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Claudia Lépez presenta el primer balance:

«NOS TOCO EL GOBIERNO MAS DIFICIL EN 100 ANOS»

«Muchos han sido los héroes y heroinas de este primer ano; nos tocd el gobierno mas dificil en 100 anos pero Bogota
no sé rindio ni se rendira nunca ante ninguna adversidad. Este 2021 saldremos adelante trabajando juntos y uniendo
esfuerzos. jGracias Bogota!»,dijo la alcaldesa de Bogota, Claudia Lopez al presentar un informe de su primer ano de
gobierno.
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VACUNAS DE ASTRAZENECA

PARA LA POBLACION

0Y 79 ANOS

os lotes que lle-

garan a la region

se producenenla

India y en la Re-

publica de Corea
a diferencia de los sus-
pendidos en Europa. Por
otro lado, la agencia de
la ONU para la salud en
el continente americano
advirtié que la pandemia
en Brasil sigue desboca-
da. Mas de 100 millones
de dosis de la vacuna de
Johnson & Johnson se
distribuiran este afio a las
Ameéricas.

La Organizacion Pana-
mericana de la Salud
confirmé durante la con-
ferencia de prensa sema-
nal donde se analiza la
evolucién del coronavirus
en el continente america-
no, que ninguno de los
dos lotes de la vacuna
de la farmacéutica Astra-
Zeneca investigados en
Europa en relacion a po-
sibles casos de trombosis
llegaran a la region.

El doctor Sylvain Al-
dighieri, gerente de Inci-
dentes para el COVID-19,
explicé que la suspensién
de esa vacuna por parte
de algunos paises euro-
peos esta «bajo un princi-
pio de precaucion», y que
el Comité de evaluacion
de riesgos en Farmaco-
vigilancia de la Agencia
Europea del Medicamen-
to «no ha encontrado una
relacion causal entre la
vacunacion y los trastor-
nos de coagulacion (de la
sangre), los cuales pue-
den producirse por dife-

rentes causas». «Estos
eventos se pueden pre-
sentar en personas ya
vacunadas, asi como en
aquellas que no han reci-
bido la vacuna», agrego.

A continuacion, recor-
dé que el Comité Asesor
Mundial sobre la Seguri-
dad de las Vacunas de la
Organizacion Mundial de
la Salud esta evaluando
los datos proporcionados
por la Agencia Europea

Vacuna de la farmacéutica AstraZeneca llegan a Colombia.

en relaciéon con dos lotes
de vacunas de AstraZe-
neca fabricados y distri-
buidos en el viejo conti-
nente y que esperan los
resultados finales de ese
analisis.

«La OPS tiene que infor-
mar que esos dos lotes
que se estan analizan-
do en Europa no se van
a distribuir a través del
mecanismo COVAX* en
las Américas, ya que las

dosis destinadas para el
mecanismo en nuestra
region se producen en la
Republica de Corea y en
la India».

Anadié que los sistemas
de vigilancia regionales
de «eventos supuesta-
mente atribuibles a la va-
cunaciény, que ya estan
administrando la vacu-
na de AstraZeneca, «no
han reportado sefales
de alarma respecto a la

ENTRE

seguridad de esta vacu-
nax». Por ello, y conside-
rando que los beneficios
de la vacuna superan a
los riesgos, afirmé que
la Organizacion reco-
mienda continuar usan-
do la vacuna, «mientras
se investigan los casos
presentados en Euro-
pa», y que no pronostica
«ningun impacto de este
evento por el mecanismo
COVAX».
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CONTRA LA CORRUPCION?

Orbedatos

| Congreso inicio
el estudio de un
proyecto de ley
que busca pro-
mover la transparencia,
la prevenciéon y la lucha
contra la corrupcién.

La iniciativa es promovi-
da por la Vicepresidencia
de la Republica y la Se-
cretaria de Transparen-
cia del Gobierno Nacio-
nal y cuenta con el apoyo
de la mesa de morali-
zacion, en la que hacen
parte la Procuraduria, la
Contraloria, la Fiscalia y
otras entidades del Esta-
do.

Se busca ante todo pro-
teger la identidad de los
denunciantes de hechos

El Estado se ha convertido en el botin de los corruptos

de corrupcién, ademas
de imponer nuevos me-
canismos que permitan
conocer los contratistas
del Estado y sancionar
a las personas juridicas
que cometan hechos
irregulares.

«La corrupcion es un fe-
nomeno multidimensio-
nal que afecta la eficien-
cia del Gobierno, dismi-
nuye la confianza del
ciudadano frente a las
instituciones e impacta
negativamente la capa-
cidad de los funcionarios
y directivos para resolver
problemas publicos», ex-
pres6 la secretaria de
Transparencia  Beatriz
Elena Londofio

Colombia pierde cada
afo mas de 50 billones

de pesos en corrupcion,
de acuerdo con el repor-
te de organismos que lu-
chan contra este flagelo.

El Gobierno Nacional y
los organismos de con-

trol esperan tener los
mecanismos digitales
para hacerle seguimiento
a la ejecucion de los con-
tratos y vigilar el estricto
cumplimiento de los mis-
mos, con la aprobacion
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de la iniciativa guberna-
mental.Varios congresis-
tas dudaron de su apro-
bacion sefalando que la
corrupcion esta al orden
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nistracién nacional.
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NEFASTO EL
MANEJO DEL
ESTADO EN JUICIO

La Corte Interamericana de
Derechos Humanos (Corte
IDH) anuncié que se reanu-
dara el juicio por el caso de
Jineth Bedoya Lima contra el
Estado colombiano por los he-
chos que rodearon el secues-
tro, tortura y abuso sexual a la
periodista el 25 de mayo de
2000. Las audiencias virtuales
se reanudaran a partir del lu-
nes 22 y martes 23 de marzo
a partir de las 8 de la mafana.
La Corte Interamericana de
Derechos Humanos rechaza
la solicitud de nulidad que in-
terpuso el Estado colombiano
por considerar que no habian
garantias de equilibrio e im-
parcialidad durante la diligen-
cia. Rechaz6 por improceden-
te la recusacion que interpuso
el director de la Agencia Ju-
ridica del Estado Camilo Go-
mez, contra cinco de los seis
jueces.La Corte IDH definira
si el Estado incurrié en algun
tipo de omisién frente a las
amenazas que recibio la pe-
riodista.Expertos en derecho
internacional indicaron que el
manejo dado por el gobierno
colombiano es nefasto y segu-
ramente se refleja en el fallo
que emita la Corte Internacio-
nal.

LINEA DE LOS HOMBRES

Con resultados positivos y
con interés regional e inter-
nacional de paises como Es-
pafia, avanza la Linea Calma,
la linea telefénica gratuita de
atencién para hombres.Ni-
colas Montero, secretario de
Cultura, Recreacion y Depor-
te, SCRD precis6: «hemos
recibido llamadas de otras
ciudades del pais como Ba-
rranquilla, Barrancabermeja,
Cali y algunas de la Guaji-
ra, lo que demuestra que los
hombres no sélo de la Bogota,
sino del territorio nacional, si
quieren ser escuchados frente
a sus situaciones emociona-
les».En materia internacional,
las Universidades de Espanfia,
han manifestado su interés
de prestar sus servicios para
robustecer la Linea y ampliar
las alternativas de orientacién
a los hombres, las cuales po-
drian ir enfocadas al manejo
de los duelos y estrés postrau-
maticos.

Universidad Nacional

VOTO EN BLANCO

El voto en blanco fue el ganador de la consulta electrénica dentro del proceso
para la eleccion del rector de la Universidad Nacional de Colombia para el pe-
riodo 2021-2014.

Los docentes: de 2.976 profesores habilitados, 1.872 hicieron la consulta (62,9
%). La ganadora entre ellos fue la actual rectora, Dolly Montoya, que obtuvo 586
votos. Le siguio Jorge Ivan Bula, con 448.

Entre los egresados, la participacion fue menor al 2 %: tan solo 2.732 votaron
pese a que hay 139.602 habilitados. Montoya fue la ganadora en este grupo, con
948 votos. Le siguio el voto en blanco: 638.

Los estudiantes, participaron 17.337 de los 66.616 habilitados (pregrado y pos-
grado). El ganador de este grupo fue el voto en blanco, con 13.475. La segunda,
Montoya, apenas consiguio 1.595.

25 CONGRESISTAS «<METIERON LAS DE CAMINAR»

25 congresistas, recibieron severes reganos, burlas y fueron censurados por la
opinién publica por presentar un proyecto para alargar en dos afios mas el perio-
do presidencial, el Congreso y los organismos de control.

Los representantes a la Camara,5 de los 23 congresistas que firmaron el acto le-
gislativo mediante carta pidieron retirar su rubrica con «el rabo entre las piernas»,
uno a uno, desfilé por la secretaria de esa corporacion a indicar que ya no apo-
yaban la iniciativa que finalmente naufragé antes de empezar el tramite.

FURIA DEL EXPRESIDEN-
TE GAVIRIA

El jefe unico del Partido Li-
beral César Gaviria al cono-
cer que varios integrantes
de esa bancada habia he-
cho la propuesta de alargar
el periodo del presidente
Ivdn Duque, anuncié me-
didas contra los que calificé
de «despistados» . Entre
las medidas estaba la sus-
pension del aval para las
préximas elecciones.

Los liberales uno a uno re-
tiraron las firmas y presen-
taron disculpas increibles:
«que estaban pensando
que se trataba de otro pro-
yecto de ley que busca
unificar las elecciones de
congresistas y presidencia
de la Republica». El repre-
sentante a la Camara por el
Cauca Carlos Julio Bonilla,
quien firmé la propuesta se-
nalé que: «no le gustaba el
proyecto de ampliar perio-
dos».

AUTORES DE LAINICIATI-
VA DE AMPLIACION DEL
MANDATO DE DUQUE

Esta es la lista de los que
firmaron solicitando al
Congreso de la Republica
ampliar por dos afios mas
el mandato del presidente
Ivan Duque: Buenaventura
Ledén Ledn — Partido Con-
servador,- Nidia Marcela
Osorio — Partido Conser-
vador, — Monica Valencia
— Partido de La U — Diego
Echavarria — Partido Libe-
ral, Félix A. Chica — Partido
Conservador , — Teresa En-
riquez — Partido de La U, —
Carlos Bonilla — Partido Li-
beral, Felipe Mufoz — Par-
tido Conservador, Hernan
Estupinan Partido Liberal,
Milene Jarava Partido de
La U , -Armando Zabara-
in — Partido Conservador
, — José Eliecer Salazar —
Partido de La U, — Alonso
del Rio — Partido de La U,
— Liliana Benavidez — Parti-
do Conservador , — Camilo
Arango — Cambio Radical
José Amar — Cambio Ra-
dical
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Para quienes deseen ver I - ] , E I AU Chris Fallows, un renombra-

5

como les ha ido en esta \ ' _ : ; ‘ do fotdgrafo de tiburones se

semana a los participan-
tes del Desafio The Box,
el domingo a las 10 30,
por Caracol Television se
transmitira

un capitulo especial que
mostrara las pruebas y
vivencias mas emocio-
nantes de quienes ponen
a prueba sus habilidades
fisicas y mentales para
alcanzar un mismo ob-
jetivo: Llegar a la final y
obtener 800 millones de
pesos.

Diomedes Diaz tuvo 21
hijos reconocidos y Ani-
bal Velasquez 48. Este
fin de semana La Red
mostrara otros famosos
colombianos que tam-
bién cuentan con varios
herederos.

Ademas, se pondra en
evidencia la otra pande-
mia que esta afectando a
los artistas: el divorcio y
el fin de sus relaciones.
A la separacion de lker
Casillas y Sara Carbone-
ro, se suman la de varias
parejas colombianas.

Para finalizar, algunos
artistas contaran cémo
han sido victimas de es-
tafadores, todos los de-
talles, este fin de sema-
na en La Red.

Este sabado 20 de mar-
zo en Se dice de mi, co-
nozca la historia de vida
de Oscar Cérdoba.

El futbolista hablara de
su paso por la Seleccion
Colombia, y describe su
experiencia en el recor-
dado partido contra Ar-
gentina (0-5) en 1994.

Roselyn Sanchez

elfantasmaprimicialdgmail.com

embarca en una aventura con
algunos expertos en esta es-
pecie, para descubrir como
los grandes tiburones blan-
cos cazan leones marinos en
completa oscuridad.Gracias a
los avances tecnoldgicos, el
documental logra evidenciar
el comportamiento de estos
animales en medio de la no-
che, cuando perciben la cer-
cania de sus presas.De igual
forma, se analiza el comporta-
miento de los leones marinos
y se muestra como buscan
refugio en aguas profundas y
nadan en manada para evitar
ser depredados.

Vea este domingo en Los in-
formantes, tres grandes his-
torias.Los hermanos Miguel y
Gilberto Rodriguez Orejuela
estan presos hace 25 afos.
Primero en Colombia y luego
en carceles de Estados Uni-
dos. Actualmente se encuen-
tran en pabellones de media-
na seguridad en Carolina del
Sur y en Carolina del Norte.
Sin embargo, gracias a la pan-
demia y después de 12 afios,
tuvieron la oportunidad de re-
encontrarse.La segunda his-
toria resalta la trayectoria de
quien es considerado el futbo-
lista mas importante del siglo
XX en Colombia.Willington
Ortiz nacié en una época en la
que los futbolistas colombia-
nos no eran superestrellas, no
vivian en mansiones, ni tenian
deportivos de lujo.Conoce la
fama y la gloria, se ha caido
y levantado mas de una vez,
y se niega a perder frente al
rival mas dificil que le ha to-
cado enfrentar en la vida: los
afos. Para finalizar, la historia
de un pastuso que por amor a
la China se convirtié6 en can-
tante vallenato en mandarin.
La dinastia vallenata de un
hombre que, con un suefio, un
acordedn y un compadre opi-
ta, armé un puente entre dos
culturas y una parranda contra
el coronavirus.
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Los estereotipos negativos, los prejuicios y las percepciones negativas basadas en la edad de las personas no sélo conducen a una salud mas pobre y al aislamiento social, sino que también le cuestan miles de millones de
ddlares cada afio a todas las economias del mundo.

Orbedatos

as personas de

edad sufren pre-

juicios y discrimi-

nacion en muchas
sociedades, que los mar-
ginan y aislan afectando
su salud y causando pér-
didas de miles de millo-
nes de dodlares cada afio
a las economias de los
paises, revela un nuevo
informe de la ONU, que
llama a poner fin a la ex-
clusion de ese grupo de
poblacion.

Los estereotipos negati-
vos, los prejuicios y las
percepciones negativas
basadas en la edad de
las personas no solo con-
ducen a una salud mas

pobre y al aislamiento
social, sino que también
le cuestan miles de mi-
llones de ddlares cada
afno a todas las econo-
mias del mundo, alerta-
ron cuatro dependencias
de las Naciones Unidas,
urgiendo a combatir la
discriminacion por edad.

En un nuevo estudio, la
Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), el Fon-
do de Poblacion de las
Naciones Unidas (UN-
FPA), el Departamento
de Asuntos Economicos
y Sociales (DESA) y la
Oficina de Derechos Hu-
manos explicaron que el
impacto de ese tipo de
discriminacion alcanza a
los sistemas sanitarios,

sociales y legales de los
paises.

Actitudes
discriminatorias

El informe estima que
una de cada dos perso-
nas en el mundo tiene
actitudes que varian des-
de moderadamente has-
ta muy discriminatorias.

La Alta Comisionada
de las Naciones Unidas
para los Derechos Hu-
manos sefald que la
discriminacion por edad
esta presente en todos
los grupos etarios, tanto
jévenes como mayores.

«Pero a menudo esta tan
extendido y aceptado en
nuestras actitudes y en

las politicas, leyes e ins-
tituciones, que ni siquiera
reconocemos su efecto
perjudicial sobre nuestra
dignidad», dijo Michelle
Bachelet,

En muchos lugares de
trabajo, tanto los adultos
mayores como los jove-
nes suelen estar en des-
ventaja. Para las perso-
nas mayores, el acceso
a la formacion y la edu-
cacion especializadas se
reduce significativamen-
te con la edad, mientras
que la discriminacion por
edad contra los mas jo-
venes se manifiesta en
areas como la salud, la
vivienda y la politica. Las
consecuencias de esta
discriminacion se tradu-

cen la falta de acceso
a servicios basicos, asi
como a la participacion
en la toma de decisiones.

Bachelet inst6 a luchar
contra la discriminacién
por motivos de edad, un
lastre al que se refirid
como «una violacién de
los derechos humanos
muy arraigada en las so-
ciedades».

COVID-19 evidencia

la discriminacién por
edad

Segun el documento, la
respuesta a la pandemia
de la COVID-19 ha reve-
lado cuan generalizada
es la discriminacion por
edad: las personas ma-
yores y las mas jovenes
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han sido estereotipadas
en el discurso publico y
en las redes sociales.

La edad se utiliza a me-
nudo como el unico cri-
terio para el acceso a la
atencion médica, las te-
rapias que salvan vidas y
el aislamiento fisico.

El director general de la
OMS subrayé la necesi-
dad de erradicar los este-
reotipos y discriminacion
a medida que el mundo
sale de la crisis.

«No podemos permitir
que los estereotipos ba-
sados en la edad, los pre-
juicios y la discriminacion
limiten las oportunidades
de asegurar la salud, el
bienestar y la dignidad
de las personas en todas

partes en el proceso de
recuperacion de la pan-
demia», enfatizd Tedros
Adhanom Ghebreyesus

La directora ejecutiva
del UNFPA cit6 la discri-
minaciéon que enfrentan
las personas mayores
debido a factores como
la pobreza, el género, las
discapacidades o la per-
tenencia a grupos mino-
ritarios.

«Hagamos de esta crisis
un punto de inflexion en
la forma en que vemos,
tratamos y respondemos
a las personas mayores,
para que juntos podamos
construir el mundo que
todos queremos de sa-
lud, bienestar y dignidad
para todas las edades»,
exhorté Natalia Kanem.

El costo econémico

El impacto en la salud y
el bienestar, la discrimi-
nacion por edad también
cuesta miles de millones
de ddlares a las econo-
mias de todo el mundo.

El texto de la ONU cita
un estudio de 2020 en
Estados Unidos que
mostré que los estereoti-
pos de edad al igual que
las autopercepciones
negativas se traduce en
63.000 millones de do-
lares anuales en costos
por las ocho condiciones
de salud mas caras en
las personas mayores de
60 afios.

En Australia, los calculos
indican que si un 5% mas
de las personas de 55
anos en adelante estu-

vieran empleadas, habria
un impacto positivo anual
de unos 37.000 millones
de ddlares en la econo-
mia nacional. El informe
también aclara que los
datos sobre los costos
econdmicos de la discri-
minacion por edad son
limitados y subraya la
necesidad de investigar
mas para comprender
mejor su impacto econé-
mico, particularmente en
los paises de ingresos
bajos y medianos.

Hacen falta politicas

El combate de la discrimi-
nacion por edad requiere
politicas y leyes que la

aborden, pero también
precisa del disefo de
estrategias  educativas

que mejoren la empatia
y disipen los conceptos

El impacto en la salud y el bienestar, la discriminacion por edad también cuesta miles de millones de dolares a las economias de todo el mundo.

erroneos, asi como de
actividades intergenera-
cionales que reduzcan
los prejuicios y ayuden
a disminuir la discrimina-
cion por edad.

«Se alienta a todos los
paises y partes interesa-
das a utilizar estrategias
basadas en evidencias,
a mejorar la recopilacion
de datos y la investiga-
cion y a trabajar juntos
para construir un movi-
miento que cambie la
forma en que pensamos,
sentimos y actuamos
hacia la edad y el enve-
jecimiento y para avan-
zar en la Década de las
Naciones Unidas para
el Envejecimiento Salu-
dable», concluyeron las
agencias.
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«LA BALA ME PASO MUY CERCA»

Fernando Escobar
Giraldo

La bala te pasé muy
(( cerca. Tuviste suer-

te Fernando». Esta
es la frase con la que el
meédico, amigo y parien-
te, doctor Joe Barcie, de-
finid lo que me ocurrio.
No me gusta hablar en
mis columnas de cuestio-
nes personales, pero en
esta ocasion lo hago por-
que quizas mi experien-
cia sirva de advertencia
a algunos lectores para
que a ellos o a personas
cercanas, no les ocurra
o mismo.

Se trata de algo grave,
que quizas ha sucedido
a muchas personas, pero

los demas generalmente
no lo tenemos en cuenta
para tomar precaucio-
nes. Asi somos los seres
humanos.

Dormia comun y corrien-
te cuando me desperto
un fuerte dolor en la pier-
na izquierda que estaba
ademas hinchada y ca-
liente. Durante unas 48
horas busqué la manera
de disminuirlo, con pafios
calientes, medicamentos
para el dolor, hielo, ele-
vando la pierna, usando
una venda, Epsom salt,
en fin. No aguanté y mi
esposa me llevo hasta
una sala de emergencias
en una clinica. Después
de los examenes pre-
vios, la doctora de turno

ordend un ultrasonido, y
escaner de cerebro, co-
razon (angiografia por to-
mografia computarizada)
y pulmones.

Poco después dio el
diagnodstico: «Tiene un
coagulo muy grande en
la pierna, en medio de la
pantorrilla y, al parecer,
se han desprendido dos
mas, pequenos, que se
han alojado en los pul-
mones. Le vamos a ha-
cer electrocardiograma
y una ecografia o sono-
grama». «La bala te paso
muy cerca. Tuviste suer-
te Fernando». Y comen-
z0 el tratamiento.

Horas mas tarde, des-
pués de haberme visto

«La bala te pas6 muy cerca. Tuviste suerte Fernando»

un segundo médico, me
trasladaron en una am-
bulancia al hospital. To-
davia no me percataba
de la gravedad del asun-
to.

«Tuvo suerte. El coa-
gulo es muy grande y
pudo haberlo matado«La
bala te pas6 muy cerca.
Tuviste suerte Fernan-
do», me dijo el doctor
Michael Wheat, experto
cardiovascular. El y un
colega suyo se hicieron
cargo del cuidado en el
hospital. La medicina
que me dieron para cal-
mar el intenso dolor fue
Percocet, pero como no
hizo el efecto esperado,
cambiaron a Toradol y la
ultima alternativa seria

Morfina, a lo cual yo no
queria llegar.

«Existen tres causas po-
sibles», me dijo el doctor.
«La primera es cualquier
tipo de accidente, lo cual
no es su caso. La se-
gunda es genética y la
tercera es consecuencia
de su sedentarismo. Lo
mas probable es que sea
por esto ultimo, pero mas
adelante haremos prue-
bas para buscar descar-
tar la genética ya que si
es esa, tendra que con-
tinuar con medicina pre-
ventiva por el resto de su
vida. El coagulo es muy
grande y eso hace que
la situacion sea mas gra-
ve». Lo anterior fue una
ensefianza para mi. Y



vino la segunda, de par-
te del doctor Barcie:«La
sangre que partié de tu
pierna, tras formarse el
coagulo, pasdé primero
por el corazén, luego fue
a los pulmones y por ul-
timo al cerebro. Ese es
el recorrido y eso quiere
decir, y lo comprobaron
los examenes de cora-
zdn, que, al haberse alo-
jado pequeinos coagulos
en los pulmones, no al-
canzaron a causar dafo
al pasar por el corazon».

De todas maneras, el
mayor peligro lo repre-
senta el coagulo en la
pierna. Se ve claramente
al sobresalir la piel, pero
la recomendacion de los
médicos es no tocarlo vy,
por ningun motivo, ha-
cerse masajes ya que
podrian contribuir al des-
prendimiento y traslado
hacia 6rganos vitales.

También aprendi que un
coagulo sanguineo es
una masa de sangre que
se forma cuando las pla-
quetas de la sangre, las
proteinas y las células
se pegan entre si. Cuan-
do un coagulo de sangre
se adhiere a la pared de
un vaso sanguineo, se
llama trombo. Cuando
se mueve por el torrente
sanguineo y bloquea el
flujo de la sangre hacia
otra parte del cuerpo, se
llama émbolo.

Me quedé con mi ante-
rior columna terminada,
cuando me disponia a
corregirla y enviarla, ocu-
rrid mi traslado a la sala
de urgencias. Pensé que
seria algo pasajero y que
retornaria en unas horas,
pero no fue asi. Perma-
neci 4 dias en el hospital.

Y aqui vienen las ense-
Aanzas mas importantes
para evitar que esto se
repita o que se presente
a una persona sedentaria
como yo. En adelante, in-
tercalaré mi trabajo frente
a una computadora entre
estar sentado y perma-
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necer parado o de pie,
con sendos escritorios
adecuados para cada
caso. Y, quién lo creye-
ra, el reloj despertador,
el celular, el reloj de pul-
SO 0 quizas un aparatito
como Alexa de Amazon,
se convierten en un buen
aliado. En mi caso, Alexa
me advierte cada hora
que debo levantarme y
caminar o hacer ejerci-
cio durante 5 minutos. Es
mi nueva disciplina entre
otras, como la de una
dieta diferente y un plan
de ejercicios. Quiero vivir
mas, pero sin contratiem-
pos como este.

Segun informaciéon pu-
blicada en la plataforma
ConSalud.es, la trom-
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Fernando Escobar Giraldo

boembolia venosa es una
afeccion que no discrimi-
na, ya que puede afec-
tar a cualquier persona,
independientemente de
su edad, etnia o raza.
En Estados Unidos, has-
ta 900.000 personas se
ven afectadas por ella y
alrededor de 100.000 de
ellas moriran. Una cifra
superior a la suma de
las personas que mue-
ren por sida, cancer de
mama y accidentes auto-
movilisticos.

La trombosis (coagulo de
sangre) hace referenciaa
la formacién de coagulos
de sangre potencialmen-
te mortales en las arte-
rias (trombosis arterial) o
en las venas (trombosis

CRONICA :

venosa). Una vez que se
forma, el coagulo puede
ralentizar o bloquear el
torrente sanguineo nor-
mal e incluso despren-
derse y trasladarse hacia
un o6rgano. Un coagulo
que viaja a través de la
circulaciéon se denomina
«emboliax». La trombosis,
una afeccién a menudo
evitable, es la patologia
subyacente de un infarto
de miocardio, ictus trom-
boembadlico y tromboem-
bolia venosa (TEV), las
tres principales enferme-
dades cardiovasculares
causantes de muerte.
Ademas, hasta un 60%
de los casos de TEV ocu-
rre durante o después de
una hospitalizacién, lo
que convierte a esta en-

fermedad en la principal
causa de muerte evita-
ble en hospitales. Para
evitar la formacion de un
coagulo de sangre po-
tencialmente mortal, es
primordial que la persona
conozca si se encuentra
en riesgo. La TEV pue-
de ocurrir sin signos o
sintomas de advertencia
y puede pasar inadverti-
da por un profesional de
atencion médica.

El dolor que a menudo
comienza en la pantorri-
lla, la inflamacién del pie,
el tobillo o la pierna, un
eritema o discromia evi-
dente y el calor pueden
ser indicios de trombosis
venosa profunda (TVP).
Por otro lado, la embo-
lia pulmonar (EP) puede
presentar los siguientes
sintomas: disnea inexpli-
cable, respiracion rapida,
dolor precordial (puede
ser peor al hacer respi-
raciones profundas), fre-
cuencia cardiaca rapida
y mareos o desvaneci-
mientos.

Si usted es sedentario(a)
como yo lo he sido, esta
a tiempo de tomar medi-
das de precauciéon. Per-
manecer largo tiempo
sentado es peligroso.
Por eso cuando se viaja
en avion es recomenda-
ble moverse, caminar, si
es posible. Cuando es-
cribo esto, aun no estoy
a salvo. Estoy siguiendo
todas las érdenes médi-
cas, pero el coagulo si-
gue ahi, toma varios dias
para que desaparezca.
Mi sangre es ahora mu-
cho mas liquida, debi-
do a la medicina y debo
evitar cualquier rasgufio
o herida, usar un cami-
nador como mecanismo
preventivo para evitar
posibles caidas.

Si es sedentario(a), haga
cambios inmediatos, evi-
te que la bala le pase
cerca o quizas de en el
blanco con consecuen-
cias muy serias, hasta la
de quitarle la vida.
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21 de marzo, Dia Mundial Down:
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;Y QUIEN DIJO QUE LOS

DOWN NO PODIAN?

Claudio Ochoa

uedaron atras

los dias de

conformismo

y dolor para
cientos y miles de fa-
milias por el hijo o hija
Down. La sociedad, con
Naciones Unidas a la
cabeza, ya toma cuida-
do de estos ciudadanos,
como cualesquiera otros
habitantes de la tierra,
mediante programas de
intervencién  temprana,
acciones de ensenanza
inclusiva, atencion ade-
cuada en salud-fisiotera-

Recién nacido con Sindrome de Down, se pueden apreciar los rasgos faciales caracteristicos

pia e investigaciones de
altura sobre el sindrome.

Llega el Dia Mundial de
estos personajes, este
domingo 21 de marzo,
una oportunidad para
que la comunidad inter-
nacional tome nota de su
creciente independencia
y autonomia, de ser li-
bres en la toma de deci-
siones.

Recordar, por ejemplo,
como en Colombia la
Ley 1996 de 2019 elimi-
noé la posibilidad de que
se entablaron procesos

judiciales para decretar
la interdiccion sobre los
Down, significando que
todos ellos pueden tomar
decisiones basicas en
la vida, como adelantar
procesos médicos, con-
traer matrimonio, firmar
contratos, tener su pro-
pia cuenta bancaria, etc.
etc.

La norma ordena:«todas
las personas con disca-
pacidad son sujetos de
derecho y obligaciones,
y tienen capacidad legal
en igualdad de condicio-
nes, sin distincion alguna

e independientemente
de si usan o no apoyos
para la realizacién de ac-
tos juridicos».

«En ningun caso la exis-
tencia de una discapa-
cidad podra ser motivo
para la restriccion de la
capacidad de ejercicio
de una persona. La pre-
suncion aplicara también
para el ejercicio de los
derechos laborales de
las personas con disca-
pacidad, protegiendo su
vinculaciéon e inclusion
laboral»

El sindrome de Down

es un trastorno genético
causado por una divisidon
celular anormal que pro-
duce material genético
adicional del cromosoma
21, provocando retraso
intelectual y del desarro-
llo. Hoy en dia, entre 1 de
cada 1.000 y 1 de cada
1.100 nacidos llegan con
esta condicion. Ya el 80
por ciento de ellos su-
peran el promedio de 50
afnos de vida.

DOWN MADRID REFE-
RENTE MUNDIAL

Esta Fundacion, creada
en 1989 tiene como vi-



sion «la transformacion
de nuestra sociedad en
una sociedad donde las
personas con discapa-
cidad intelectual estén
plenamente incluidas y
todos sus derechos re-
conocidos”. Desde en-
tonces tiene a 1.351 per-
sonas con discapacidad
intelectual atendidas,
2.000 plazas en progra-
mas y servicios, 25 vo-
luntarios  corporativos,
220 trabajadores y 6.000
instagramers.

Durante la semana en
curso esta institucion
conmemora el Dia Mun-
dial Down mediante la
campafa Ponte los cal-
cetines  desparejados,
hazte una foto o video
y subelo a las redes so-
ciales con el hashtag
#CalcetinesDespareja-
dosDM. Quiere seguir
creando conciencia so-
bre el sindrome y desde
ya lo que debemos ha-
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Mas y mas Down son parte de la vida laboral en todos los paises.

cer es colocar calcetines
llamativos, por ejemplo,
que no combinen o cal-
cetines muy locos y co-
loridos, lo que queramos,
cualquier calcetin vale.

A BAILAR

Y TRABAJAR

Down Madrid también es-
tara presente via Zoom
este lunes 22, a partir de
las 11 am hora local (5
am Colombia) con una
sesion de Zumba. Aero-
bicos al ritmo de musica
latina, precisamente de-
sarrollados por el colom-
biano «Beto» Pérez, en
la década de los 90. Una
oportunidad para todos
de aprender a bailar las
canciones de actualidad.

La entidad esta en per-
manente evolucién y en
este momento tiene entre
sus iniciativas destaca-
das el proyecto ;Cémo
ser el mejor candidato
para un puesto de traba-

jo?, a través de su Cole-
gio de Educacion Espe-
cial Carmen Fernandez-
Miranda. Alli, los estu-
diantes del ultimo afio de
Programas Profesiona-
les son capacitados para
acudir con todas las de
la ley a su primer proce-
so de seleccion. En ese
momento ya saben como
elaborar un curriculum,
demostrar sus aptitudes
frente al entrevistador,
usar el correo electroni-
co, familiarizarse con la
comunicaciéon verbal y
no verbal, y estar dota-
dos de las competencias
necesarias para tomar
decisiones.

De esta manera, mas y
mas Down son parte de
la vida laboral en Espa-
Aa y otros lugares del
mundo. En este pais hay
cientos de Down valio-
sos, por ejemplo, el actor
Pablo Pineda, primer es-
tudiante con el sindrome

SALUD

® .

que obtuvo una licencia-
tura universitaria en Eu-
ropa.

AQUIi TENEMOS A
ASDOWN COLOMBIA
En nuestro pais conta-
mos con Asdown Co-
lombia, que desde 2005
agrupa a familias promo-
viendo lainclusion y el re-
conocimiento de los de-
rechos de las personas
con discapacidad intelec-
tual. Su tarea se enmar-
ca en orientacion y capa-
citacion a familias, pro-
mocion de la educacion
inclusiva e incidencia po-
litica.En esta conmemo-
racion universal Asdown
Colombia labora con el
lema «Decidimos», para
exaltar la autonomia y la
importancia de la partici-
pacion de las personas
con Sindrome de Down
en la toma de decisio-
nes. En concordancia
con lo sefalado por la
ONU, todas las personas
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con alguna discapacidad
son reconocidas como
iguales ante la ley. En su
web ASDOWN nos ofre-
ce estas herramientas:
Cartilla Descubriendo la
Sexualidad en Familia,
Guia Practica sobre la
Ley 1996 de 2019 y Ter-
tulia Pedagdgica a través
de su canal de YouTube.

Mobnica Cortés, directo-
ra ejecutiva de Asdown
Colombia, resume asi la
labor de su grupo y de
quienes trabajan en toda
Colombia por su gente:
«Las posibilidades que
tienen estas personas de
aprender y participar es-
tan siendo cada vez mas
fortalecidas por una so-
ciedad que les da opor-
tunidad de tener educa-
cion, empleo y procesos
de vida en la comuni-
dad».

En el pais tenemos a de-
cenas de jévenes Down
exitosos. Ejemplos: La
Casa de Carlota, estu-
dio de disefio profesional
con sedes en Medellin
y Barcelona, integrado
por especialistas con
el sindrome, autismo y
otras condiciones. Los
equitadores Juan Pablo
Vergara y Maria Cami-
la Lovera, quienes han
representado al pais en
una competencia mun-
dial llevada a cabo en
Abu Dhabi. Franco Pa-
rra, quien estudia en el
Programa Enlaces, par-
ticipando en actividades
artisticas y pedagogicas,
a la vez que ha pintado
cuadros y dibujos, como
portada de cuadernos,
que comercializa.

Desde Medellin, la cor-
poracion ‘Azul llusion’
promueve a jovenes mu-
sicos. En esta misma ciu-
dad, la Filarmonica inclu-
ye a musicos en situacion
de discapacidad.

Quien esto escribe tie-
ne como beneficiario de
Down Madrid a su nieto,
Gonzalo Ochoa Carnicero.
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Dia Mundial del Sueno:

;COMO DORMIMOS LOS COLOMBIANOS?

Orbedatos

B Qué tan bien dor-
mimos los colom-
bianos? ;Aqué se
deben los trastor-

nos del suefio? ses una
conducta que se puede
revertir? La doctora An-
gela Maria Paramo, Es-
pecialista en Trastornos
del Suefo, comparte las
consecuencias de dormir
mal: es un fendmeno que
reduce la expectativa de
vida, aumenta el riesgo
de padecer enfermeda-
des cardio y cerebro-
vasculares, disminuye la
productividad, altera el
equilibrio de las emocio-
nes, aumenta el riesgo
de accidentes laborales
y de transito, entre otras
consecuencias.

n

La profesional, puso en
evidencia que existe una
gran cantidad de mitos
sobre el tema, entregd
tips para fomentar ha-
bitos saludables y re-
comenddé no automedi-
carse. La Dra. Paramo
forma parte de la red de
meédicos registrados en
DocktorAki: la plataforma
del Grupo Bolivar, que
conecta a las personas
con meédicos especialis-
tas particulares.

Segun estudios realiza-
dos a nivel nacional, en-
tre el 10 y el 33% de los
adultos colombianos pre-
sentan sintomas de in-
somnio y, entre el 19y el
29%, de apnea del sue-
fo. Para la doctora Para-
mo, «algunos trastornos
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Cuando la pareja no deja dormir.

pueden tener una base
organica como la apnea
del suefio. En el caso
del insomnio, este podria
considerarse como una
alteracion biopsicosocial
y se manifiesta, princi-
palmente, a través de la
dificultad para conciliar el
suenoy.

Cuando se indaga a la
especialista, sobre por
qué hoy los colombianos
duermen menos que en
el pasado, hablé sobre la
influencia negativa de los
dispositivos electronicos:
«esta comprobado que
la luz azul (propia de ce-
lulares, tabletas o com-
putadores) disminuye el
suefio una hora, en pro-
medio, durante la noche
pues retrasa el tiempo de

ir a la cama y conciliar el
sueno», comento.

Segun la doctora Para-
mo, los trastornos del
suefio siempre han exis-
tido, pero en el pasado
no se consideraban un
problema. «El ronquido
era tomado como indi-
cador de suefo profun-
do y el insomnio no era
un problema frecuente,
como lo es en la actua-
lidad», indico. Y agrego:
«Los cambios en el ritmo
y calidad de vida, propios
de nuestra sociedad, han
ocasionado que la fre-
cuencia de estos trastor-
nos aumenta, en especial
el insomnio, y es posible
que continuen creciendo
ante el estrés de la vida
cotidiana». Revelé que

DIARIO

el insomnio se posiciond
como el trastorno mas
frecuente en la poblacion
cuya edad se encuentra
entre los 20 y 80 afios, la
cual acude a su consulta,
y agrega que es suma-
mente importante no au-
tomedicarse para poder
dormir. «Lo conveniente
en estos casos es aten-
derse con un especialista
en trastornos del suefo,
que realice el diagnods-
tico preciso e indique el
tratamiento adecuado».
«En el caso del insom-
nio, el tratamiento de
primera linea recomen-
dado por las academias
mundiales de suefio es
la terapia cognitivo con-
ductual (TCC-Il) y en los
casos que lo requieran
se puede optar por la te-



rapia combinada (TCC-I
+ medicamento para el
suefio). La TCC-l puede
durar entre 4 y 10 sesio-
nes segun el paciente»,
culmindé la profesional.
Acceder a este tipo de
terapias es muy facil a
través de www.doctora-
ki.com y para esto no es
necesario contar con nin-
gun plan en especial. Los
interesados pueden in-
gresar de forma particu-
lar y aprovechar precios
favorables.

Mito vs. Realidad:
-Necesito dormir 8
horas para sentirme
despejado/a y funcionar
bien durante el dia. Fal-
so. Las horas de sueio
van a depender de la
edad y de cuantas horas
necesite la persona, para
sentirse descansado al
siguiente dia.

-Como me estoy hacien-
do mayor, necesito dor-
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Utilizamos algunas posiciones incomodas para dormir

mir menos. Falso. El sue-
fio cambia con la edad y
en los adultos mayores
es normal que disminu-
yan las horas de sueiio,
pero mas que una ne-
cesidad, es un proceso
normal ocasionado por el
envejecimiento.

-Si paso mas tiempo en
la cama conseguiré dor-
mir mas y sentirme me-
jor al dia siguiente. No,
entre mas tiempo pase
despierto en la cama,
menos se lograra conci-
liar el sueho y, por ende,
aumentara la frustracion
y ansiedad por no poder
dormir, empeorando el
insomnio.

-Cuando consigo con-
ciliar el sueho, debo
poner mas empefio en
dormirme. No, forzar
la aparicién del suefo
0 su conciliacion, solo
hara que sea mas di-
ficil dormir mantenien-

do a la persona des-
pierta.

-Una copa de vino u otra
bebida alcohdlica an-
tes de acostarse es una
buena solucion para los
problemas de suefo.
Falso. EIl alcohol altera
la arquitectura del suefio,
aumentando las fases de
sueno ligero y disminu-
yendo las de suefio pro-
fundo y reparador.

-La medicacion es una
solucion rapida y efectiva
para el insomnio. Falso.
El tratamiento recomen-
dado como primera op-
cion debe ser la terapia
no farmacoldgica o tera-
pia cognitivo conductual
(TCC-I) donde el pacien-
te aprendera qué debe
hacer para dormir ade-
cuadamente.

— Si en la noche me can-
so haciendo ejercicio po-
dré dormir mas facilmen-
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te al ir a la cama. Falso.
El ejercicio aumenta el
estado de alerta, man-
teniendo al cerebro des-
pierto y activo, lo cual
dificultara la conciliacion
del sueno al ir a la cama.

Habitos saludables
-Evite ir a dormir con
pensamientos sobre pro-
blemas sin resolver.

-Evite sustancias como
café, tabaco, alcohal,
chocolate, refrescos de
cola, cigarrillo, t&¢ negro
o verde después de las
5:00 p.m.

-Evite ingesta de liquidos
dos horas antes de acos-
tarse.

-Cene ligero, evitando en
lo posible alimentos gra-
S0so0s e irritantes.

-Evite las siestas en el
dia, con el fin de que no
afecten el suefio noctur-
no. Si es adulto mayor
puede tomar una siesta
de maximo 30 minutos
antes de las 4:00 p.m.

Conocela

Ladoceleste
afuera
Es la parte impermeable

queevitael ingresode
goticulas a nuestra boca.

Pliegues hacia
abajo

Ayudaaqueno se
queden las particulas
entre los pliegues.

Ayudaague nuestrasalivase

quedeenlamascarilla ynosalga

al exterior.
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PANDEMIA SIGUE DES-
BOCADA EN BRASIL
La maxima responsable
de la Organizacién ex-
plico que Brasil reporta
actualmente el mayor
numero de nuevas infec-
ciones de la region y el
segundo mayor numero
de muertes diarias por
COVID en el mundo.

«Varias areas de Brasil
estan  experimentando
un nivel récord de infec-
ciones y las camas de los
hospitales estan casi a
su capacidad en mas de
la mitad de los estados
brasilefios», destaco.

El doctor Aldighieri ana-
di6 que la actual situacion
que vive la nacion suda-
mericana es consecuen-
cia de un incremento de
la transmision durante el
periodo vacacional navi-
defos y posteriormente
los carnavales y que la
transmision del virus es
alta o muy alta en todas
las regiones de Brasil y
que sigue incrementan-
dose en todo el territorio.

100 MILLONES

DE VACUNAS

Al mismo tiempo, la di-
rectora de la Organiza-
cion, la doctora Carissa
Etienne, explico que, tras
la emisién de una licen-
cia de uso de emergen-
cia de la vacuna de Jo-
hnson y Johnson conce-
dida la semana pasada,
COVAX se asegurdé mas
de 100 millones de dosis
de esa vacuna para este
afio, cuya entrega se
prevé que empiece en ju-
lio, y hasta 500 millones
durante el afio 2022.

LS

Desde hace dias las excavadoras avanzan en el cementerio de Manaos para abrir trincheras con la que hacer frente al aumento de
victimas. (MICHAEL DANTAS/AFP)

Etienne recordd que, a
diferencia de las otras
tres actualmente dispo-
nibles, la inmunizacién
con esta vacuna requiere
una sola dosis y que con
ello se «promete acelerar
los esfuerzos de vacuna-
ciony.

Indicé que todos los pai-
ses de América que par-
ticipan en COVAX saben
exactamente cuantas
dosis recibiran antes de
finales de mayo.

PANDEMIA SIGUE DES-
BOCADA EN BRASIL
La maxima responsable
de la Organizacion ex-
plicé que Brasil reporta
actualmente el mayor
numero de nuevas infec-
ciones de la region y el
segundo mayor numero
de muertes diarias por
COVID en el mundo.

«Varias areas de Brasil
estan  experimentando
un nivel récord de infec-
ciones y las camas de los
hospitales estan casi a

su capacidad en mas de
la mitad de los estados
brasilenos», destaco.

El doctor Aldighieri ana-
di6 que la actual situacion
que vive la nacion suda-
mericana es consecuen-
cia de un incremento de
la transmision durante el
periodo vacacional navi-
defos y posteriormente
los carnavales y que la
transmision del virus es
alta o muy alta en todas
las regiones de Brasil y
que sigue incrementan-
dose en todo el territorio.

LAS VACUNAS DE

LA «PRIMERA OLA»

El doctor Jarbas Barbo-
sa, subdirector de la Or-
ganizacion, afirmé que El
Salvador recibira la proxi-
ma semana las vacunas
del laboratorio Pfizer
previstas en esa inicia-
tiva, pero que ya recibio
hace seis dias el primer
envio de 33.600 dosis
pertenecientes al meca-
nismo COVAX. *COVAX
es parte de un esfuerzo

global sin precedentes
para suministrar vacunas
para al menos el 20%
de la poblacion de cada
pais participante durante
2021, con el fin de pro-
teger a las personas en
mayor riesgo de presen-
tar formas graves de CO-
VID-19 y salvar vidas. En
las Américas, 36 paises
recibiran vacunas a tra-
vés del Mecanismo CO-
VAX, de los cuales 26 lo
haran con financiamiento
propio y diez lo haran sin
costo.

AUMENTO DE VIOLEN-
CIA EN PARAGUAY
POR LA PANDEMIA

La pandemia de la Co-
vid-19y su confinamiento
habria provocado un au-
mento de la violencia de
geénero contra las muje-
res uruguayas, de acuer-
do a la opinidn experta
de socidlogos de la Uni-
versidad de la Republi-
ca local en un programa
radial la vispera. Marcia
Barbero, de la Unidad de
Sociologia de la Salud y

COVID-19 SIGUE DESBOGADO EN BRASIL

el sociologo Franco Gon-
zalez Mora realizaron un
conversatorio la sema-
na pasada con distintos
académicos.

Ambos académicos des-
tacaron que las mujeres
estan en la primera linea
de batalla en profesiones
que tuvieron que salir a
dar la cara y ponerse la
pandemia al hombro, de
la educacion, de la medi-
cina.

FALTA EL 15 % DE
VACUNAS PARA
MAYORES DE 80 EN
BOGOTA

La resolucion determino
que la inmunizacion de
esta poblacion se rea-
lizara sélo si los depar-
tamentos o ciudades ya
vacunaron a la totalidad
de la poblacion mayor de
80 anos y aun tienen dis-
ponibilidad de vacunas.

Ademas, sefala que
«ante un inventario insu-
ficiente para completar la
vacunacion de la pobla-
cion mayor de 80 afios
y mas, se les deberan
asignar dosis de las su-
ministradas para inmuni-
zar a la poblacion entre
60y 79 afnos».

De esta manera, el se-
cretario de Salud explicod
que Bogota ha recibido
por parte del Gobierno
Nacional 145.807 dosis
de Sinovac para la po-
blacion adulta mayor de
80 afos, de las cuales
se han aplicado 107.021
vacunas a este grupo
etario, a corte del 16 de
marzo de 2021.
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En la poblacion mundial:

AUMENTO PERDIDA DE AUDICION

Orbedatos
Agencia de Noticias

ubia  Esperanza
Bautista, subdirec-
tora de Enferme-

dades no Transmisibles
del Ministerio de Salud
y Proteccion Social hizo
un llamado a los padres
y cuidadores sobre la sa-
lud auditiva de los nifos,
ya que tiene un impacto
directo en su desarrollo,
su rendimiento académi-
CcO Yy sus relaciones so-
ciales, entre otras.

Explicé también que las
alteraciones en los oidos
«son reconocidas dentro
del grupo de las enfer-
medades cronicas, debi-
do a su larga duracion y
lenta evolucion».
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Las alteraciones en los oidos «son reconocidas dentro del grupo de las enfermedades cronicas, debido a su larga duracion y lenta evolucion».

Adicional a esto dijo que
sus prevalencias son
consideradas como un
problema de salud publi-
ca, «debido a que cada
dia van en aumento y lle-
van a una discapacidad,
siendo mas visibles en: la
poblacién infantil porque
influyen directamente en
el desarrollo cognitivo,
emocional, psicosocial y
del lenguaje como en la
adquisicion de la primera
lengua. Por su parte, en
los adultos influyen en el
desempenio laboral y so-
cial».

Actualmente miles de
adolescentes y jévenes
corren el riesgo de pade-
cer pérdida de audiciéon
por el uso nocivo de apa-
ratos de audio persona-

les, como teléfonos inte-
ligentes y reproductores.
La costumbre emergente
de escuchar musica a
gran volumen y por pe-
riodos prolongados sig-
nifica una seria amenaza
para la audicion.

Colombia da lineamien-
tos técnicos y operativos
de la Ruta Integral de
Atencioén para la Promo-
cion y Mantenimiento de
la Salud y de la Ruta In-
tegral de Atencion en Sa-
lud para la Poblacion Ma-
terno Perinatal, donde se
encuentra incluido el ta-
mizaje auditivo del recién
nacido y son de obliga-
torio cumplimiento para
los entes territoriales. La
Organizacion Mundial de
la Salud estima que mas

del 5% de la poblacion
mundial padece pérdida
de audicion discapaci-
tante (432 millones de
adultos y 34 millones de
nifos); con el aumento
y el envejecimiento de
la poblacién mundial, el
numero de personas con
pérdida auditiva esta cre-
ciendo a un ritmo acele-
rado Recomendaciones
auditivas responsables y
seguras:

Mantenga el volumen
bajo: El volumen reco-
mendado de cualquier
sonido estad por debajo
de los 85 dB para una
duracion maxima de
ocho horas al dia.

Limite el tiempo que de-
dica a actividades rui-

dosas. Limitar el tiempo
diario de utilizacién de
los aparatos de audio
personales. Aunque es
importante mantener el
volumen bajo, la limita-
cion del uso de aparatos
de audio personales a
menos de una hora al dia
contribuira enormemente
a reducir la exposicion al
sonido.

Acuda a un profesional
especializado en salud
auditiva en caso de difi-
cultad para oir sonidos
agudos como el timbre,
el teléfono o el desper-
tador; para entender el
habla, sobre todo por
teléfono; o para seguir
conversaciones en am-
bientes ruidosos como
restaurantes.
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Cundinamarca,en jornada de vacunacion:

EXIGE HONESTIDAD,
PULCRITUD Y ETICA
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Pulcritud, honestidad y ética, exigio el gobernador de Cundinamarca Nicolas Garcia, a las instituciones de salud en la aplicacion de la vacuna contra la Covid-19.

Orbedatos

| Gobernador Ni-

colas Garcia, y

en coordinacion

con la Secretaria
de Salud, exhorté a las
instituciones prestadoras
de salud, tanto publicas
como privadas, para que
cumplan a cabalidad con
los Lineamientos Téc-
nicos y Operativos para
la vacunacion contra la
Covid 19, adoptados por
el Ministerio de Salud y

Proteccion Social. Exigid
que las instituciones que
adelantan el proceso de
vacunacion deben ga-
rantizar el cumplimiento
de las condiciones de
capacidad tecnoldgica y
cientifica, establecidas
para este servicio en las
modalidades y comple-
jidad en que se encuen-
tren habilitados y/o auto-
rizados transitoriamente.

Solicit6 de manera en-
fatica que, a partir de

la fecha, el paciente a
ser vacunado contra la
Covid-19 y/o el acom-
pafiante se encuentre
presente desde el proce-
dimiento previo que com-
prende el alistamiento y
preparacion de la dosis,
asi como evidenciar su
administracion y el cum-
plimiento de los protoco-
los de bioseguridad para
garantizar el uso, manejo
delavacunay su correcta
aplicacion. Diego Garcia,
gerente de Cundinamar-

ca para la Covid-19, indi-
co: «Desde la Secretaria
de Salud emitimos una
circular en la que esta-
mos dando indicaciones
a todas las IPS, publicas
y privadas del departa-
mento de Cundinamarca,
acerca de como realizar
el procedimiento de va-
cunaciéon, y en adelante
toda persona a vacunar-
se o su familiar esta en
todo el derecho de ob-
servar cuando la jeringa
es llenada con la vacu-

na y también el procedi-
miento de la aplicacién
de esta. De la misma
manera, fortalecemos los
mecanismos de transpa-
rencia y de confianza en
el plan de vacunacion.
En el departamento de
Cundinamarca tenemos
cero tolerancia a cual-
quier acto que altere el
adecuado desarrollo del
Plan de vacunacion y la
confianza de los cundi-
namarquesesy.
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Si quiere prevenir enfermedades:

Orbedatos

La alimentaciéon sa-
( ludable, con bajo

consumo de sal, in-
clusion de frutas y verdu-
ras en la dieta diaria, y la
no ingesta de alimentos
con alto contenido de
grasas trans, asi como
el control del peso, pre-
vienen el riesgo cerebro-
vascular, la hipertension
y las enfermedades rena-
les», recomendd Nubia
Bautista, subdirectora de
Enfermedades No Trans-
misibles en la «Semana
Mundial de la Sensibili-
zacion de la Sal».

Frente a las acciones
realizadas por el Gobier-
no Nacional, la subdirec-
tora Bautista aclaré que
«Colombia cuenta con
las Rutas Integrales de
Atencion en Salud, ac-
ciones relacionadas con
la promocion del consu-
mo de alimentos sanos,
frescos y con el minimo
de transformacion, tam-
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La sal debe ser erradicada de la mesa.

bién se incluyen acciones
para reducir el consumo
de alimentos fuente de
sal/sodio, incluidos los
alimentos procesados y
ultra procesados».

«Recientemente, el Mi-
nisterio de Salud y Pro-
teccion Social publico
la Resolucion 2013 de
2020 donde se estable-
ce el reglamento técnico
que define los contenidos
maximos de sodio de los
alimentos  procesados
priorizados en el marco
de la Estrategia Nacional
de Reduccién del Consu-
mo de Sodio con el fin de
contribuir a la reduccion
de la hipertension arterial
y de las enfermedades
no transmisibles asocia-
das a esta, con el obje-
tivo de proteger la salud
de la poblacion», dijo la
funcionaria.

Esta resolucion tiene
como objetivo reducir el
contenido en 59 alimen-
tos priorizados a través

de metas progresivas
y factibles tecnoldgica-
mente, a fin de mejorar
el entorno a la poblacién
colombiana y reducir el
riesgo por un alto conte-
nido de sodio, entre los
alimentos se encuentran:
salsas y aderezos, sopas
y bases deshidratadas,
snacks, embutidos, que-
sos, grasas, galleteria
y panaderia envasada,
sardinas enlatadas y ce-
reales para el desayuno.

Desde el afno 2011 Co-
lombia se adhirid a la
declaracion de las Améri-
cas para la reduccién de
sal, a través de la formu-
lacion de Estrategia Na-
cional de Reduccién del
consumo de sal/sodio.

La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) reco-
mienda reducir la ingesta
de sodio para reducir la
tension arterial y el ries-
go de enfermedades car-
diovasculares, acciden-
tes cerebrovasculares y

SALUD

| Al

cardiopatia coronaria en
adultos. Ademas, reducir
el consumo de sodio en
los adultos a menos de 2
g/dia (5 g/dia de sal).

A partir del estudio de re-
vision «Sodium Intakes
around the World» rea-
lizado por la Organiza-
cion Mundial de la Salud
y publicado en 2007, la
ingesta promedio en Co-
lombia para hombres es
de 5,3 grs. de sodio/dia
(Equivalente a 13,7 grs.
de sal/dia) y para muje-
res de 3,9 grs de sodio/
dia (Equivalente a 10.1 g
de sal/dia).

Enfermedades No Trans-
misibles y la Covid-19

En Colombia, las Enfer-
medades No Transmisi-
bles constituyen el 82%
de la carga de enferme-
dad del pais y duplican el
riesgo de enfermar gra-
vemente o morir por CO-
VID — 19, en ese sentido,
su prevencion y control
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DE LA MESA

es una prioridad en sa-
lud publica por lo que la
estrategia de reduccion
de sal aporta de manera
significativa a este pro-
posito.

Recomendaciones

saludables

* Quite el salero de la
mesa.

* Aprovechar la cul-
tura culinaria y gas-
trondmica del pais y
el efecto de la pan-
demia por Covid-19
gue nos invita a pre-
parar los alimentos
en casa, recordar las
recetas de la familia,
utilizar sazonadores
naturales y reducir la
adicién de sal.

« Elija alimentos natu-
rales y frescos, apro-
veche los productos
en cosecha e innove
en sus preparacio-
nes.

« Si compra alimentos
procesados como
productos de panade-
ria empacados, elija
los que tengan menos
sal (leer las etiquetas)

« Utilice hierbas fres-
cas, pimienta, ajo, aji
o limén para aderezar
O sazonar sus prepa-
raciones.

 Limite el consumo
de comidas rapidas,
alimentos empaque-
tados, snaks de pa-

quete.
e Reducir las salsas
como la salsa de

soya, la salsa de to-
mate, mayonesa, te-
riyaki y los aderezos
para ensaladas que
pueden contener mu-
cha sal oculta, se po-
dria innovar en pre-
parar salsas caseras.

» Cualquier tipo de sal
es sal, tiene el mismo
contenido de sodio,
no dejarse enganar
(sal marina, rosada,
himalaya).
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Fundacion Escuela Superior de Arte y Desarrollo Humano:

NA ENTRADA A LA CULTURA

DIARIO

Orbedatos

a Fundacion Escue-

la Superior de Arte y

Desarrollo Humano
es una entidad sin animo
de lucro. Desde su crea-
cion desarrolla un trabajo
con nifios y jovenes de
los departamentos del
Valle, Narifio, Cauca y
Risaralda, creando la Or-
questa Nacional de Gui-
tarras, con 25 integran-
tes, haciendo presencia
en diversos escenarios
mostrando excelentes re-
sultados en la formacion
técnica e interpretacion
musical siendo merece-
dores de diversos reco-
nocimientos en ambito
nacional e internacional.

Se trata de una funda-
cién de vocacion inclusi-
va, enfocada al desarro-
llo integral del ser desde
la primera infancia a tra-

Laura Velazquez es la directora de la Escuela Superior de Arte, y directora de la orquesta nacional de guitarras.

vés del arte para fomen-
tar el desarrollo y la pro-
mocioén cultural a partir
del fortalecimiento de ap-
titudes vocacionales que
permitan moldear profe-
sionales de excelencia.

Cada afio la Escuela Su-
perior de Arte, realiza «El
Festival Internacional de
Orquestas de Guitarra»,
es un evento pionero en
el mundo, por su carac-
ter de Festival. Nacio
COmo un escenario para
mostrar talentos de Ia
Fundacion Escuela Su-
perior de Arte y Desarro-
llo Humano que fomenta
la educacion y cultura
como derecho primordial
de jovenes y nifios. Este
afo se realizara la sexta
version del festival.

Laura Velazquez es la
directora de la Escuela
Superior de Arte, y di-

rectora de la orquesta
nacional de guitarras,
Laura Velazquez, es una
artista cubana que cono-
cié nuestro pais hace 16
afnos y se enamoro de su
paisaje, cultura y nuestra
gente. Se radico en Cali
hace un poco mas de
diez afos y viene traba-
jando arduamente por la
cultura en nifios y jove-
nes del Valle del Cauca,
Narifio, Cauca y Risaral-
da, a través de la Escue-
la Superior de Artes.

Viendo las pocas oportu-
nidades para que nifos y
jévenes con inquietudes
musicales y conociendo
de primera mano, que
la formacioén artistica es
costosa en nuestro pais,
y los sectores populares
no cuentan con los re-
cursos econémicos para
apoyar a sus hijos, Laura
Veldzquez decide, en-

focar su escuela en un
concepto de gratuidad,
es decir no se les cobra
nada, a cada una de las
familias de los nifios y
jévenes que comienzan
su formacién artistica,
en un nivel técnico, que
les permitira acceder al
conocimiento necesa-
rio para poder llevar a
cabo exitosamente, las
pruebas universitarias
en los examenes o en-
trevistas de admision en
las facultades de artes y
musica. Y en varias oca-
siones hemos tenido la
oportunidad de apoyar
en la concesion de be-
cas universitarias tanto
en Colombia como en el
extranjero y ver como se
hacen realidad los sue-
Aos de talentosos jove-
nes, que se convierten
en grandes maestros del
arte. Muchos de los es-
tudiantes sobresalientes

en su formacion, logran
pertenecer a la Orques-
ta Nacional de Guitarras,
que ha conquistado no
solo el suroccidente co-
lombiano, también Bogo-
ta, Cartagena y otras ciu-
dades intermedias, que
tienen un publico exigen-
te que cataloga cada una
de sus presentaciones
como conciertos magis-
trales y maravillosos.

La realizacion del Fes-
tival Internacional de
Orquestas de Guitarra,
nos permite solventar un
porcentaje de los gastos
de funcionamiento de la
Fundacién, la escuela y
la orquesta, razén por la
cual queremos invitar y
convocar a grandes em-
presarios y gestores so-
ciales para que apoyen
nuestro trabajo cultural.
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Muchos de los estudiantes sobresalientes en su formacion, logran pertenecer a la Orquesta Nacional de Guitarras, que ha conquistado no solo el suroccidente colombiano, también Bogotd, Cartagena y otras ciudades.

L

" El Valor de la Palabra
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Los medios padecen de
preparacion. Es una las-
tima. Son muy pocos los
especializados en Eco-
nomia, Derecho, Depor-
tes, Espectaculos, Salud,
Vivienda o Educacion.

Se viene una Reforma
Tributaria. Lo uUnico que
se conoce son los boca-
dos que se mandan en
Twitter los contradicto-
res, pero no ha existido
un analisis por parte de
los medios sobre las po-
sibles ventajas y las des-
ventajas. No hay proyec-
ciones economicas por
parte de los periodistas.

Lo que se opina en Twit-
ter no sirve para un traba-
jo serio de investigacion.

En cuestiones legales solo
se tienen 3 o 4 referentes,
amigos personales de los
directores de medios que
opinan segun les con-
venga, por lo general son
penalistas, pero poco se
conoce de comercio inter-
nacional o administrativo.

En deportes el tema no
sale de futbol y unas cosi-
tas de ciclismo. De pronto
se toca algo de basquet-
bol, béisbol o boxeo, pero
se dejan mas de 60 disci-
plinas y ni se mencionan
a los deportistas que es-
tan esforzandose por salir
adelante.

En Espectaculos el tema
basico es sobre la vida
privada de unos cuan-
tos cantantes, tal o cual
produccion, uno que otro
chisme, pero no se anali-
za sobre la industria como
tal, lo nuevo que viene en
musica, teatro, cine, tele-
vision, canales. De cifras,
cero en medios de comu-
nicacion.

- -
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Los medios en manos del sector econdmico y politico en Colombia.

Pero desde luego que los comunicados, los boletines y demas material de las
oficinas de prensa sirven. Son un soporte vital a la hora de redactar, entrevistar,
hacer una nota. Un periodista no tiene por qué saber muchos detalles de ultimo
momento como nombres cientificos, personajes recién nombrados en un cargo u
otros datos de las empresas.

Algunas personas recurren a los famosos influencers, que son personajes que
tienen sus negocios y que ya son histéricas sus embarradas como besar un sa-
nitario, ponerse senos, quemarse la cola, etc. No. Las redes son un instrumento,
no un fin.

Se sabe que los grupos politicos tienen montadas las famosas «bodegas» donde
se dedican a montar videos, crear memes o censurar a quien hable mal de tal
o cual candidato. Eso, desde luego, no es periodismo, simplemente oficinas de
majaderos creadores de falsas noticias.

Que la pandemia sirva para hacer un analisis profundo de los medios de comu-
nicacién, del periodismo y de las mismas personas.

En el tema de Salud el
asunto es grave. Duran-
te meses se confundid
una bacteria con un virus
y especialistas en este
tema se cuentan con las
manos. Los periodistas
que mas o0 menos cubren
el tema de salud en el
pais son mas o menos
unos 30, pero que les ha
tocado aprender ahora
en la marcha. Desde lue-
go que no han recibido
un curso siquiera de pri-
meros auxilios.

Sobre Vivienda el desco-
nocimiento es total y en
Educacion, escasamente
se toman algunas decla-
raciones de la ministra
cuando aparece o de los
de Fecode, pero no hay
un estudio o un dia a dia
sobre uno de los puntos
basicos para el desarro-
llo del pais.

Si bien es cierto, algunas
empresas, instituciones,
ministerios, dependen-
cias tienen oficinas de
prensa, se elaboran uno
que otro boletin, dos o
tres comunicados por
ano, los envian a algunos
medios, sin soportes, es
decir, sin fotos, audios,
videos 0 mas detalles.

Las agencias de prensa
no han descubierto aun
que hay medios por inter-
net, que existen las redes
sociales para ilustrar con
videos, infografias, todo
su material de prensa.

Los periodistas también
deben acoger de buena
manera este trabajo que
se desarrolla en oficinas
y hechos por periodistas.
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olombia

afronta la

peor  crisis
de su historia. El
contagio creciente
de la COVID-19,
ha dejado al des-
cubierto toda Ia
problematica y la
injusticia social
que reina en todo
nuestro territorio.

El gobierno nacio-
nal ha trasladado
de manera cam-

DIARIO

pante toda la res-
ponsabilidad a la po-
blacidon civil, cuando
en la realidad el Es-
tado debe velar por
la seguridad de to-
dos los colombianos
como lo ordena la
Constitucion Nacio-
nal.

Cuando se aprobd
en plena pandemia
el dia sin IVA des-
de el presidente si-
guiendo por sus fun-

cionarios se dedica-
ron a promoverlo y
los resultados son
devastadores. Con-
tagio masivo del vi-
rus, sin embargo, la
salida mas olimpica
fue culpabilizar a la
gente.

Esperamos que la
jornada de vacuna-
cion se realice tal
como se ha anun-
ciado que se le cum-
pla alguna vez a to-

EDITORIAL

dos los colombianos
que tienen derecho
a recibir la atencion
necesaria para com-
batir la pandemia.

Es hora de acabar
con la burla, las ma-
las decisiones y la
propia violaciéon de
los derechos huma-
nos, para encami-
narnos a superar
esta pandemia que
nos tiene al borde
del abismo.

LA VACUNAY LA SEGURIDAD

Es necesario que
el reclamo justo de
la poblacion colom-
biana sea atendido
de inmediato, de-
jando a un lado la
politiqueria y la dis-
criminacion del alto
gobierno.

Ojala la anhelada
ayuda humanitaria
a las familias vulne-
rables llegue algun
dia.
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Medellin se la considera la ciudad de la eterna primavera por el clima templado e iluminado por los rayos del
sol que permanece durante todo el ano. La ciudad esta preparada para resaltar todavia mas las bondades de
esta estacion.

Después de la crisis: En el mundo:
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