o
alguien le mostro algo, debemos ac-
tivar la ruta de proteccién con ICBF
y recibir orientacién adecuada”.

e De 10 a 15 afos: A partir de los 10
afios, los nifios y nifias empiezan
a tener cambios en su cuerpo, por
lo que es necesario explicarles de
manera clara sobre estos cambios
para ambos géneros. Explicar que
la menstruacién es un proceso na-
tural, que el ciclo menstrual es parte
del desarrollo y que puede tardar en
regularse debido a la maduracién
del sistema hormonal, esto para
eliminar mitos y preocupaciones.
De igual forma, deben conocer so-
bre la eyaculacién, un proceso en el
que los nifios y adolescentes liberan
semen, el cual contiene esperma-
tozoides. Abordar estos temas con
naturalidad y apoyo visual, como
dibujos de anatomia, facilita la com-

SEMAFORO DEL TOQUE

Crianza

prensién y normaliza los cambios
que experimentan en la pubertad.

Hablar de sexualidad no solo
implica explicar el acto sexual, sino
también abordar el autocuidado, la
autoestima y el respeto por el propio
cuerpo y el de los demas. Los padres
pueden fomentar conversaciones
abiertas preguntando qué informa-
cién han recibido en el colegio o en
internet, en las que los adolescentes
puedan expresar sus dudas sin temor
al juicio y recibir aclaraciones. Ante
preguntas inesperadas, es valido to-
marse un momento para reflexionar
antes de responder y abordar temas
estando preparados. Estas herra-
mientas nos ayudan a educar para la
prevenciéon de embarazos no desea-
dos y enfermedades de transmision
sexual. Contrario a lo que se piensa,
estas conversaciones no incitan a los
adolescentes a iniciar su vida sexual,
sino que les ofrecen informacién
para tomar mejores decisiones.

Iniciar una vida sexual sin pre-
paracién emocional, psicolégica y
fisica puede afectar su bienestar y su
proyecto de vida. Por ello, més alla
del uso de métodos anticonceptivos,
es esencial inculcar el amor propio
y la capacidad de establecer limites.
Un entorno familiar basado en el
respeto y el apoyo les dara seguridad
para valorar su cuerpo y elegir con
responsabilidad cuidndo y con quién
compartir su sexualidad. ®

ROJO: Son toques
inadecuados, como

los que involucran

sus partes intimas o
cualquier contacto que
los haga sentir mal. Se
les explica que si alguien
intenta hacer esto,
deben contarle a un
adulto de confianza de
inmediato.

Son los
toques que pueden
generar incomodidad,
como cosquillas
insistentes o caricias
que no desean. Aqui se
les ensefia que tienen
derecho a decir “no”

y a expresar c6mo se
sienten.

VERDE: Son los toques
seguros y afectuosos,
como abrazos o un
apretén de manos,
siempre con su
consentimiento.
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Las maesiras
del kinisugi, el arte
que resignifica
las heridas

Por: Jaime Hernandez* « Fotografia: Camilo Vargas y Maria Paula Alzate/Fundacion Prolongar

El kintsugi transforma las fracturas en elementos de belleza
y significado. Més que una técnica de reparacién, es una
filosofia que abraza la imperfecciéon y da nuevo valor a las

heridas. Maria Paula Alzate y Katherine Herrera son dos

mujeres que comparten la pasion por este arte.




n términos sencillos, y desde

una perspectiva etimoldgica,

el kintsugi puede entenderse
como una “reparaciéon con oro”. El
origen de este arte se remonta al si-
glo XV en Japén, cuando el general
Ashikaga Yoshimasa solicité la re-
paracién de unos tazones de té rotos.
En manos de artesanos japoneses,
esta técnica cobro vida. Ellos unieron
las piezas quebradas con una resina
mezclada con polvo de oro, transfor-
méandolas en algo atin mas especial
que las de su forma original.

Sin embargo, méas alld de unir
piezas rotas con pegamento, el kint-
sugi tiene otro propdsito. Reparar ob-
jetos quebrados se convierte en una
analogia a los procesos de sanacién.
Una metafora que ilustra c6mo una
fractura personal puede ser sanada
y resignificada. Este arte nos ensefia
que las imperfecciones son partes
intrinsecas de la vida y que pueden
adquirir una belleza particular silas
contemplamos desde una mirada di-
ferente a la del dolor.

“Este arte cobra mucha impor-
tancia cuando empiezas a pregun-
tarte el para qué y no el porqué.
Cuando te apropias de la historia
personal y no sientes vergiienza por

lo que ha sucedido”, cuenta Maria
Paula Alzate, artista plastica que se
encontré con este arte por primera
vez en el 2018, cuando trabajaba en
la Fundacién Prolongar. En aquel
entonces, coordiné un proyecto de
reconciliacién a través del kintsugi
con tres actores del conflicto armado
colombiano en Caqueta: civiles, reti-
rados de la fuerza publica y perso-
nas en proceso de reintegracién.

Durante los talleres, Maria Pau-
la empez6 a percibir lo metaférico
de este arte. El acto de reparar jun-
tos una vasija de barro se convir-
ti6 en una experiencia reveladora.
“Agradezco haber pasado por ese
proyecto, reconocer las cicatrices de
la gente, no solo a nivel fisico, sino
también individual y colectivo”, co-
menta. La practica del kintsugi fue
su primer acercamiento al poder
transformador del arte desde lo inti-
mo a lo social.

En el caso de Katherine Herrera,
su cercania al kintsugi vino de una
exploraciéon personal; de su bus-
queda constante del bienestar. Esta
arquitecta y artista santanderea-
na encontré en este arte un camino
para explorar la relacién entre su
fragilidad y fortaleza.

Katherine Herrera tuvo un acercamiento al kKintsugi por una exploracion personal,
por esa biisqueda constante de caminos bacia su bienestar.
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El pasado 21 de febrero de 2025,
Katherine dirigi6 un taller sobre esta
practica en el Centro de la Felicidad
de Chapinero. Su propésito fue utili-
zar el kintsugi como medio para resig-
nificar las heridas. Para ella, general-
mente, “estas surgen de una manera
inconsciente y hasta que no somos
conscientes de ellas no las podemos
sanar”. En la actividad, los asisten-
tes, primero, rompian la pieza, algo
catartico, pues “al momento de rom-
perla, recuerdan lo que se fracturé en
ellos”, explica Herrera.

Juntar las piezas rotas que que-
dan puede convertirse en algo au-
tomatico, si esto no se acompafia
de una reflexién. Para llegar a la
profundidad del kintsugi, Herrera
acompafia el acto de reparar con me-
ditacién. “Si yo rompo y pego y no
pienso en nada, eso no genera nada.
Pero silo hago con conciencia, es un
pasito de ese proceso de sanacién”,
comenta la artista.

En esa misma linea, cuando Al-
zate imparte talleres de kintsugi en la
fundacién hace una reflexién a los
asistentes sobre lo que va a represen-
tar para cada uno de ellos la repara-
cién del objeto roto. “En ultimas, es
usted mismo o una relacién que tiene

quebrada. Cada quien conecta con su
momento de vida y eso es muy per-
sonal”, afirma Maria Paula. La artis-
ta bogotana, quien realizé un curso
intensivo de kintsugi en Tokio en
2023, cuenta cémo hasta el pegamen-
to debe representar algo particular
para el reparador. “El pegamento es
lo que unifica, lo que reconcilia y en
cada caso es diferente”, agrega.

Tradicionalmente, en Japon, el
adhesivo que se usa para juntar las
piezas rotas proviene de una mezcla
de polvo de oro con resina de los ar-
boles de urushi. El toque dorado es
una forma de representar, estética-
mente, co6mo una grieta remendada
puede convertirse en algo bello. “Yo
lo interpreto como algo mas subli-
me; es dejar que entre luz por esta
cicatriz, que se ilumine y que sea
visible”, dice Alzate. Ese brillo del
kintsugi lo traslada a sus creaciones
artisticas haciendo uso de la hojilla
de oro en sus obras. Sin embargo, en
el kintsugi no es esencial esa belleza
estética. En este arte es valido lo im-
perfecto. Asi que es posible realizar
reparaciones caseras mezclando tin-
tas de color con adhesivos ep6xicos,
compuestos de una resina y un en-
durecedor.

Para Maria Paula “el hecho es que
ta también tengas que ver que hay
belleza en la imperfeccién. Que, a pe-
sar del paso del tiempo, de la vejez,
de los problemas de la vida misma,
estamos en constante movimiento y
transformacion”. Algo que también
comparte Herrera, quien afirma que
“el proceso de sanacién es algo que
uno va perfeccionando de a poco. No
te preocupes si no te quedé perfecta
o si el pegante se fue por un lado, no
importa, porque la sanacién es eso:
un proceso de prueba y error”.

Tanto para Herrera como para
Alzate, el kintsugi también ensefia la
paciencia. Un aprendizaje crucial en

Maria Paula Alzate se cruzo con el
kintsugi por primera vez, en el 2018,
cuando trabajaba en la Fundacion
Prolongar en un proyecto con actores
del conflicto armado colombiano.

‘ ‘ Sin conocerse
mutuamente,
Katherine y Maria
Paula son dos maestras
del kintsugi. Un titulo
que, lejos de conferirles
superioridad, las
convierle en elernas
aprendices de este arte’.

Amplia el
contenido
de esta nota
escaneando
este cédigo:

Vida

la era actual, en la que hay una exi-
gencia constante por la vida acelera-
da. En este arte es esencial tomarse
el tiempo para encontrar la manera
mas acertada de juntar las piezas,
asi como para sostenerlas hasta que
el pegante haya secado. “T1 vas sin-
tiendo cémo el pegamento va que-
dando listo. Tt sabes en qué momen-
to sueltas las piezas y no se te van a
despegar”, comenta Maria Paula.

A nivel personal, el kintsugi les
ha servido a estas dos artistas para
superar algunas de sus fracturas.
A Herrera este arte le ha permitido
sanar las heridas generadas por el
bullying del que fue victima durante
su infancia y adolescencia. “Me lasti-
mé mucho no reconocer el valor que
yo tenia, no reconocer mis virtudes.
Si las veia, pero siempre me decia:
cuando seas grande las veran mas”,
dice Katherine. A través del arte, ha
encontrado un mecanismo para su-
perar su pasado. Le ha permitido sol-
tar pesos que ha cargado por varios
afios y asumir una postura renovada
que la aparte de la revictimizacién.

En cuanto a Maria Paula, el kintsu-
gi le ha contribuido a reflexionar so-
bre el tema de la maternidad. “Yo he
tenido tres pérdidas de tres embara-
zos y el arte siempre me ha ayudado
mucho a entender qué estoy sintien-
do”, relata Alzate. Al reparar una va-
sija de barro con forma de mujer que
se habia fracturado en el tutero, ella
experiment6 una profunda conexion
personal, que le ayuddé a sobrellevar
el dolor emocional y fisico asociado
con su deseo de ser madre.

Sin conocerse mutuamente, Ka-
therine y Maria Paula son dos maes-
tras del kintsugi. Un titulo que, lejos de
conferirles superioridad, las convierte
en eternas aprendices de lo que algu-
nos llaman técnica, otros consideran
arte y unos cuantos mis relacionan
con una filosofia de vida. ®

*Practicante revista Bienestar.
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Creceren red:
el aprendizaje de los
medios independientes

Por: Carolina Gomez Aguilar* ¢ Fotografia: Rodrigo Grajales

ludS Agencia Publica se define como un medio
omprometido con la transformacién social a través de la
investigacion y la comunicacion innovadora, con el objetivo
de contribuir a una sociedad mas justa. A la cabeza
de su direccion y gestion esta Laura Sofia Mejia.

audé AP es un rio navega-

ble, un flujo constante de

encuentros, historias y te-
jidos. Sus fundadores, Laura Sofia
Mejia (36 afios) y Victor Galeano
(37 anos), concibieron el proyecto
durante un viaje de 12 horas por el
rio Caquetd, rumbo a la comunidad
indigena Mirafia-Bora. Esa visita
fue el origen de su primera cobertu-
ra periodistica, Una parte por millon,
un mapa interactivo que muestra
las consecuencias sociales, cultura-
les, ambientales vy fisicas causadas
por el uso de mercurio en la mine-
ria de oro.

Laura Sofia, comunicadora so-
cial, fotégrafa y productora audio-
visual y hoy gestora de proyectos,
tradujo la idea en un proyecto via-
ble. Ante un panorama adverso para
los medios de comunicacién, eché
mano de las herramientas que te-
nia y construyé el horizonte que se
habia proyectado junto a su pareja,
Victor, artista visual y fotoperio-
dista, hoy director de proyectos en
Baudé. Laura cuenta que el apoyo
de su familia fue esencial: “Tuvimos
la fortuna de contar un circulo cer-
cano de apoyo que nos ayuddé en lo
personal para surfear las necesida-
des basicas mientras sacibamos a
flote estas ideas”. En 2016, propuso
a la Universidad Catdlica de Pereira
reemplazar su préctica profesional
por la opcién de “emprendimiento”,
que ya existia para otras carreras.
Asi sento las bases legales de Baudé
y generé oportunidades para otros
estudiantes.

Pasé al menos un afio antes de
recibir su primera financiacién para
componer un equipo. Luego de eso
llegaron nuevas coberturas: Todas
las hojas son del viento, un proyecto
audiovisual sobre los guardianes

eriodista y editora. Actualmente ¢

del bosque en el municipio de San
Jacinto, Bolivar; Los 12 de Punta del
Este, un comic interactivo sobre
la violencia contra los jévenes en
Buenaventura. Sus investigaciones
tomaron rumbo hacia los temas
de medio ambiente, memoria, paz,
conflicto, género e inclusion.

La apuesta de crear un medio de
comunicacién independiente en una
ciudad intermedia como Pereira no
respondié a la intencién de cubrir la
actualidad local, sino a la necesidad
de abrir un espacio para proyectos
periodisticos de largo aliento en el
pais y la regién Latinoamericana.
Uno que ofreciera tiempo y presu-
puesto suficientes para desarrollar-
los. La clave estuvo en la inquietud
de Victor por la sostenibilidad de los
medios de comunicacién indepen-

Cultura

Laura explica
que el apoyo
de su familia
fi ncial en
la creacion de
Baudo. Ellos

cuando, en
compafiia

de su pareja,
decidid sacar a
Slote el medio.

dientes y la experiencia de Laura
en la gestién de recursos. Su madre,
directora de Crearte, fundacién de
artes escénicas, le ensefo a sostener
un proyecto cultural en el tiempo.

Geslionar no es igual a financiar

Gestionar implica entender el pro-
yecto, ser parte activa de su funcio-
namiento y buscar fuentes de finan-
ciacién alineadas con sus objetivos.
Esta es, tal vez, la tarea mas laborio-
sa a la que se enfrentan los medios
independientes en América Latina,
pues la dependencia de subvencio-
nes extranjeras no garantiza la esta-
bilidad a largo plazo. “Es un camino
complejo porque cada afo nos pre-
guntamos qué hacer para que el pro-
yecto no muera, pero es un proyecto
que se ha sostenido muy bien y eso

rsa un Mdster en Critica y Argumentacion Filosdfica.
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CENIZAS

EM EL MONTE

W H BTN

CON ENFOQUE
DE GENERO

T vl e ol

El asesinato de Lucas Villa

Entre los trabajos investigativos de Baudo se encuentran: Cenizas en el Monte,
Fabricas de agua, Los rastros del cambio climdtico y Tribugd, oxido en el paraiso.
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nos ha permitido no fallar a nues-
tros principios y hacer las cosas de
mejor manera”, cuenta Laura.

La busqueda de sostenibilidad
cada afio les ha llevado por caminos
interesantes como el de replantear
sus objetivos, que hoy no solo estin
enfocados en los proyectos perio-
disticos, sino también en fortalecer
las herramientas comunicativas
de las comunidades y diversifican
sus fuentes de ingresos. Para com-
plementar la cooperacién interna-
cional, ofrecen consultorias a or-
ganizaciones de la sociedad civil,
desarrollan plataformas web y pro-
ducen libros.

Antes de dirigir Baudé, Laura
estudio y ejercié la citohistologia, es
decir, el analisis de tejidos celulares
para prevenir y detectar oportuna-
mente el cancer de cuello uterino.
“Me parece una magia poder ver los
tejidos, las células y las formacio-
nes... Pero no es mi personalidad y
me tomo6 mucho tiempo reconocer
dénde queria estar”, comenta. Po-
siblemente, la cuestién que la llevo
afios después al periodismo fue la
misma que en principio la impulsé a
estudiar ciencia: los marcados inte-
reses de sus padres por los asuntos
sociales y artisticos, algo de lo que
penso6 que necesitaba desmarcarse,
pero que, al final, terminé por ser su
pulsién mas profunda.

Creci6 en Pereira, junto a su ma-
dre y su padre, un profesor univer-
sitario. Pasé los dias de la infancia
entre ensayos de teatro, canciones de
protesta y libros, un ambiente que
describe como de mucha apertura
y libre eleccién. “Creo que estaba
muy confundida y cuando llegd el
momento de tomar la decisién ele-
gi lo opuesto a eso, con la intencién
de que fuera una decisién 100% ge-
nuina”, dice. Algo similar le ocurrié
a Victor: su interés por la pintura
derivé en la fotografia como una
forma maés vinculante de represen-
tar la realidad. “Encontré en el pe-

riodismo mayor afinidad sobre todo
por la forma de hacer, la manera de
comprometerse, de vincularse con
procesos de memoria que era lo que
trabajaba en ese momento”, explica.
Pensar los medios como herra-
mienta social y no como un producto
del mercado es, tal vez, la evolucién
que han tenido los medios indepen-
dientes en Colombia en los tltimos
aflos y el nuevo horizonte hacia el
que miran. Si bien no cuentan con
la difusién en masa que gozaron los
grandes medios, priorizan el trabajo
focalizado, muy de la mano de quie-
nes reciben la informacién, pero
también de quienes la proveen, an-
tes vistos como meras fuentes.
Sobre este nuevo periodismo que
se ha ido produciendo en la ultima
década, Laura comenta que “hay
una intencién de hacer bien las co-
sas, una preocupacion genuina por
sacar a la luz la informacién nece-
saria para que las personas puedan
tomar mejores decisiones; hay una
intencién de narrar mejor para ser
mas responsables y no estigmati-
zar, tampoco hacer contenidos por
ser virales. En ese sentido, estamos
dando otra cara del periodismo, en-
tre independientes y algunas inicia-
tivas de los tradicionales. Hace falta
que la gente sepa cémo sucede esto”.
Baudé también ha tejido una red
de narradores visuales y comunita-
rios en distintas zonas del pais que
crece y se transforma a base de in-
tentos, aprendizajes, escucha y, por
supuesto, gestion de recursos. El
proyecto que consolida esta unién se
llama Chagra y funciona bajo cuatro
ejes fundamentales: fortalecer las
capacidades de creacién de conte-
nidos de los narradores visuales y
comunitarios y financiar sus pro-
yectos periodisticos; ser puente para
la difusién de sus contenidos; visibi-
lizar y difundir opiniones, posturas
y proyectos de las comunidades a
las que pertenecen los narradores; y
posicionar una narrativa sobre cam-

Pensar los medios
como berramienta
social y no como
un producto del
mercado es, tal
vez, la evolucion
que han tenido

los medios
independientes en
Colombia.

bio climético, género y justicia racial
que parta del respeto y la compren-
sién profunda de los temas.

Cada proyecto de Baudo se pien-
sa en funcién del contexto que lo
rodea, de las comunidades que es-
tan en el centro de cada cobertura.
Como lo explica Victor: "Pensamos
mucho en que esas historias tengan
un nombre, un rostro y un lugar.
Cuidamos mucho la forma como se
cuenta para que no termine perju-
dicando a la comunidad, sino que
resulte algo positivo para ellos". En
esa trenza de historias y esfuerzo
se hace eco la visién de Laura: "Lo
que alcancemos a lograr es valioso,
mientras logremos mantener los
objetivos". Porque, al final, lo que
esta en juego no es solo la financia-
cién, sino una idea de periodismo
que solo sobrevive sila voluntad de
sostenerla nunca se apaga. ®

Cultura

‘ ‘ Baudo también
ha tejido una red de
narradores visuales
Yy comunitarios en
distintas zonas del
pais que crece y se
transforma a base de
intentos, aprendizajes,
escucha y, por
supuesto, gestion

de recursos’.
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Historias Keralty

En Visionia es primordial que el
paciente tenga una experiencia
de usuario diferencial.

sultorio. Esta ubicada en un centro
comercial, los que facilita el acceso

Inteligencia artificial que beneficia
la salud visual de los calenos

Fotografia: Daniel Jaramillo

La inteligencia artificial
es el gran aliado

de la nueva Clinica
Visionia, ubicada al

norte de Cali, donde se
atienden exclusivamente
enfermedades oculares.
Gracias a la |A es posible
detectar més temprano las

I a poblacién colombiana,
y la de todo el mundo, esta
envejeciendo. La pirdmide

poblacional de Colombia, para el
aflo 2030, va a estar practicamente
invertida. Habra menos nifios y més
adultos mayores. Y a medida que la
poblacién envejece se incrementan
las patologias oculares.

Previendo esta situacién, y pen-
sando en la salud de los colombia-
nos, nacié Visionia. Una clinica de
oftalmologia exclusivamente para
enfermedades oculares, que se apoya

“Nos interesa brindar programas
de deteccién temprana, de todas las
subespecialidades, y tener capaci-
dad resolutiva con un portafolio de
facil acceso, profesionales y tecnolo-
gia para cualquier etapa de la enfer-
medad ocular. Porque de nada sirve
tener 1000 diagndsticos y no saber
qué se hace con el paciente ni tener la
capacidad instalada para hacerlo”.
Gracias al grupo de oftalmdlogos
generales y oftalmologos subespe-
cialistas sele brinda al paciente la se-
guridad que necesita su tratamiento

hasta ahora han sido aprobadas por
la FDA (Administracién de Alimen-
tos y Medicamentos de Estados Uni-
dos) para diagnosticarse con software
de inteligencia artificial: 1a retinopa-
tia diabética, la degeneracién macu-
lar y el glaucoma.

Con los programas de inteligencia
artificial se hace, ademaés, deteccion
temprana de patologias y, a través
de un examen de tres minutos, en el
que no se dilata la pupila, se clasifica
y se orienta el tratamiento requerido.
“Y nosotros en Visionia ya tenemos
montada la ruta para que el pacien-
te pueda ser atendido dependiendo
de su grado de severidad”, explica el
doctor Grill. Los programas de TA
de Visionia permiten incluso hacer
un diagndstico para identificar si el
paciente tiene el riesgo de contraer
la enfermedad. “En esta clinica te-
nemos la misién de hacer deteccién
precoz y tratamientos tempranos de
los pacientes. No esperar, en lo po-
sible, a que un paciente ya tenga un
gran deterioro en la visién para ac-
tuar”, agrega el doctor Grill.

La clinica cuenta con todo el re-
curso humano para tratar, médica
y quirdrgicamente, cataratas (con
lentes intraoculares de iltima gene-
racién), glaucoma, enfermedades de
la cérnea (incluyendo trasplantes de
cérnea) y manejo del ojo seco. Ade-
mas, gracias a la suite y el spa de diag-
nésticoy tratamiento, enfermedades
de los parpados, cirugia oculoplésti-
ca reconstructiva y cosmética, laser
y cirugia para enfermedades de la
retina y el vitreo y oftalmopediatria.

La infraestructura de la clini-
ca ha sido perfectamente adaptada

directo desde el parqueadero hasta
los consultorios.

Y también se ha dado un espacio
crucial a la docencia. La clinica reci-
be a los residentes que se estian en-
trenando en oftalmologia y fomenta
la investigacion cientifica. “Un com-
ponente esencial en la educacion del
pais, pues, normalmente, validamos
la investigacién que se hace afuera
y no al interior del pais”, comenta el
director de Visionia.

Hermann Grill es un precursor
de la salud ocular desde todos los
angulos, por eso, enfatiza en la im-
portancia de cuidar los ojos desde la
infancia y limitar el uso de celulares
y pantallas en los mas pequeios: “Es
crucial que entendamos que, mas que
laluz del celular o de las pantallas, lo
que esta afectando terriblemente a
nuestros nifnos es ver tan de cerca 'y
permanentemente las pantallas. Esto
induce a la miopia. Que los nifios hoy
se pasen pegados al celular a menos
de 33 centimetros ha disparado las
cifras de miopia en el mundo entero”.

Las horas de pantalla y de ce-
lular afectan principalmente a los
nifios porque sus ojos estan en pro-
ceso de formacion. El ojo debe hacer
un esfuerzo mayor cuando tiene
el celular tan cerca, un proceso de
acomodacién, y para esto curva el
cristalino, para poder enfocar. Esto
aumenta la miopia. Por eso, hay que
descansar de las pantallas, hacer
pausas activas, mirar diferentes dis-
tancias y si lleva mas de 45 minutos
frente a la pantalla, parar. En Visio-
nia hay espacio también para las ci-
tas y revisiones de los bebés, pues,
segun el doctor Herman Grill, “es
primordial llevarlos a consulta a los
tres meses de nacido para empezar a

en la inteligencia artificial y atiende vy, ademas, los programas de inteli- para las personas que presentan C’i’r:‘tF;'r';? dec: cuidar este 6rgano tan importante y

alteraciones que aqgquejan pacientes de todas las entidades, sin gencia artificial implementados en alguna dificultad en su visién. Los de esta nota prevenir futuras complicaciones”. ®
., i 19c16 1 - ini 1 14 3 A escaneando

ala o oblacién. Un avance diferenciacion. Hermann Grill, oftal la clinica permiten hacer deteccién pasillos son grandes, estin muy ooty FETSREIMEE

para toda la region.
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mologo, retinélogo y director cien-
tifico de Visionia, explica su misién:

temprana y seguimiento de pacien-
tes con las tres enfermedades que

bien sefalizados, con informacion
en braille en la puerta de cada con-

Visionia. Centro comercial Pacific Mall,
en Cali. Cl. 36 Nte. # 6A — 65. Sexto piso.
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Bailar sobre una bicicleta
El ejercicio que ganafanaticos

El ciclismo en interiores es una experiencia que conecta cuerpo
y mente a través de la musica, el esfuerzo fisico y la energia grupal.
En este articulo exploramos sus aportes a la salud y el bienestar.

a primera vez que me animé a

probar una clase de ciclismo

en interiores (es decir, en un
cuarto oscuro con musica a buen vo-
lumen) fui con mas miedo que emo-
cién. La bicicleta nunca ha sido lo
mio y ni siquiera sabia c6mo acomo-
darme en ella. Me aterraba no aguan-
tar toda la clase o no poder seguir
el ritmo. Pero, para mi sorpresa, en
cuanto ajusté la bici (con la ayuda del
entrenador, que hizo que todo fuera
facil) y empez6 la musica, el miedo
se disipé. Los siguientes 50 minutos
fueron una descarga total de estrés:
sudé hasta la dltima gota, pero cada
minuto se sintié mas como una fies-
ta que como un entrenamiento. Esa
combinacién de ritmo, movimiento
y energia es justamente lo que ha
hecho del indoor cycling una forma de
ejercitarse que gana seguidores en
diferentes lugares del mundo.

Mis que, simplemente, pedalear,
es un entrenamiento cardiovascular
de alta intensidad que se practica
sobre bicicletas estaticas dentro de
un estudio. Guiados por un instruc-
tor y acompafiados de musica con
diferentes ritmos, los participantes
ajustan la velocidad, la resistencia y
la intensidad para simular distintos
terrenos y desafios, desde subidas
exigentes hasta carreras de veloci-
dad, en una experiencia que forta-
lece el cuerpo, mejora la salud del
corazén 'y eleva el bienestar.

Aunque fisicamente suele aso-
ciarse con el trabajo de piernas y
gliteos, también activa los muscu-
los del core, incluyendo abdomina-
les, lumbares y oblicuos. Mantener
una postura estable y controlar el
movimiento del torso requiere un
esfuerzo constante de esta zona, lo
que mejora la resistencia y el equi-
librio. En algunas clases, también se
integran ejercicios para los brazos

FOTO: ERICK MORALES

Actividad fisica

Al ser un ejercicio de alta intensidad y bajo impacto, es una excelente

opcion para mejorar la resistencia, la fu

con mancuernas. "El indoor cycling
no solo tonifica el cuerpo, también
fortalece los musculos de las pier-
nas, gliuteos y abdomen", sefiala el
doctor Mauricio Mejia, deportélogo
adscrito a Colsanitas.

Una de las mayores ventajas de
esta actividad es su flexibilidad para
adaptarse a distintos niveles y obje-
tivos, permitiendo que cada persona
avance a su propio ritmo en un en-
torno dindmico y retador. "El indoor
cycling no exige experiencia previa,
y €so nos permite ajustarnos a las
necesidades de cada persona, desde
principiantes hasta los mas avanza-
dos", explica Sophie Azout, cofun-
dadora del estudio Cyglo en Bogota.
Ademés, la posibilidad de persona-
lizar la intensidad del entrenamien-
to y el apoyo en clase a través de los
entrenadores hacen que cada sesion
sea desafiante, pero alcanzable, im-
pulsando tanto el progreso fisico
como la autoconfianza.

Periodista de la revista Bienestar.

9 la salud del corazon.

&Por qué es un entrenamiento
efectivo?

El doctor Mauricio Mejia explica que
este ejercicio es ideal para quienes
desean mejorar su salud fisica: "Es
un ejercicio que involucra casi to-
dos los musculos, especialmente en
clases de mayor intensidad, lo que lo
convierte en un entrenamiento com-
pleto para el corazén, los pulmones
y los musculos”. Ademis, es una op-
cion altamente eficiente para tonifi-
car el cuerpo y quemar calorias.

Al ser un ejercicio de alta in-
tensidad y bajo impacto, es una
excelente opcién para mejorar la
resistencia, la fuerza y la salud ge-
neral del corazoén. De acuerdo con el
Colegio Americano de Medicina del
Deporte, se recomienda realizar al
menos 150 minutos de ejercicio de
intensidad moderada a la semana,
lo que puede lograrse facilmente
con dos a tres sesiones de ciclismo
de interior por semana.
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Actividad fisica

CONSEJOS PARA
INICIARSE EN EL
INDOOR CYCLING

En primer lugar, es importante
llegar con la mente abiertay
dispuesta a disfrutar del proceso
sin presiones. Como Sara Duque
menciona, "la bicicleta no va

a ninguna parte, es un viaje
personal". Es recomendable
también llegar unos minutos
antes de la clase para
familiarizarse con la bicicleta,
ajustar el sillin y el manillar para
evitar lesiones; esto se hace con
asesoria del personal capacitado.
Ademas, vestir ropa cémoday
estar bien hidratado es crucial
para disfrutar de una experiencia
efectivay comoda.

No importa el nivel de experiencia:
con la motivacién adecuaday la
guia necesaria, el indoor cycling
puede ser el camino hacia una
vida mas saludable, equilibrada y
llena de gozo.
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Bienestar mental,
musica y sincronia
Mais alla de los beneficios fisicos, el
ciclismo en interiores influye positi-
vamente en la salud mental. La com-
binacién de musica, movimiento y
motivaciéon crea un espacio donde
los participantes pueden liberar el
estrés y enfocarse en su cuerpo y
concentracién durante 50 minu-
tos. Para muchos, esta disciplina se
convierte en un momento de desco-
nexién de las preocupaciones dia-
rias y de fortalecimiento emocional.
Sara Duque, entrenadora principal
del estudio Cyglo, afirma que, para
ella, “es increible ver el crecimien-
to de las personas en la disciplina,
cémo cambian su conexién con su
cuerpo, se sienten fuertes, dindmi-
cosy tienen mayor claridad mental”.
Las salas donde se practica ciclis-
mo en interiores son oscuras; solo se
perciben las luces de las bicicletas.
El sonido envolvente y la musica
marcan el inicio de una experiencia
completamente inmersiva. El coach,
con una voz firme pero motivadora,
guia cada pedalada. A medida que
la intensidad aumenta, las pulsa-
ciones suben y el sudor empieza a

La miisica es
protagonista en las
clases de ciclismo

en interiores,
porque mantiene

a los participantes
concentrados,
motivados y algunos,
incluso, olvidan el
esfuerzo fisico.

caer, pero la energia del grupo y la
coreografia que se crea en el lugar
impulsa a los deportistas. Y al final,
cuando la musica baja y el pedaleo
se ralentiza, llega la satisfaccion. No
se trata de numeros ni de velocidad,
"lo mas importante no es cuanto pe-
daleas, sino cémo te sientes al final",
dice Juan Pablo Segura, brand mana-
ger del estudio Si Colombia.

La mausica juega un papel clave
en las clases, manteniendo a los par-
ticipantes concentrados, motivados y
menos atentos al esfuerzo fisico. Juan
Pablo Segura destaca que “cada lista
de musica estd diseflada para guiar
el entrenamiento, desde el calenta-
miento hasta la fase de mayor inten-
sidad y el estiramiento final”.

De igual forma, la sincronia de
los participantes es un elemento
esencial en el ciclismo en interio-
res. Durante la clase, el instructor
guia a los participantes a través de
una serie de movimientos coordi-
nados con la musica: subir y bajar
del asiento, alternar entre diferentes
intensidades, cruzar los brazos en el
aire y realizar desplazamientos del
torso que afladen un componente
de coordinacién. Estas coreografias,

ademads de hacer la sesién mas diné-
mica, potencian la concentracién y
mejoran la conexién mente-cuerpo.
"Es un ejercicio de bajo impacto que
permite trabajar potencia, velocidad
y cardio sostenido, todo sincroniza-
do con la musica. No solo se trata de
hacer ejercicio, sino de disfrutar el
proceso”, explica Sara Duque.

La comunidad: una motivacion

La comunidad es uno de los motores
del ciclismo en interiores. No es solo
el esfuerzo individual lo que impul-
sa a los participantes, sino la energia
compartida con quienes pedalean a
su lado. “Desde el momento en que
alguien entra a nuestro estudio que-
remos que se sienta parte de algo”,
explica Juan Pablo Segura. “No se
trata solo de la bicicleta, sino de la
gente que esta a su lado, del instruc-
tor que lo impulsa y lo motiva con
palabras de aliento a no rendirse, de
la sensacién de estar en sintonia con
el grupo. Esa conexién es lo que hace
que la experiencia sea tan poderosa”.

En estudios como Cyglo las cla-
ses de indoor cycling no solo han sido
una herramienta para mejorar la sa-
lud fisica, sino también un espacio
para tramitar momentos dificiles
como el duelo, el divorcio o incluso
desafios personales como la claus-
trofobia. Para algunas personas la
idea de estar en una sala cerrada,
con luces bajas y un grupo peda-
leando en sincronia, puede ser in-
timidante. Sin embargo, el ritmo de
la musica, la guia del instructor y la
energia del grupo crean un ambien-
te envolvente que ayuda a transfor-
mar la ansiedad en confianza.

Asi lo confirma Cindy Scarpini,
vocera del estudio Need My Rush:
“Uno de los objetivos es enganchar a
quienes llevan tiempo sin hacer ejer-
cicio o nunca lo han hecho, permi-
tiéndoles ir a su ritmo en un ambien-
te pensado para que cada persona se
conecte con el pedaleo, la musica y el
grupo y saque su mejor versiéon”. ©®

FOTO: ERICK MORALES

‘ ‘ Es increible ver el crecimiento de las
personas en la disciplina, como cambian su
conexion con su cuerpo, se sienlen fuertes,
dinamicos y tienen mayor claridad mental’

=Sara Duque, entrenadora de Cyglo.
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Cinco pasos

para cuidar las unas

Por: Laura Daniela Soto P. « Ilustracion: Juliana Quitian @rosaecm

Mantener las ufias fuertes y bien cuidadas no es solo una cuestion de estética,

sino también de salud. Aqui le compartimos cinco recomendaciones clave

para prevenir infecciones, evitar la fragilidad y fortalecerlas de manera natural.

uestras ufias dicen maés
N de nuestra salud de lo que
imaginamos. Unas uilas
fuertes y bien cuidadas no solo
mejoran la apariencia de nuestras

manos y pies, también pueden ser
un indicador del bienestar general.

Cuando estan sanas, actian como
una barrera protectora contra infec-
ciones y reflejan un buen equilibrio
nutricional. Por el contrario, ufias
quebradizas, con manchas o decolo-
raciones pueden ser sefiales de defi-
ciencias o problemas subyacentes en

el organismo. Con los cuidados ade-
cuados se pueden prevenir infeccio-
nes, evitar la fragilidad y fortalecer-
las de forma natural. Estos son cinco
pasos esenciales para que sus ufias
luzcan impecables y saludables en
todo momento.

MANTENGA LAS UNAS LIMPIAS,
SECAS Y BIEN CORTADAS

Las bacterias y hongos prosperan en la hu-
medad, aumentando el riesgo de infecciones
como la onicomicosis. Segtn la Asociaciéon
de Dermatélogos de EE. UU,, lavar las ma-
nos y secar bien las ufias después del con-
tacto con agua o suciedad es clave para su sa-
lud. Usar guantes al hacer tareas domésticas
ayuda a proteger su barrera natural y evitar
el debilitamiento.

Cortar las uiias en linea recta con tijeras o
cortaufias y limar suavemente redondeado las
esquinas previene ufias encarnadas, quiebres e
infecciones, especialmente en los pies.
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EVITE MORDER LAS UNAS Y
MANIPULAR LAS CUTICULAS

Morderse las ufias no solo es un habito da-
fiino para su apariencia, sino que también
puede debilitarlas y aumentar el riesgo
de infecciones. Segtin el Colegio de Der-
matélogos del Reino Unido, al morderse
las ufias se crean pequefias aberturas que
pueden permitir la entrada de bacterias y
hongos. En cuanto a las cuticulas, su fun-
cién es proteger la base de la ufia contra
microorganismos, por lo que eliminarlas o
cortarlas puede exponerlas a infecciones.

Lo ideal es empujarlas suavemente hacia abajo
después de la ducha, cuando estan mas blandas.

CUIBARSE [AS
UNITAS

5

MANTENGA LAS UNAS DE LOS PIES
PROTEGIDAS Y EN BUEN ESTADO

Las ufias de los pies estan expuestas a di-
ferentes factores de riesgo, como la presion
del calzado, la humedad y los hongos. Usar
zapatos comodos y de la talla correcta es
clave para prevenir problemas como ufas
encarnadas, infecciones fingicas y trauma-
tismos. Ademas, los hongos en las ufias son
una de las infecciones més comunes en los
pies y pueden propagarse en lugares como
piscinas, duchas publicas y gimnasios.

Es recomendable usar sandalias y asegurarse de
secar bien los pies después de ducharse, sobre
todo entre los dedos.

PROTEJA LAS UNAS DE TRAUMATISMOS
Y PRODUCTOS QUIMICOS

Las ufas pueden dafarse si se utilizan como
herramientas para abrir objetos, raspar
superficies o si se exponen constantemente

a productos quimicos agresivos. El contacto
frecuente con detergentes, solventes y
quitaesmaltes con acetona puede debilitarlas,
provocando que se vuelvan quebradizasy se
descamen. Es recomendable usar guantes al
hacer tareas que impliquen la exposicién a
sustancias quimicas o humedad prolongada.

Tenga cuidado con el uso del esmalte, evite llevarlo
por semanas seguidas, elija férmulas sin formaldehido
ni tolueno, aplique base protectoray limite los quita-
esmaltes con acetona para reducir la resequedad. ®

TOME SUFICIENTE AGUA
Y CUIDE SU ALIMENTACION

Mantenerse bien hidratado es fundamen-
tal para la salud de las ufias, para evitar
que su fragilidad. De igual forma, una ali-
mentacién balanceada y rica en nutrientes
es clave, pues la deficiencia de vitaminas
vy minerales puede debilitarlas, hacer que
crezcan mas lentamente o provocar estrias
y cambios en su color y textura.

Incorporar alimentos con zinc, vitaminas Ay B12,
hierro y proteinas, como huevos, lentejas, pollo

y frijoles negros, ayuda a fortalecerlas y favorece
su crecimiento.

- Ta’"l. “E Tﬂ(-‘q ™
HANICURE

%

*Periodista de revista Bienestar. Estas recomendaciones estdn basadas en investigaciones realizadas por instituciones como

la Asociacion de Dermatdlogos de EE.UU., la Organizacion Mundial de la Salud, el Colegio de Dermatdlogos del Reino Unido, la Asociacion
de Poddlogos de EE.UU., la Fundacién Nacional de Dermatologia de EE.UU. y la Clinica Mayo. En caso de cualquier duda sobre la salud

de sus ufias, consulte a un dermatélogo o a un profesional de la salud.
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de Pasto

Por: Camilo Vargas™ e Fotografia: Archivo personal
s '

GRS,
Dayra Benavides es una artista y maestra artesana de Pasto.
En su memoria tiene cristalizados algunos momentos que’ marcaron
el pulso creador de sus disefios: los patrones precolombinos
que armaba su padre para un vitral y las gallinas de'su corral

que engalanaba con vestidos que les disefiaba.

acer en una casa llena
de amor por la creacién
artistica es darle una ra-

zO6n para vivir a quienes la habitan:
el deseo visceral de estar siempre
creando. Dayra recuerda a sus ami-
gas, las gallinas, a quienes disfraza-
bay vestia con ropa ala medida que
ella hacia con sus propias manos.
“Hace tres afios les hice un home-
naje en un traje. Los gallos y las ga-
llinas eran realmente el alimento de
la casa, pero yo me encariflaba con
ellas. Eran mis amigas. Aunque, de
un dia para otro, ya no estaban: mi
mama las habia cocinado”, cuenta
con nostalgia.

Su madre, una bailarina feroz del
Carnaval de Negros y Blancos, solia
comprar solo dos litros de leche y
no los tres que necesitaban. Guarda-
ba el resto del dinero para comprar
botones o terlenka, un tipo de hilo.
Paseaban juntas por las tiendas de
sastres y modistas buscando retazos
de telas para elaborar trajes. Dayra
hacia torres con esos retazos, mien-
tras pensaba y dibujaba el traje que
queria. “Mi madre decia que yo era
super mandona, porque tenia muy
claro como queria el cuello, el botén
y la forma del traje”, dice con orgullo.

Su madre, muy habil, desarma-
ba las sibanas de la casa, juntaba
los retazos y hacia magia con lo
que tenia sobre su mesa. Sonaba la
maquina de coser y creaba un nue-
vo atuendo. El poder de crear es el
acto mas noble que aprendié Dayra,
quien, desde entonces, ha elegido el
textil como una de sus herramientas
més poderosas para expresarse.

Otras piernas, otras manos, una
magia. Siempre la misma magia
creadora. Sus trajes, todos con un
espiritu y significado particular,
son como hijos que nacen y luego la
absorben para bailar durante el car-
naval. Su corazén baila desde muy
joven “La Guanefia”, una cancién
tradicional del suroccidente del pais

que compartia con sus hermanas. Su
madre les confeccionaba los trajes y
su padre les tomaba fotografias.
Joyas Blandas, la marca de Dayra
Benavides y su familia, empez6 por
la necesidad de buscar sustento. Con
los afios, se ha convertido en un refe-
rente de arte y artesania en la moda.

sComo canalizar las emociones

a través del arte?

El arte siempre ha sido para mi y mi
familia un canalizador del buen vi-
vir. En alguna época, cuando habia
alerta roja sobre el volcan Galeras,
dormiamos con agua, enlatados y
conunsilbato en el cuello, por sialgo
pasaba. Eran momentos tremendos.
Pero nosotros soportibamos esos
momentos gracias a la creacién. Di-

El bienestar es...

Dayra nacio

| en una familia
de artistas,

su madre es
bailarina y su
padre fotografo.

seflar un traje, bailar, grabar un vi-
deo. Mi madre es bailarina y mi pa-
dre fotégrafo, ellos me enseflaron a
vivir a través del arte.

sComo nacio Joyas blandas?

Fue en mi nifiez, cuando jugaba
con los retacitos de tela. Al inicio
eran esculturas grandes, luego lo
hice en tamaflos pequeflos para
que fueran portatiles y pudieran
lucirse en el cuerpo. No las queria
colgadas en la pared ni en los mu-
seos, sino en el cuerpo. Empecé a
hacer esas pequefas esculturas
para llevarlas sobre la cabeza y fue
ahi cuando se empezaron a vender.
Luego, empecé a hacer figuritas, cir-
culos, espirales, figuras precolom-
binas y todo eso lo converti en are-



‘ ‘ Uno de los
pilares de nuestra
casa es el estar
bien, el sentir bien
y el hacer bien.

s una coherencia
desde el pensar
bonito, sentir
bonito y hacer
bonito’.

Fovas blandas, su
marea, nacio en
su ninez cuando

jugaba con retazos
de tela. Al inicio
eran esculturas
grandes, luego

las hizo mds
pequenias para que
fueran portdtiles y
pudieran lucirse en
el cuerpo.

tes y tocados para la cabeza. Con eso
participé en varias ferias en Bogota.
Alli conoci a Aterciopelados, con
quienes empecé una carrera muy
bella. Lo que a Andrea Echeverri se
le ocurria, lo haciamos juntas.

sCaomo fue el proceso para crear

su primer traje de carnaval?

Un dia, haciendo los trajes para
Andrea, senti un vacio sobre mis
raices. Llevaba un tiempo en Bogo-
ta y me cuestionaba sobre mi ADN
creativo. En medio de muchas pre-
guntas existenciales, volvi a Pas-
to para el carnaval. Mi madre me
abri6 la puerta a los colectivos co-
reograficos. No era la primera vez
que yo participaba y le hacia fotos
a mi madre, pero ese momento en
concreto signific6 mucho porque
estaba cuestionando mi identidad.
Mi madre estaba terminando de
hacer su traje para el carnaval. Me
pidié que le ayudara a ponerse el
tocado. Senti un regocijo al ver
que esa mujer era mi mamai, que
ella era una de las bailarinas més
antiguas del carnaval y que yo
soy su hija. Ahi percibi mis raices
mas claras. Entonces, quise salir
a bailar como ella para saber qué
se siente. Alli empieza mi carrera

como artista de las artes popula-
res. Decidi hacer mi primer traje,
llamado Espiritu de fiesta.

ZComo es el proceso

para elaborar un traje?

Para mi es como parir un hijo. Me
tardo nueve meses haciendo un tra-
je. Primero empieza con las ganas,
una sensacion en las tripas, un de-
seo por participar en el carnaval.
Cuando uno quiere hacer parte de
eso, las cosas empiezan a presen-
tarse en los suenos, en las calles, en
todo lado. En mi caso, me da una
pulsién en el dtero.

Es un deseo visceral de crear.
Comienzo a crear su ADN, a partir
de trazos y deseos. ;Cémo quiero
que suene? jQuiero que lleve do-
rado! Deseo sentirlo, disfrutarlo,
como si fuera una nifia. En ese mo-
mento no me importa qué significa
o si significa algo.

Después de los desfiles y del
carnaval trato de descifrar qué fue
lo que hice. Mi papa me ayuda a
descifrarlo, me dice: “Mire, mija:
usted ha trabajado con esta figura
significa...”. Es entonces cuando le
construimos un lenguaje. Pero sale
primero del corazén y la intuicién,
no de la cabeza..

L

El bienestar es...

Algunas de sus piezas en el desfile del Carnaval de Negros y Blancos, que se celebra cada aiio en enero, en Pasto-Nariio.

Como preserva el patrimonio

del carnaval?

Nuestra casa ahora se llama Casa
Carnaval y esté llena de trajes, escul-
turas, méscaras. Mi papa tiene el ar-
chivo mas grande y antiguo del car-
naval. Entonces, somos guardianes
de esta fiesta popular, de las artes po-
pulares. Salvaguardamos los oficios.
Queremos darles cada vez mas voz a
los artesanos. Se trata de preservar
y visibilizar este mensaje, porque es
un mensaje muy pacifico. A Colom-
bia se la narra como un pais violen-
to, un pais de drogas. Pero nosotros,
desde Casa Carnaval, la narramos
desde la resiliencia y la paz.

SQué retos se vienen?

Vivir Macondo. Laura Mora, una de
las directoras de la serie pidié que
mi arte haga parte de la siguiente
temporada de Cien afios de soledad.
El proceso empezé presentando
bocetos, después de hacer una in-
vestigacion para trasladar nuestros
carnavales al realismo méagico. Me
pidieron algo en representacion
del carnaval latinoamericano, que
rompa la literalidad del carnaval co-
lombiano. Esto serda un homenaje a
Ursula Iguarin, a todas las mujeres
de Macondo, a las mujeres detras de
la grabacién y la produccién de la
serie. En ese homenaje decidi traba-

jar una paleta de colores mucho mas
tierra, envejecida.

SQué es el bienestar

para Dayra Benavides?

Uno de los pilares de nuestra casa es
el estar bien, el sentir bien y el hacer
bien. Es una coherencia desde el pen-
sar bonito, sentir bonito y hacer bo-
nito. Desde el bienestar, siempre que
tengamos una salud emocional y una
salud fisica, nosotros podemos tener
unos actos muy positivos. En este mo-
mento, yo trato de sentir paz mental y
emocional. Eso resulta en que, si ten-
go ambas, hago las cosas méis amoro-
sas, més sentidas y conscientes. ®

*Realizador audiovisual y periodista de revista Bienestar.

% Fundacion Keralty

Esta seccion invita a reflexionar sobre el bienestar, la compasion, el autocuidado y el acompasiamiento,
porque asi nuestra vida se llena de sentido y nos conecta con lo mds valioso. El programa Ciudades
Compasivas, promovido por la Fundacion Keralty y New Health Foundation, busca la creacion

de comunidades compasivas que brinden bienestar a aquellos que lo necesitan.
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Longevidad: cantidad
pero con calidad

Los avances de la medicina y las sociedades en general
han aumentado la esperanza de vida de las personas.
La nueva longevidad plantea enfoques para
que esos anos extra de vida sean de calidad.

ace muy pocos dias mi ami-
H go Mauricio Reina, econo-

mista, periodista, critico de
cine, analista de noticias y cien cosas
maés, me envio el enlace de un video
de Youtube que él hizo junto con Pa-
tricia Morales, su pareja, y su titulo
fue para mi una revelacion: La revolu-
cion de la nueva longevidad. (Buscar en
YouTube: La revolucién de la nueva
longevidad).

En él, Patricia y Mauricio plan-
tean una gran cantidad de angulos
y facetas que darian para publicarse
varios libros. Es un hecho que la es-
peranza promedio de la humanidad
ha aumentado en las tltimas décadas,
gracias a los avances tecnologicos
en medicina y en la salud publica, la
mejoria en la alimentacién y varios
factores méas. Por ejemplo, una per-
sona que nacié en Colombia en 1962
(que es el caso de Mauricio) tenia, en
promedio, casi 58 afos de expectativa
de vida. Hoy ya superdé esa barrera
estadistica porque cumplié 62 afos y
su expectativa promedio de vida, en
2023, era de casi 83 afios.

Es cada vez mas frecuente ver per-
sonas de 80, y hasta 90 afios, con una
gran vitalidad y que viven sin mayo-
res problemas fisicos y mentales; pero
también se ven una gran cantidad de
personas que incluso antes de los 70
lucen deprimidas, desmotivadas y
presentan un aspecto poco saludable.

Entonces lo que plantea la nueva
longevidad no es vivir aiin més afios
sino c6mo hacer para vivirlos de la
mejor manera. Es decir, termina sien-
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do una decisién que debe tomar cada
persona, pero también cada sociedad,
cada pais, el mundo en general.

Como senalan en su video Mau-
ricio y Patricia, 1a nueva longevidad
implica prepararse en seis aspectos
principales que ellos sefialan. Salud
fisica y mental, salud financiera, vida
en comunidad, ocupacién o apren-
dizaje, motivacién y disfrute. Los
enunciados dan pistas muy claras
acerca de cudales son los aspectos que
se deben observar.

Varios factores que deben tenerse
en cuenta ya son viejos conocidos en
este tipo de columnas. Comida sana,
ejercicio fisico, actividad mental,
tener algiin proyecto de vida, dormir
bien, evitar el cigarrillo y el alcohol.

En un texto titulado De gué bha-
blamos cuando bablamos de nueva lon-
gevidad, el doctor Diego Bernardini,
autor del libro La Segunda Mitad. Los
50+ Vivir la Nueva Longevidad plantea
cinco dimensiones que definen la
nueva longevidad.

Hay mas personas mayores. En el
mundo la poblacién se ha duplicado
con respecto a 1970 y crecera aun
maés de los casi 7000 millones de
personas de ahora se espera, sera de
10.000.000 para el afio 2050, apro-
ximadamente. La salud de las perso-
nas no es algo que esté librado al azar.
“Solo una pequefia parte de ello esta
condicionada por la herencia genéti-
ca. Las interacciones con el entorno,
asi como las caracteristicas de origen
ético, identidad sexual, ocupacién 'y
nivel educativo moldean nuestras vi-

*Periodista y escritor.

dasy en ello nuestra independencia y
nuestra autonomia”.

Aparecen nuevos protagonismos
de las personas mayores. Menciona
el caso de la politica donde personas
mayores estin definiendo escenarios
electorales con la fuerza del voto.

Otra perspectiva es dejar de pen-
sar el envejecimiento desde lo biol6gi-
co o cronolégico, es una vision limita-
day alejada de la realidad. “Personas
de mas de 80 afios tienen capacidades
mentales en muchos casos equivalen-
tes ala de una persona de 20”.

La ultima perspectiva que plantea
el doctor es variedad y diversidad. La
evidencia muestra que la pérdida de
capacidad asociada con el envejeci-
miento se relaciona vagamente con la
edad cronoldgica. No existe una per-
sona mayor tipica y en eso influyen
los determinantes sociales de la salud
y el curso de la vida.

Para terminar cito de nuevo a
Patricia y a Mauricio, quienes sefla-
lan que la nueva longevidad es una
visién novedosa sobre el paso del
tiempo, es una eleccién, es un camino
de empoderamiento, implica desafios
y requiere crear una nueva agenda,
tanto de decisiones personales como
de la sociedad, de las empresas, de los
paises y del mundo entero. ®

Amplia el
contenido
de esta nota
escaneando
este cédigo:
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Vigilado Supetisalud

Colsanitas

HAZTE INMUNE

A LOS MITOS Y AL VPH".

"La vacuna contra el VPH*
causa infertilidad".

Realidad: La vacuna col
el VPH* es segura vy no afecta
|la capacidad reproductiva .
de las personas.

InfOrmate, vacunate y protéegete.

Conoce mas en colsanitas.com

*Equivalente a Virus del Papiloma Humano.




SI NECESITAS QUE ESTA REVISTA
VENGA CON ZOOM, HAY ALGO
QUE TUS 0JOS QUIEREN DECIRTE.

NUEVA CLINICA VISIONIA

Somos tu mejor opcion en salud visual en Colombia.

Cali: C.C. Pacific Center, calle 36 norte #6A - 65, piso 6.
Bogota: Clinica Universitaria Colombia, calle 22 B #66 - 46, piso 6.
clinicavisionia.com



