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Indicaciones

Proteccion y Seguridad en la Comunidad es una pu-
blicacion especializada del CONSEJO COLOMBIA-
NO DE SEGURIDAD (CCS). Incluye articulos sobre el
hogar, la recreacion, el transito, la salud, la educacion,
el deporte, la proteccion de los nifos vy de los adultos
mayores, el cuidado del medio ambiente en los ho-
gares, la bioseguridad, las mascotas, entre otros, ela-
borados por personal especializado en estas dreas
de entidades nacionales e internacionales, previa
aprobacion del consejo editorial.

Los articulos no necesariamente tienen que ser
inéditos y pueden publicarse en otras revistas
especializadas. Los articulos seran sometidos a
evaluacion por arbitros especializados en el cam-
po cubierto por la revista. Para su aprobacion y
posterior reproduccion deben cumplir con los
siguientes requisitos:

El articulo debe estar escrito en letra Arial

12 puntos a espacio sencillo en todo el
documento.

La extension del texto debe ser minimo de 4
paginas y maximo de 7.

Revise la ordenacion: pagina del titulo,

re- sumen y palabras claves, texto,
agradecimientos, referencias bibliograficas,
tablas (en paginas por separado) y leyendas.
El'tamano de las ilustraciones no debe superar
los 254 mm.

Incluya las autorizaciones para la reproduccion
de material anteriormente publicado o para

la utilizacion de ilustraciones que puedan
identificar a personas.

El articulo debe ser enviado en impreso y
medio magnético (cd o e-mail).

Conserve una copia del material enviado.

Preparacion del original

El texto de los articulos observacionales y ex- pe-
rimentales se estructura habitualmente (aungue
no necesariamente) en las siguientes secciones:
Introduccion, Métodos, Resultados y Discusion. En
el caso de articulos extensos resulta conveniente
la utilizacion de subapartados en algunas seccio-
nes (sobre todo en las de Resultados y Discusion)
para una mayor claridad del contenido.

Pagina del titulo
LLa pagina del titulo contendra:

1. El titulo del articulo, gue debe ser conciso pero
informativo.

2.El nombre de cada uno de los autores,
acompafados de su grado académico mas
alto y su afiliacion institucional.

3.El nombre del departamento o departamentos
e institucion o instituciones a los que se debe
atribuir el trabajo.

4. El nombre v la direccion del autor responsable
de la correspondencia.

5.Elnombre vy la direccion del autor al que
pueden solicitarse separatas o aviso de que los
autores no las proporcionaran.

Autoria

Todas las personas que figuren como autores
habran de cumplir con ciertos requisitos para re-
cibir tal denominacion. Cada autor debera haber
participado en grado suficiente para asumir la
responsabilidad publica del contenido del trabajo.
Uno o varios autores deberan responsabilizarse o
encargarse de la totalidad del trabajo. El orden de
los autores dependera de la decision que de for-
ma conjunta adopten los coautores.

22 los autores £7<<s, ...

Resumen y palabras claves

Se incluird un resumen que no excedera las 150
palabras en el caso de resimenes No estructu-
rados ni las 250 en los estructurados. En él se
indicaran los objetivos del estudio, los procedi-
mientos basicos, los resultados mas destacados
y las principales conclusiones. Tras el resumen,
los autores deberan presentar e identificar como
tales, de 3 a 10 palabras claves que faciliten a los
documentalistas el andlisis del articulo y que se
publicaran jun- to con el resumen, usando los
términos del tesauro especializado “Thesauros”
del Centro Internacional de Informacion sobre
Seguridad y Salud en el Trabajo (CIS), Oficina
Internacional del Trabajo o Tesauro de Ingenie-
ria Sanitaria y Ciencias del Ambiente del Centro
Panamericano de Ingenieria Sanitaria y Cien- cias
del Ambiente.

Agradecimientos

Las personas que hayan colaborado en la prepa-
racion del original, pero cuyas con- tribuciones no
justifiguen su acreditacion como autores podran
ser citadas bajo la denominacion de “investiga-
dores clinicos” o “investigadores participantes” y
su funcion o tipo de contribucion debera espe-
cificarse, por ejemplo, “asesor cientifico’, “revision
criti- ca de la propuesta de estudio’, ‘recogida de
datos” o “participacion en el ensayo clinico”.

Referencias bibliograficas

Numere las referencias consecutivamente segun
el orden en que se mencionen por primera vez
en el texto. En las tablas y leyendas, las referen-
cias se identificaran mediante nimeros arabigos
entre paréntesis. Las referencias citadas Unica-
mente en las tablas o ilustraciones se numeraran
siguiendo la secuencia establecida por la prime-
ra mencion que se haga en el texto de la tabla
o figura en concreto. Estos son los ejemplos de
bibliograffa mds comunes, pero para todos los
casos se deben tener en cuenta las Normas Tec-
nicas desarrolladas por el Icontec para Colombia:

Para libros

Autor. Titulo. Pie de Imprenta. Paginacion. Ejem-
plo: Garcia Marquez, Gabriel. Cien anos de sole-
dad. Bogota: La oveja Negra, 1985. 347 p.

Articulos de revistas

Autor del articulo. Titulo del Articulo. Titulo de la
publicacion en la cual aparece el articulo. Numero
del volumen. Numero de la entrega. Fecha de pu-
blicacion. Paginacion. Ejemplo: Zamora Garzon,
José. Seguridad en instalaciones. En: Proteccion
y Seguridad. Vol. 18, No. 5 (ene - mar 2002). 57 p.

Envio de manuscritos

» Los manuscritos se acompafaran de una carta
de presentacion firmada por todos los autores.
Esta carta debe incluir:

Informacion acerca de la publicacion previa o
duplicada o el envio de cualquier par- te del
trabajo a otras revistas, como se ha indicado
anteriormente.

Una declaracion de que el manuscrito ha sido
leido y aprobado por todos los autores.

El nombre, la direccion y el nimero

de teléfono del autor encargado de la
coordinacion con los coautores en o
concerniente a las revisiones y a la aprobacion
final de las pruebas de imprenta del articulo
en cuestion.
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ACTUALIDAD |

‘Mevoy de rumba’, “viernes de
cine’, ‘'domingo de ir al estadio’...
¢Necesito estar vacunado?

Si estas planeando asistir proximamente a un evento
con presencia masiva de publico, ten en cuenta las
sigulentes disposiciones y evita contratiempos.

| pasado 3 de noviembre, el Gobierno Nacional expidio el Decre-
to 1408 de 2021 el cual ordena a los colombianos la presentacion
obligatoria del carné de vacunacion o el respectivo certificado di-
gital para poder ingresar a cualquier lugar o evento gque implique
aglomeracion de publico.

La decision se basa, por un lado, en la favorabilidad de los indicadores epi-
demioldgicos frente a la COVID-19, evidenciada en una reduccion del 88 % del
promedio diario de contagio y del 92 % en el nimero de fallecimientos para
octubre, segun lo manifesto el Ministerio de Salud y Proteccion Social.

Por otro lado, estan los avances en el Plan Nacional de Vacunacion, los cua-
| les han permitido dar luz verde a la apertura de varias actividades, especial-
mente, de ocio y recreacion. Sin embargo, el gobierno admite que la ejecu-
cion del plan no ha culminado y gue aun persisten situaciones de riesgo que
deben ser atendidas con medidas especificas.

Por Gerencia de
Comunicaciones del
Consejo Colombiano

de Seguridad (CCS) con Por ello, se hace necesario exigir el carné de vacunacion como parte de los
informacién tomada y protocolos de bioseguridad vigentes. Una medida que requiere pleno cono-
adaptada del Ministerio de cimiento por parte de la ciudadania para disfrutar sus actividades de ocio y
Salud y Proteccién Social evitar situaciones incomodas.

Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2021 6



18 preguntas vy respuestas
COMO requisito

ACTUALIDAD

1.

éCuadl es el requisito
quese establece
encuantoala
presentaciondel
carnéde vacunacion?

La nueva normativa indica que
las entidades territoriales debe-
ran adicionar a los protocolos
de bioseguridad vigentes, la
presentacion obligatoria  del
carné de vacunacion contra la
COVIDA19 o el certificado digital
de vacunacion en el gue se evi-
dencie, como minimo, el inicio
del esquema de vacunacion.

J

éSe espera
ampliar la medida
aotros sectores?

El Ministerio de Salud y Pro-
teccion Social, en coordina-
cion con el Ministerio del
Interior, podra ampliar esta
medida a otras actividades
0O sectores, de acuerdo con
la evolucion de la pandemia
contra la COVID-19 vy el avan-
ce del Plan Nacional de Vacu-
nacion.

éDonde y como se puede descargar el

2.

¢En qué lugares regira esta nueva medida?

El carné de vacunacion se solicitara como requisito de ingreso
a eventos presenciales de cardacter publico o privado que im-
pliquen asistencia masiva. También sera requerido en bares,
gastrobares, restaurantes, cines, discotecas, conciertos, bingos,
casinos Yy lugares donde se desarrollen actividades de ocio, asf
COmMo escenarios deportivos -incluyendo estadios-, parques de
diversiones, pargues tematicos, museos v ferias.

Certificado Digital de Vacunacion?

éQuiénes seran los
responsables de pedir
el carné o certificado?

El certificado se puede descargar en
https://mivacuna.sispro.gov.co/MiVacuna/.

Alli solo debera registrar su tipo de documento de identidad,
digitar el numero vy la fecha de expedicion. Con esos datos el
sisterna genera el certificado, el cual contiene el registro de va-
cunas gue el ciudadano ha recibido contra la COVID-9. Este
documento, ademas, contiene un codigo QR que permite va-
lidar su autenticidad.

La solicitud del carné estara a
cargo de los propietarios, admi-
nistradores u organizadores de
eventos presenciales, de caracter
publico o privado, gue impliquen
asistencia masiva en los lugares
senalados previamente.

" | 7 Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2021



ACTUALIDAD

éDesde qué fechase
empezo a exigir el
carné de vacunacion?

Esta medida entrd en vigor a
partir del 16 de noviembre de
2021, para mayores de 18 afnos
y desde el 30 de noviembre de
2021, para mayores de 12 anos.
La poblacion entre O y 12 anos
queda exenta, por ahora, de
esta medida.

¢Es necesario tener
el esquemade
vacunacion completo?

Inicialmente no. Se solicitara te-
ner, al menos, una dosis del es-
guema. Sin embargo, el Ministe-
rio de Salud y Proteccion Social
en conjunto con el Ministerio
del Interior quedan facultados
para determinar la fecha desde
la cual se realizara la exigencia
de carné con esguema de vacu-
nacion completo.

éSe puede usar
carnéfisico y digital?

Se puede presentar en cualguiera
de los dos formatos, tanto fisico
como digital. Al final, se trata de
validar gue la persona ya inicio o
completd su esguema de vacu-
nacion.

éLamedida puede
ser opcional para
ciertos comercios?

Solo se exigird para sitios de ocio,
esparcimiento, donde los riesgos
son mayores por las condiciones
del lugar, convirtiéndose en focos
de riesgo colectivo e individual.

12.

13.

Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2021 8 |

éQué pasasimevacunéenel
exterior o soy extranjero?

Puede presentar el documento que acredite su vacuna-
cion en el lugar donde la recibio. El proposito de este re-
querimiento es validar gue la persona vya inicio o comple-
to su esguema de vacunacion, con el objetivo de reducir
y mitigar los riesgos de contagio.

é¢Estas medidas complementan
la aplicacion de las resoluciones
777 y1687 de 2021?

Si, la aplicacion de estas medidas se realiza de manera
complementaria y contribuye con el manejo de los afo-
ros establecidos en las Resoluciones 777 y 1687 de 2021.

éLas iglesias deben solicitar el carné
de vacunacion en la celebracionde
ceremonias o cultos habituales?

No. Solo se reqguerird en aquellos casos en gue se
realicen eventos masivos diferentes a ceremonias o
cultos habituales.

¢En qué situaciones los hoteles
vy lugares de hospedaje deben
solicitar el carné de vacunacion?

Se debe solicitar para eventos privados, recepciones o
similares. No se requiere para servicios de hospedaje.



éLos centros comerciales
deben solicitar carné de
vacunacion?

Los centros comerciales no deben solici-
tar el carné de vacunacion para el ingreso.
Solamente se requerira en 10s espacios en
|os gue se realicen eventos publicos o pri-
vados, asi como en o0s cinemas y pargues
tematicos de sus instalaciones.

éSipresento el carnéde
vacunacion ya no tengo que
usar tapabocas en el lugar?

Independientemente de que una persona
presente el carné de vacunacion al ingreso
de eventos o lugares, las medidas de bio-
seguridad (higiene de manos, uso de tapa-
bocas y manejo de la ventilacion) se deben
continuar implementando. Asi mismo, el
distanciamiento social se debe implemen-
tar en la medida de o posible.

| Retorencias | M

18.

ACTUALIDAD

¢Cudl sera el aforo permitido?

Los alcaldes distritales y municipales podran autorizar
aforos de hasta el 100 %, seguin el ciclo de vacunacion
en gue se encuentre cada entidad territorial, siempre
y cuando los lugares o eventos masivos, publicos o
privados, exijan, como requisito para su ingreso, la
presentacion por parte de todos los asistentes y parti-
cipantes del carné de vacunacion o certificado digital
de vacunacion, en el que se evidencie, COmo minimo,
el inicio del esquema.

éQué ocurre encasode que una
personano presente el carnéde
vacunacion einsistaeningresaraun
lugar o evento de asistencia masiva?

La presentacion del carné es requisito obligatorio para
todos los asistentes y participantes. Los administrado-
res o duenos de los establecimientos se reservan el
derecho de admision y pueden solicitar la presencia
de las autoridades competentes. En caso de incumpli-
miento de la medida, ya sea por parte de los estable-
cimientos y o de las personas, las autoridades com-
petentes adelantaran las acciones correspondientes y
sanciones a las que haya lugar.

En un conjunto residencial no me
piden carné paraingresar, pero
sivoy aunafiestaoreuniéonenel
salén social, ¢lo deben pedir?

En las reuniones que se realicen en los salones so-
Ciales 0 comunales de los conjuntos residenciales
se debe solicitar el carné de vacunacion o el certi-
ficado digital. Asi mismo, en cualquier evento que
se realice en las zonas comunes como reuniones
sociales o celebracion de novenas.

Ministerio del Interior (3 de noviembre de 2021). Decreto 1408 de 2021 “por el cual se imparten instrucciones en virtud de la emer-
gencia sanitaria generada por la pandemia del Coronavirus COVID-19, y el mantenimiento del orden publico’. https//dapre presidencia.
gov.co/normativa/normativa/DECRETO%201408%20DEL %2003%20DE %20NOVIEMBRE %20DE %202021 pdf

Ministerio de Salud y Proteccion Social (2021) Abecée. Carné de vacunacion como requisito.

Ministerio de Salud y Proteccion Social (25 de octubre de 2021) Resolucion no. 2687 de 2021 “por medio de la cual se modifica
la Resolucion 777 de 2021 en el sentido de incrementar el aforo permitido en lugares o eventos masivos, publicos o privados’. https.//
www.minsaludgov.co/Normatividad Nuevo/Resoluci%C3%B3n%20N0.%201687%20de%202021 pdf
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ESPECIAL |

deas para celebrar una Navidad
(y un aino nuevo) sostenible

Por Lizeth Viviana
Salamanca Galvis

/ Comunicadora

social con énfasis

en periodismo

/ Magister en
Responsabilidad Social
y Sostenibilidad / Lider
de comunicaciones del
Consejo Colombiano de
Seguridad (CCS)

e acerca diciembre. Mes de re-

uniones familiares, novenas de

aguinaldos, Navidad v fiestas de

fin de ano. Un mes que es sind-

nimo de compartir con los seres
queridos y de poner en practica la bondad
y la generosidad: dar vy recibir parece ser la
formula especial de la temporada.

Pero el espiritu navideno también suele
tener un sabor amargo, al menos para el
planeta. La época favorece un mayor con-
sumo de bienes vy servicios, las compras
se disparan y con ellas nuestra huella am-
biental.

Para hacernos una idea del impacto que
la Navidad genera sobre el medio ambien-
te, la ONU (2018) estima que, en algunos
paises, la produccion de residuos plasticos
aumenta entre un 25 y un 30 % durante
diciembre, debido a los envoltorios de los
regalos, las tarjetas, los embalajes de ali-
mentos, el uso de vasos, platos y cubier-
tos desechables y los juguetes y adornos
navidenos que terminan en los basureros.

A esto hay que sumarle las cientos de
toneladas de comida gue se desperdician

Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2021 10 |

anualmente durante estas fechas. “En al-
gunas zonas del mundo, estas fiestas se
han convertido en sindbnimo de comer en
exceso Y, frecuentemente, en desperdicio
de alimentos”, advierte la Organizacion de
las Naciones Unidas para la Alimentacion
y la Agricultura (FAQ, 2020).

A su vez, un estudio realizado en 2020
por la iniciativa Too Good To Go (un movi-
miento internacional contra el desperdicio
de alimentos) en colaboracion con la Fun-
dacion Ebro Foods, de Espana, evidencio
que mantener los tipicos excesos propios
de las fiestas decembrinas conlleva a que
un 20 % de la comida que se prepara aca-
be en la basura siendo la cena de Noche-
buena la gue mas sobras genera.

Ni qué decir del consumo eléctrico. Tan
solo en Colombia, la firma Raddar, experta
en conocimiento y analisis sobre el com-
portamiento del consumidor, ha desarro-
llado investigaciones que demuestran
gue en diciembre el consumo de enerdgia
en el pais se incrementa hasta en un 22
% por cuenta de la iluminacion navidena.

La misma firma ha encontrado que los



gastos de los hogares colombianos en el Ultimo mes del ano registran
un aumento considerable en comparacion con el periodo enero-no-
viembre debido a la llamada “canasta de Navidad’, gue incluye gastos
en regalos, celebraciones, cenas, licores vy turismo. En este sentido,
los indicadores senalan que, en promedio, l0s hogares colombianos
gastaron 208 billones de pesos para celebrar la Navidad en 2020, lo
que significa un promedio de 17356527 pesos por hogar y cerca de
445000 por persona. Esto, pese a la contraccion econdmica genera-
da por la pandemia.

Mas alla del impacto al bolsillo hay que analizar el efecto que estas
compras navidenas generaran a corto, mediano y largo plazo: miles
de prendas de vestir y accesorios, adornos, juguetes vy residuos de
aparatos eléctricos y electronicos (RAEE) que terminardan en bota-

-~ Decoracion

Reciclar esta de moda y es absoluta-
mente necesario, ¢por qué no hacerlo
con la decoracion navidena? No se re-
quiere renovarla ano tras ano. Basta algo
de creatividad para gue los mismos ador-
Nnos luzcan diferentes en cada ocasion.
Por ejemplo, ¢sabias que los arboles de
Navidad sintéticos pueden usarse hasta
por 12 anos?

A la hora de comprar la decoracion
elige articulos durables que puedas reu-
tilizar en cada Navidad. Prefiere aguellos
elaborados con maderas certificadas,
barro, ceramica y materiales que se pue-
dan reciclar o biodegradar al final de su
vida util.

También puedes elaborar tus propios
adornos con materiales reciclables. En
internet existe toda una variedad de tu-
toriales para crear manualidades a partir
de corchos, residuos de madera, envases
plasticos, frutos secos, telas, etc.

En cuanto a la iluminacion, lo ideal es

ESPECIAL

deros porque fueron reemplazados o
sencillamente porgue ya no son Utiles
0 NO gustan tanto como cuando fueron
adquiridos.

Considerando lo anterior, vale la pena
apostar por una Navidad mas respon-
sable y sostenible, una celebracion en
la que la esencia se mantenga, pero se
modifiguen algunos habitos y costum-
bres gue le pasan factura al planeta.
Ese seria, al final, el mejor regalo que le
podemos dar este ano a nuestro hogar
comun.

Nno sobrecargar arboles, ventanales y fachadas ya que estos consumos
desmedidos son los responsables del incremento de la huella de car-
bono.

elegir bombillas ahorradoras y versiones
que incorporan paneles solares. A ello
hay gue sumarle un uso responsable de
las mismas, como evitar dejarlas encen-
didas por largos periodos de tiempo o
toda la noche. Asi mismo, es importante

Si los adornos eléctricos requieren pilas para su funcionamiento, es
preferible optar por aquellos cuyas baterias sean recargables y usarlos
con mesura.

Al momento de armar pesebres se recomienda evitar el uso de bio-
diversidad nativa como musgo, heno vy otras plantas, cuya extraccion
de sus ecosistemas termina afectando el ciclo natural de los mismaos.
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Tip extra:

(aplica
para Navidad, reyes magos y cumpleafos)

Si de detalles se trata, nada mejor que regalar una experiencia. Una ca-
minata ecoldgica, un plan para descubrir una reserva natural, un paseo
por una finca agroturistica, un bono para sembrar un arbol, son algunas
.'l opciones gue no solo pueden caerle muy bien al destinatario del regalo
sino también a las comunidades locales que los ofrecen.

Si el obsequio es fisico, en primer lugar, piensa muy bien en la utilidad
gue se ledard al mismo y en los gustos del receptor. No regales por regalar
porgue, seguramente, terminara en la basura. Elige productos de marcas
sostenibles y responsables con el medioambiente o apoya emprendedo-
res, artesanos y comercios locales. Recuerda gue las compras internacio-
nales, que viajan miles de kilbmetros para llegar a su destino, tienen una
huella de carbono muchisimo mas alta.

Intenta que los productos No contengan elementos contaminantes o
Ccuyo porcentaje de plastico, por ejemplo, sea minimo. En este sentido, los
articulos elaborados con materiales reciclados son una excelente opcion.

Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2021 12 |

-y
Planifica tus compras

e intenta realizarlas
con anterioridad.
Algunos estudios
demuestran gue Ias
compras impulsivas,
de ultima hora, le
salen caras al bolsillo
y al medio ambiente.

En segundo lugar, evita envolver tus
regalos en papel brillante o con recu-
brimiento plastico ya gue, a menudo,
este tipo de material no se puede reci-
clar. Utiliza papel periodico o de revis-
ta, papel de estraza o madera (popu-
larmente conocido como kraft), cajas
de carton, incluso, empagues de do-
micilios reciclados. También puedes
echar mano de retazos de tela o yute.
iTu presente lucira muy originall

Si recibes aguinaldos en papel de-
corativo, intenta abrirlos con cuidado
para preservar su calidad y poder reu-
tilizarlo en un detalle que quieras darle
a otra persona.

Evita el uso de cintas y pegatinas o
Stickers. En cambio, las cintas de tela,
los cordones de lana o los hilos de
yute son una buena alternativa. Asi
mismo, opta por tarjetas virtuales o
hechas a mano en papel, idealmente
ecoldgico o reciclado. Evita aquellas
que contengan recubrimientos plasti-
Cos, escarcha o purpurina, gue hacen
aun mas dificil su reciclaje.



Receta para una =

¢Sabias qué, segun la firma Raddar, en la Navidad, los mayores gastos de la
celebracion de los hogares colombianos tienden a concentrarse en la com-
pra de alimentos? De hecho, tan solo en 2020, la inversion en este rubro fue
de 27 hillones de pesos, una cifra nada despreciable que invita a adoptar
buenas practicas para evitar desperdicios de alimentos y realizar consumaos
Mas responsables.

En este sentido, el primer paso es planificar muy bien tus banquetes
teniendo en cuenta la cantidad de comensales, considerando porciones
adecuadas a servir, la cantidad justa de ingredientes que sehnala la receta y
las caracteristicas de durabilidad y almacenamiento de los productos (por
ejemplo, si son perecederos o requieren refrigeracion). Un analisis de estos
factores evita preparar comida de mas o perder la calidad de los alimentos
en el proceso de alistamiento y consumo.

Al comprar los ingredientes para las comidas de tus celebraciones evi-
ta al maximo aquellos empacados en envases de plastico o icopor inne-
cesarios. Opta por comprar a granel, en mercados locales y no olvides
llevar bolsas y/o contenedores reutilizables.

Para evitar desperdicios -

ESPECIAL

Reduce el consumo de carnes y pro-
ductos altamente procesados ¢qué tal si
en esta ocasion el protagonismo se lo lle-
van las leguminosas, las verduras vy las fru-
tas frescas? Asi mismo, si el menu incluye
pescados y mariscos asegurate gue sean
de temporada.

A la hora de servir evita los cubiertos y
platos de plastico desechables. En cambio,
es el momento de presumir esa vajilla fa-
bulosa que tienes en casa. Ahora bien, Si
no te gquieres complicar con la lavada de
los platos, opta por opciones ecologicas
Como cubiertos de madera vy platos de car-
ton biodegradable o elaborados a partir de
bagazo de cana, almidon de yuca, hojas de
bijao, entre otros componentes naturales.

de comiaa, el truco esta en servir
pequerias porciones o permitir gue los
comensales se sirvan a su gusto y si
llega a sobrar comida, refrigérala cuanto
antes y aprovechala al dia siguiente,
Tambien puedes compartirla con las
personas de vigilancia de tu unidad
residencial, vecinos o personas en

condicion de calle.

iNO seas

"

Celebra en armonia con tu entorno social y ambiental.
Siincluyes bebidas alcohdlicas en tus festejos, procura
un consumo moderado. Recuerda gue el exceso es un

cluyendo desde mascotas domeésticas hasta animales
silvestres como aves e insectos.

factor que incrementa las rinas, las lesiones personales
y los accidentes de transito. Protege tu vida vy la de tus
seres queridos.

Por otro lado, no utilices polvora o pirotecnia. Su ma-
nipulacion y uso inadecuado, expone a graves guemea-
duras, e incluso, a la muerte. Por si fuera poco, afecta
a las especies de animales que habitan tu entorno, in-

De hecho, seguin el Instituto Distrital de Proteccion vy
Bienestar Animal (IDPYBA, sf), el sonido intenso que ge-
neran las explosiones de pirotecnia junto a los materia-
les contaminantes vy toxicos gue disipan en la atmaosfera,
generan en los animales aturdimiento, desorientacion,
temblores, nauseas, vomito, miedo, taguicardia, e inclu-
so, infartos fulminantes. En otros casos, muchos huyen
despavoridos abandonando nidos, crias y manadas.
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Compras

La publicidad vy las estrategias de La necesidad de estrenar, de renovar pertenencias, de estar a la
marketing estan cada vez mas orien- moda con las ultimas tendencias o de darse un lujo’ se hace aun
tadas a influir el comportamiento de mas presente en esta epoca.
adquisicion de productos y servicios,  Para evitar caer en compras innecesarias o impulsivas, Greenpea-
con ofertas tan personalizadas como  ce México (2020) recomienda hacerse siempre las siguientes pre-
tentadoras que disparan los niveles  guntas a modo de “autoandlisis’ cada vez que se quiera adquirir un
de consumo, especialmente, en la nuevo producto. De esta forma, estaremos realizando compras mas
temporada de fin de ano. conscientes y responsables. ®

Preguntas esenciales

» (Realmente lo necesito? repararse en caso de ser necesario?, (se puede

« (Qué pasa si no lo compro? reciclar?

. ¢Me estoy endeudando al comprarlo?, ¢estoy  /Cuanto dura?, ¢tendré gue reemplazarlo en el
dejando de satisfacer otras necesidades basicas? corto plazo?

» (Puedo conseguir el mismo producto de segunda  (El producto cumple con los requerimientos de
mano? las autoridades ambientales y sanitarias?

- /Quién lo ha fabricado?, (bajo qué
condiciones?

» (Qué impacto ambiental supone su compra?

- /De qué manera impacta a la
» (Qué materiales utiliza?, /su comunidad en la que fue fabricado?
produccion

implico un alto consumo de

recursos naturales?

« (COmMo ha llegado hasta aqui?,
¢ha viajado miles de kilometros?

 (Puede reutilizarse?, (puede

/La empresa o marca gue lo produce es
sostenible?, ¢ha estado involucrada en
escandalos por malas practicas sociales o
ambientales?
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Por Lizeth Viviana Salamanca
Galvis / Comunicadora social
con énfasis en periodismo /
Magister en Responsabilidad
Social y Sostenibilidad / Lider
de comunicaciones del Consejo
Colombiano de Seguridad (CCS)

E

*Con asesoria técnica de Diego
Moreno Bedoya, enfermero y
magister en Salud Ocupacional.
Bombero desde 1999. Facilitador
de Naciones Unidas para
formacién en el Marco de Sendai
para la reduccién del riesgo de
desastres. Director del Cuerpo
Oficial de Bomberos de Bogotd.

i hay algo que caracteriza la Na-

vidad es su tradicional ilumina-

cion: el despliegue de luces se

apodera de arboles, pesebres,

guirmnaldas y otros elementos
decorativos en hogares, oficinas y comer-
cios. Las fachadas y ventanales irradian a
través de luminarias en forma de cascadas
y extensas mangueras mientras las figuras
de exteriores, cada vez mas populares, se
roban el show. No en vano, para anunciar
la inauguracion de los alumbrados, muchas
ciudades colombianas han adoptado la ex-
presion “se enciende la Navidad”.

Y aungue este espectaculo es sinoni-
mo de magia vy alegria, no hay que per-
der de vista algunas recomendaciones
para reducir riesgos y prevenir incidentes
por cuenta de errores en las conexiones
eléctricas.

‘Lo primero gue hay gue considerar es
que, por lo general, la decoracion navide-
Na suele estar elaborada con materiales
combustibles como carton, material des-
hidratado, madera, telas vy sintéticos gue,
en caso de presentarse un incidente eléc-

iQue launicallama

que ardasealadel
espiritu navideno!
Consejos para

evitar incidentes y
riesgos eléctricos

trico, podrian incrementar el riesgo de provocar un incendio’, senala
Diego Moreno Bedoya, director del Cuerpo Oficial de Bomberos de
Bogota.

De ahi la importancia de adoptar medidas preventivas en esta tem-
porada de fin de afno haciendo un uso racional y responsable de las
instalaciones eléctricas gue se utilizan tanto en hogares como en en-
tornos laborales.
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tu Navidad!

Las siguientes recomendaciones te permitiran
disfrutar tus alumbrados navidenos sin contratiem-
pPOs Ni sobresaltos. Ponlos en practica a la hora de
decorar tu hogar o lugar de trabajo

Verifica el estado del cableado y de los enchu-
fes de las luces, adornos con iluminacion y ex-
tensiones que vas a utilizar, especialmente, si
las reutilizas ano tras ano. Es importante que
|os cables no estén enredados, gue la cubierta
protectora no presente desgastes o que 1os
hilos conductores no se vean expuestos o de-
bilitados. Si se presenta alguna de estas fallas,
reemplazalos o solicita su reparacion en un
centro especializado. No hagas ‘remiendos”
con cinta ni arreglos caseros.

También debes revisar que no contengan
bombillos fundidos y en caso tal, sustitliyelos
para evitar un posible sobrecalentamiento del
sistema.

.

Asegurate de que las instalaciones eléctricas estén
en buen estado. Por ejemplo, que las cajas de los to-
macorrientes estén bien aseguradas, gue el enchufe
se gjuste bien, que No genere chispas al momento de
conectar un aparato 0 no se genere el fendmeno de
‘paso de corriente”. En caso tal, se debe contactar a
un técnico electricista para que genere las reparacio-
nes correspondientes. De igual forma, es aconsejable
solicitar revisiones periddicas preventivas.

No sobrecargues los tomacorrientes. De acuerdo
con el Cuerpo Oficial de Bomberos de Bogota, una
mala practica es recurrir a sistemas multitorma y co-
nectar, a la vez, varios adornos e iluminaciones navi-
denas excediendo asi su capacidad. Esta sobrecarga
es una de las principales razones por las que se sue-
len presentar fallas eléctricas.

La iluminacion interior debe permanecer alejada
de chimeneas, estufas, hornos, calentadores y otras
fuentes de calor.
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Sivas a decorar la fachada de tu casa Ten cuidado a la hora de utilizar asadores eléctricos en tus
asegurate que las luces que utilices sean festejos familiares. Revisa que su potencia y consumo de
aptas para exteriores, ya que su disefo energia sea apto para la capacidad eléctrica de tu hogar.
debe proteger completamente el siste-
ma eléctrico de cambios de temperatura
v los recubrimientos deben ser resisten-
tes al sol y la lluvia. Adicionalmente, es Aunqgue, por lo general, las luces estan disefadas para du-
importante verificar la capacidad eléctri- rar encendidas por largos periodos de tiempo, no es acon-
ca del inmueble para corroborar que es sejable dejarlas prendidas toda la noche pues su consumo
apta para soportar la decoracion navide- [ | no solo incrementa los costos en las facturas de energia,
na. En lo posible, procura contar con la sino también el impacto ambiental porgue aumentan la
orientacion y asesoria de un experto. huella de carbono.

No olvides la importancia de contar con un extintor
multiproposito en tu hogar para atender emergen-
cias que pueden ir desde un cortocircuito, un des-
[ | cuido con una vela o una llamarada al momento de
frelr alimentos que contienen o puedan contener re-
siduos de agua. Tener este equipo a la mano puede
hacer la diferencia entre un incidente y una tragedia.

Para celebrar el tradicional Dia
de las Velitas recuerda no poner
las velas sobre superficies cuyos
materiales sean combustibles
como tablas de madera, carto-
nes o plasticos. Mantenlas ale-
jadas de cortinas y objetos que
se puedan prender facilimente y
ocasionar incendios. Los ninos
deberan permanecer a una dis-
tancia prudente y supervisados
por un adulto responsable. No
permitas gue jueguen con la pa-
rafina derretida.

El uso de polvora y otros ele-
mentos pirotécnicos esta res-
tringido Unica y exclusivamente
a personal experto vy calificado.

[ | Bajo ninguna circunstancia per-
mitas que los menores de edad
manipulen estos artefactos. Re-
cuerda gue su venta esta prohi-
bida en el espacio publico.
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Algunas seinales de :
alarma para tener en cuenta

algunos signos que indican que algo no andabien. Es importante.

estar alerta y prestarles atencién para actuar a tiempo. En este
sentido, Diego Moreno Bedoya, director del Cuerpo Oficial de
Bomberos de Bogota, comparte algunas de esas sefiales que no

se pueden pasar por alto.

EMERGENCIAS

« Alteraciones en la luminosidad e Sobrecalentamiento de los aparatos

intermitencias en el sistema eléctrico.
La intensidad de las luminarias
cambia constantemente o por
momentos.

Presencia de un sonido tipo “zumbido
de abeja” en algunos puntos.

Generacion de chispas entre cables
que entran en contacto.

eléctricos y adornos navideros. Se
ponen muy calientes al tacto.

Generacion de pequerios “cortos” ala
hora de conectar elementos.

Olor a caucho quemado.

Saltos en los reguladores de energia
también
conocidos como “tacos” o “breakers”.

En cualguiera de estos casos es indispensable suspender
inmediatamente el fluido eléctrico, desconectar l0s aparatos
y solicitar servicio técnico para encontrar y resolver efectiva-
mente la falla.

“Un mal habito que se suele presentar es que si los tacos se
saltan, las personas van v los activan de nuevo. No interpre-
tan que eso ocurrid porque se estaba presentando una so-
brecarga de energia en el sistema eléctrico’, explica Bedoya.

¢Qué hacer ante unincidente
o una emergencia eléctrica?

Sientu casa, oficina o lugar de trabajo se llega a presentar
un incidente con un sistema eléctrico como un corto circuito,
un choque eléctrico o una electrocucion, sigue los siguientes
Pasos:

1.

Busca la seguridad de las personas. Despeja
la zona donde se presento la situacion.

. De ser posible, suspende inmediatamente el

fluido eléctrico.

LLas personas heridas o lesionadas deberan
ser alejadas de la fuente de energia eléctrica
y llevadas a un lugar seguro. En caso de elec-
trocuciones, ten en cuenta que las victimas
aun pueden estar energizadas.

. Para entrar en contacto con ellas utiliza ele-

mentos aislantes como elementos de plasti-
CO, madera o caucho. Evalua la gravedad de
las lesiones.

Llama a la linea de emergencias de tu muni-
Cipio o ciudad. =
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Indigestion, pesadez Y Ilenura, iNoO
les dejes espacio en tus celebraciones!

m

Por Lizeth Viviana
Salamanca Galvis
/ Comunicadora
social con énfasis
en periodismo

/ Magister en
Responsabilidad
Social y
Sostenibilidad

/ Lider de
comunicaciones del
Consejo Colombiano
de Seguridad (CCS)

a escena puede resultarte fami-
liar: asistes a una celebracion
navidena vy te dejas tentar por
los tipicos manjares de la época.
Cortes de pavo, perniles de cer-
do, ensaladas frias, lechona, tamales, em-
panadas, bunuelos, natilla, ponche... las de-
licias esperan por ti en la mesa. A tu mente
llega un pensamiento “una vez al aho no
hace dano’. Te comes una, dos, cuatro uni-
dades. Alguien te ofrece repetir. Estas al
borde del limite, pero piensas “bueno, uno
mas’. La verdad sea dicha: jesta deliciosol

Veinte minutos después te sientes pesado,
el estbmago “a reventar”. Te tiras en un sillon,
sientes que no te quieres mover. Te repro-
chas benévolamente “no debi comer tanto”.

En el mejor de los casos, solo se trata de
una sensacion de pesadez v llenura, en otros,
puede llegar a ser una indigestion o, peor aun,
una intoxicacion. Fin de la fiesta.

Un relato frecuente en esta temporada
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de fin de ano en la que, inevitablemente, la
gastronomia se transforma en un protago-
nista infaltable de las celebraciones y com-
partirla es parte del espiritu navideno.

Las personas tienden a darse ciertas li-
cencias con los alimentos, las dietas saluda-
bles se interrumpen vy el ambiente festivo
es el complice perfecto para ingerir comi-
das altas en grasas y carbohidratos, pero
de dificil digestion.

Para evitar malestares, los profesionales
de la salud senalan gue el truco esta en co-
mer de todo, es decir, de forma balanceada,
pero con moderacion. Hacer un consumo
racional de alimentos y bebidas no solo en
temporada de fin de ano, sino durante todo
momento, te permitira evitar indigestiones
y otros malestares gastricos.

Agui te dejamos algunos consejos que
ofrecen expertos de Mayo Clinic 2021) vy
de la Escuela Internacional de Dietética, Nu-
tricion y Salud (2020).



Trucos para una

VIDA SALUDABLE

Sirve pequenas porciones de alimentos. Esto no
solo evita el desperdicio de comida sino gue te
permite establecer una medida racional y no llenar
tu plato de mas, lo que a veces, genera la presion
psicologica de vaciarlo por completo.

Come despacio, mastica muy bien los alimentos
y disfruta conscientemente cada bocado. Este
proceso favorece la segregacion de enzimas que
mejoran la absorcion delos nutrientes y la digestion.

Reconoce tus propios limites. Escucha a tu cuerpo.
El te envia senales de saciedad. No esperes hasta
sentir esa molesta llenura para parar de comer.

Intenta preservar los horarios habituales de las
comidas. Por ejemplo, las cenas deben tomarse
minimo 2 horas antes de ir a dormir.

Recuerda gque algunas combinaciones de comidas
ricas en grasas, azucares y/o condimentos,

ciertas salsas, los picantes y el consumo de
licor favorecen la acidez estomacal. Procura un
consumo moderado.

.

Incluye alimentos ricos en fibra en tu menu navideno:
frutas, verduras, cereales y leguminosas contribuyen
a una buena digestion y favorecen los movimientos
intestinales. Evita las salsas industriales vy los alimentos
precocinados. Inclinate por las preparaciones caserasy
con ingredientes naturales.

Procura no hablar demasiado mientras comes, va
que al hacerlo, también estas ingiriendo aire, 1o que
contribuye a la aparicion de la distencion abdominal,
los eructos vy los gases.

Finaliza tus comidas con una infusion digestiva natural.
Por ejemplo, puedes prepararte un agua de manzanilla
con anis o hinojo para favorecer el proceso digestivo.

Si es posible, camina minimo 15 minutos después de
comer. La actividad fisica favorece la digestion.

Si te sientes “‘muy lleno” o “pesado’, recuéstate de
manera gque tu espalda y tronco queden un poco
inclinados (puedes utilizar una almohada alta para
evitar el reflujo), toma un poco de agua y descansa
hasta que te sientas mejor.

iCuidado con las preparaciones!

No solo una ingesta desmedida de alimentos
nos puede danar la fiesta. Algunos errores y ma-
las practicas en el alistamiento vy la preparacion
de los alimentos también pueden ponernos en
apuros, incluso, mucho mas graves.

De hecho, entre los incidentes indeseados que
se suelen presentar en las celebraciones de fin de
ano estan las Enfermedades Transmitidas por Ali-
mentos (ETA), las cuales se clasifican en infeccio-
nes (enfermedades que resultan de la ingestion
de alimentos que contienen microorganismaos
patdgenos Vivos como virus, bacterias, hongos
0 parasitos) e intoxicaciones (las cuales ocurren
cuando toxinas producidas por bacterias, mo-
hos o elementos quimicos estan presentes en el
alimento ingerido en cantidades que afecten la
salud) y suelen asociarse a cambios en las carac-
teristicas fisicas por temperatura, condiciones de
almacenamiento o cumplimiento de la fecha de
caducidad, entre otros factores (MinSalud, sf).
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VIDA SALUDABLE

Las de la OMS para evitar las ETA

Incumplir alguna de las siguientes normas
de inocuidad en la manipulacion de alimentos
puede propiciar la aparicion de una ETA (OMS,
2007, citado por MinSalud, 2019). Condcelas vy
aplicalas en todo momento vy al pie de la letra
para proteger tu salud vy la de tus seres queri-
dos.

Y es gue seguin datos del Ministerio de Sa-
lud y Proteccion Social, con base en informa-
cion del Sistema Nacional de Vigilancia en Sa-
lud Publica (Sivigila), diciembre registra una
tendencia en el incremento de los casos. “En
promedio, puede presentarse una variacion
entre el 5y el 10 % con respecto a las demas
temporadas del afno aungue hemos tenido
unos anos donde el incremento ha sido mu-
chisimo mayor. La mejora de los indicadores
se debe a las practicas de prevencion vy a la
implementacion de acciones de control en
el pals’, sostuvo Elisa Cadena Gaona, nutri-
cionista y dietista, magister en Ciencias Eco-
nomicas y subdirectora de salud nutricional,
alimentos y bebidas del Ministerio de Salud
y Proteccion Social, en entrevista con el CCS.

Lalimpieza ante todo

Lavate las manos antes de preparar ali-
mentos y a menudo durante la prepara-
cion. Asi mismo, lava y desinfecta todas las
superficies y equipos que utilices. Protege
los alimentos vy las areas de tu cocina de
insectos, mascotas y otros animales.

Separa alimentos crudos y cocinados

Los alimentos crudos deben permanecer separados de

H los cocinados y de los listos para consumir. Utiliza equipos
y utensilios diferentes para cada tipo. Por ejemplo, si usas
un cuchillo o una tabla para pelar las papas o cortar el
pollo, lavalos muy bien con agua vy jabon antes de picar
las verduras de la ensalada o utiliza otros completamente
limpios. Asi retiras posibles microorganismos vy evitas la
contaminacion cruzada.
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Cocina completamente
los alimentos

Especialmente si se trata de alimentos
como carne, pollo, huevos y pescado de-
ben quedar muy bien cocidos. En el caso
de las carnes rojas y blancas, verifica que
los jugos que desprenden sean claros vy
No rosados. Preparaciones como sopas Y
guisos, deben hervir.



Mantén los alimentos a
temperaturas seguras

Durante el proceso de alistamiento mantén la co-
mida caliente (por encima de los 60 °C). Luego de
servir, No dejes alimentos cocidos o perecederos a
temperatura ambiente por mas de 2 horas porque
pueden entrar en proceso de descomposicion. Si te
sobré comida, refrigérala lo mas pronto posible (pre-
feriblemente bajo los 5 °C) y no la guardes por mu-
cho tiempo, aunque esté congelada. Si vas a reutilizar
alimentos cocinados, asegUrate de recalentarlos muy
bien y por completo.

A todo lo anterior, la doctora Cadena ahade la im-
portancia de verificar que el producto cuente con
registro, autorizacion o notificacion sanitaria del In-
vima, lo que permite asegurarse que su comerciali-
zacion en el palis esta avalada. También, recomienda
Cadena, es clave revisar las condiciones del empa-
que en general. Por ejemplo, que los enlatados no
tengan abolladuras o manchas de oxido sino que se
encuentren en perfecto estado.

VIDA SALUDABLE

D.

Usa agua y materias
primas seguras

Usa agua tratada para gue sea segura. Selecciona
alimentos sanos vy frescos. Esto quiere decir gue
preserven sus caracteristicas normales de color,
olor, textura y sabor. Las frutas y las hortalizas de-
ben lavarse muy bien, especialmente, cuando se
consumen crudas.

A su vez, es importante hacer las compras en
establecimientos seguros y de confianza y no
utilizar alimentos después de la fecha de venci-
miento.

éCudles son los principales
causantesdela ETA?

Se estima que existen mas de 250 agentes etioldgi-
cos (microorganismos o sus toxinas) capaces de pro-
ducir ETA (Heyman, 2011, como se citd en MinSalud, sf).
A continuacion, te presentamos algunos de estos mi-
croorganismos, las fuentes de alimentacion en las que
se han encontrado vy los sintomas mas comunes gue
provocan en el organismo.

Tabla 1. Agentes etiolégicos asociados a enfermedades transmitidas por alimentos.

Fuentes comprometidas Signos y sintomas

Queso fresco y otros quesos
blandos, perros calientes, patés,
carnes frias, mariscos ahumados y
leche cruda (sin pasteurizar).

Pollo, pavo y carne cruda o poco cocida;
huevos; leche y jugos sin pasteurizar,
frutas y vegetales crudos.

Bacillus cereus 8-16 horas
Campylobacter 2abdias
Clostridium
botulinum 18 - 36 horas
(botulismo)
Clost(idium 6- 24 horas
perfringens
Listeria 1a 4 semanas
monocytogenes
Salmonella 12 - 72 horas
Staphylococcus 30 minutos
aureus a 6 horas
Vibrio 1-4 dias

Alimentos (cereales, natillas y salsas,
albondigas, salchichas, vegetales cocidos).

Aves crudas o poco cocidas, leche cruda
(sin pasteurizar) y agua contaminada.

Alimentos inadecuadamente
enlatados o fermentados,
generalmente hechos en casa.

Carne de res o pollo, salsas,
alimentos secos o precocidos.

Carnes rebanadas, los postres,
los pasteles y los sanduches.

Mariscos crudos o poco cocidos,

Diarrea, dolor abdominal, nduseas.

Calambres estomacales.

Visién doble o borrosa, parpados caidos,
dificultad para hablar. Dificultad para
tragar, respirar y sequedad de boca.

Debilidad muscular y paralisis.

Inflamacioén y necrosis del
intestino delgado.

Dolor de cabeza, rigidez en el cuello,
confusion, pérdida del equilibrio y
convulsiones. En gestantes puede

provocar aborto.

Hemorragia y perforacion
intestinal, postracion.

Diarrea acuosa, nduseas.

particularmente, ostras.
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VIDA SALUDABLE

Cryptosporidium 1-12 dias
Cyclospora 1semana
Giardia intestinalis 1-6 semanas
Tripanosoma sp.
Enfermedad de 3-22dias
Chagas oral.
Rotavirus y 1-3 dias

otros virus

¢Qué hacer cuando se presenta una ETA?

Aungue los sintomas mas comunes cuando se adquie-
re una ETA son los famosos ‘retorcijones’—ese dolor de
estomago agudo que se va y vuelve—, asf como el vomito
y la diarrea con alta intensidad vy frecuencia, también se

Ensalada de vegetales frescos, jugos
de fruta preparados, agua.

Frutas o vegetales crudos y hierbas.

Agua, hortalizas y frutas crudas. *

Cualquier alimento contaminado con
heces de insectos vectores o secreciones
de reservorios silvestres contaminadas.

Agua y alimentos contaminados.
Otros frecuentes Astrovirus,
Adenovirus, Calicivirus, Coxsackie.

Tomado y adaptado de: MinSalud (sf)

medicamentos.

de licor!

¢Sabias que el consumo desmedido de
alcohol también puede provocar intoxica-
ciones? Para evitar situaciones adversas, la
nutricionista, dietista y subdirectora de salud
nutricional, alimentos y bebidas del Ministe-
rio de Salud y Proteccion Social aconseja no
sobrepasar las dos unidades de la bebida
seleccionada (por ejemplo, tomar dos cerve-
zas, dos copas de vino o dos shots del licor
de preferencia).

‘Adicionalmente, al comprar licor, debemos
ser cuidadosos de revisar que el sello de
seguridad no esté roto ni manipulado, que
cuente con su debida estampilla, la cual
confirma gue se trata de un producto que
estd pagando todos los impuestos a nivel

Referencias L

territorial y hacerlo en sitios seguros y de
confianza para evitar adquirir licor adulte-
rado—advierte la funcionaria de MinSalud—.
También es clave revisar, si el envase es
transparente, gue no haya algtin cambio de
color o textura, que el liquido no contenga
grumos o residuos salvo gue estas sean las
caracteristicas originales de la bebida por su
tipo de preparacion’, enfatiza Cadena.

Finalmente, aconseja no mezclar bebidas
alcohdlicas con energizantes con el fin de
evitar la resaca o evadir el estado de alico-
ramiento. “No son mas que mitos que termi-
nan siendo muy perjudiciales para la salud
porgue la combinacion de estos productos
altera el ritmo cardiaco”. B

Diarrea acuosa profusa, dolor
abdominal, vomito, fiebre.

Diarrea acuosa, nauseas.

Dolores abdominales, diarrea
mucoide, heces grasosas.

Cuadro febril prolongado, cefalea,
mialgias, dolor epigastrico, vomito,
artralgia, hepato y esplenomegalia.

Ocasionalmente fiebre
y deshidratacion

pueden presentar otros sintomas como los descritos en la
grafica 1. En cualquier caso, se debe acudir inmediatamente
a urgencias o solicitar atencion médica domiciliaria. La asis-
tencia de un profesional de la salud permitira tratar efectiva-
mente el agente patdgeno mediante la administracion de

Escuela Internacional de Dietética, Nutricion y Salud. (2020, 2 diciembre). Digestion pesada: qué puedes hacer para evitarla en Navidad.
Inensal. Recuperado 12 de noviembre de 2021, de https//inensal.comy/digestion-pesada-como-evitarla-navidad/

Mayo Clinic. (2021, 24 septiembre). Ingestion - Sintomas y causas - Mayo Clinic. www.mayoclinicorg. Recuperado 13 de noviembre de 2021, de

https//www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/indigestion/symptoms-causes/syc-20352211

Ministerio de Salud y Proteccion Social. (s.f.). Abecé Enfermedades Transmitidas por Alimentos ETA. https//www.minsaludgov.co/sites/ric/
Lists/BibliotecaDigital/RIDE/V'S/PF/E T/abece-eta-final pdf
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MASCOTAS

as picaduras de pulgas son mas

gue una molestia para algunos

perros vy gatos. Pueden llegar a

causarles dermatitis alérgica, una

reaccion a las proteinas de la saliva
de las pulgas. De hecho, si la mascota se ras-
Ca constantemente, puede sufrir una pérdida
permanente de pelo u otros problemas de la
piel. En infestaciones graves, las pulgas que
se alimentan de la sangre pueden provocarle
anemia y, en casos raros, la muerte.

LLas garrapatas también pueden perjudicar
a suU mascota, transmitiéndole infecciones
como la enfermedad de Lyme, ehrlichiosis,
anaplasmosis, fiebre, babesiosis y bartonelosis.
Eso sin contar que las mascotas pueden traer
garrapatas a la casa, exponiéndolo a usted vy a
su familia a contraer enfermedades.

Fuente: Administracion de
Alimentos y Medicamentos

de los Estados Unidos (FDA,
por sus siglas en inglés).
Tomado de: https://wwuw.fda.
gov/consumers/articulos-en-
espanol/uso-seguro-de-los-
productos-para-eliminar-pulgas-
y-garrapatas-en-las-mascotas

Uso seguro de los
productos para
eliminarpulgasy
garrapatasenlas

mascotas

Hay cientos de pesticidas, repelentes e inhibidores del crecimiento
para proteger a su mascota de las picaduras de pulgas y garrapatas.
Algunos de estos productos solo pueden adquirirse a traves de un ve-
terinario; otros pueden comprarse sin receta.

Los productos contra pulgas vy garrapatas son variados. Van desde
pildoras y masticables que se administran por via oral, hasta collares,
aerosoles, banos de inmersion, champus, polvos vy pipetas conocidas
Como ‘spot-ons” o pipetas, es decir, productos liquidos que se aplican
sobre la piel del perro o gato, normalmente entre los omoplatos o en
la espalda.

Aungue los productos disponibles en el mercado se han utilizado en
millones de mascotas, No estan exentos de generar efectos secunda-
rios 0 adversos. Por eso, es recomendable gue consulte a su veterinario
antes de elegir un producto contra pulgas y garrapatas, en especial, si
su mascota padece de una afeccion o una condicion diagnosticada.

Otro aspecto importante para tener en consideracion es leer cui-
dadosamente la etiqueta, el folleto vy cualquier otra informacion gue
acompane al producto para asegurarse de que lo utilizara correcta-
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mente. También debe guardar el empaque del producto
en caso de gue ocurra un problema y tenga gue reportar-
lo, pues alli aparecen los componentes vy esa informacion
es valiosa para el veterinario en caso de que se presente
un incidente o una complicacion luego de su uso.

é¢Cuando realizar el tratamiento?

MASCOTAS

infestacion mayor. Esto varia en funcion de la region
donde viva, de la temperatura del lugar vy de las condi-
ciones de humedad. Incluso, hay zonas en las gue estas
especies se encuentran durante todo el ano, con picos
en verano o invierno.

Consejos de uso de los productos

toépicos contra pulgas y garrapatas

Hay diversos tipos de productos que puede aplicar
a suU mascota y sus componentes quimicos actian de
forma diferente. Por eso tenga en cuenta las siguientes
recomendaciones:

Su veterinario puede ayudarle a determinar el mejor
momento para tratar a su mascota. En general, es mejor
empezar el tratamiento al principio de la temporada de
pulgas cuando apenas esta iniciando el ciclo de repro-
duccion de pulgas y garrapatas si guiere prevenir una

Elija el

.

Utilice peines antipulgas para eliminar pulgas y huevos vy re-
movedores de garrapatas en caso tal que el cachorro o gatito
sea demasiado joven para usar los productos contra pulgas vy
garrapatas.

« Consulte con su veterinario para seleccio- e
nar el producto mas acorde para su mas-
cota, en funcion de sus necesidades.

» Aseglrese de que el producto sea adecua-
do para tratar a su mascota seguin la espe-
Cie, tamano, peso, edad vy estado de salud.
Si el producto es para uso en perros, no lo
use en gatos. Si usa el producto en un ca-
chorro o gatito, asegurese de que esta eti-
quetado para esa etapa de vida y de que
SU mascota cumpla con el peso minimo
especificado en la etiqueta.

Consulte con su veterinario antes de usar un producto en masco-
tas débiles, mayores, medicadas, enfermas, embarazadas o lactan-
tes, incluso si han respondido bien a usos anteriores del mismo
producto. Esto también aplica a mascotas que previamente hayan
evidenciado signos de sensibilidad a los productos contra pulgas
O garrapatas. A su vez, informe al veterinario sobre cualquier otro
producto gue pueda estar usando o administrandole a su masco-
ta, ya que podria influir en su recomendacion.
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MASCOTAS

Utilice el

.

» Lea cuidadosamente la etiqueta

antes de usarlo. Inclusive, si ya
ha usado el producto antes, lea
nuevamente la etigueta porque
las instrucciones o advertencias
pueden haber cambiado. Si no las
entiende, consulte a su veterina-
rio o contacte al fabricante.

Siga las instrucciones al pie de
la letra. Si la etiqueta dice que el
producto se debe usar semanal-
mente, no lo aplique a diario. Si el
producto es para uso en la casa o
jardin, no lo aplique directamente
a su mascota.

Si tiene varias mascotas en casa
y usa productos en aerosol o
‘spot-on”, apliqguelos a un animal
a la vez y manténgalo separado
de los demas hasta que el pro-
ducto se seque. Esto evita que
un animal lama a otro e ingiera
el medicamento o pesticida. Esto
es especialmente importante si el
producto es solo para uso en pe-
rros y tiene un gato en su casa,
por ejemplo.

Lavese las manos inmediatamen-
te con agua vy jabon después de
aplicar un producto o use guan-
tes protectores mientras lo aplica.

Almacene los productos lejos de
los alimentos u objetos que pue-
dan entrar en contacto con la
boca de una persona, como chu-
POS para bebés, inhaladores vy ci-
garrillos.

Mantenga los productos fuera del
alcance de los nifnos vy las mascotas.

Preste atencion

"

Vigile a su mascota para ver si se producen efectos secundarios o
adversos después de aplicar el producto, sobre todo cuando lo uti-
lice por primera vez. Los efectos secundarios pueden producirse
inmediatamente o pueden aparecer un poco mas tarde.

Si su mascota experimenta una mala reaccion a un collar antipul-
gas o antigarrapatas, retirelo inmediatamente.

Si su mascota experimenta una reaccion adversa a cualquier pro-
ducto para pulgas o garrapatas (spot-on, champt, bano o collan),
llame a su veterinario de inmediato. Dependiendo del producto
utilizado, su veterinario puede recomendarle que bafe a la mas-
COta, si es seguro hacerlo, usando un jabon suave y enjuagandola
con grandes cantidades de agua.

Llame a su veterinario si su mascota presenta sintomas despues
de usar un producto. Esté al tanto de mareos, temblores, falta de
coordinacion, pérdida de apetito, depresion, vomitos, diarrea o sali-
vacion excesiva. Algunos animales que no han recibido atencion a
tiempo han sufrido convulsiones y/o han muerto. m
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Adeclate al ejercicio:
encuentra tiempo
para hacer
actividad fisica

{ -

Disponer de tiempo para ponerte en
forma puede ser dificil. La clave esta

en que te resulte conveniente. Ten en
cuenta los siguientes consejos practicos.

abes gue el buen estado fisico es importante para tu salud vy
bienestar, pero tus dias son una mezcla de trabajo, tareas do-
mesticas, diligencias y tiempo con la familia y los amigos. Re-
servar suficiente tiempo para dormir y, sobre todo, para hacer
gjercicio, puede resultar dificil.

La pregunta es,

DEPORTE

b

Fuente: Escrito por el equipo de

editores médicos de MayoClinic.
Disponible en: https://www.
mayoclinic.org/es-es/healthy-
lifestyle/fitness/in-depth/fitness/
art-20044531

‘ Actividad aerdbica

necesitas rea | meﬂte? Lo aconsejable es realizar al menos 150 minutos de actividad ae-

l_. robica moderada o 75 minutos de actividad aerdbica intensa a

la semana, o una combinacion de actividad moderada e intensa.

Para la mayoria de los adultos sanos, el De-

Las pautas sugieren distribuir este ejercicio durante el transcurso

partamento de Salud y Servicios Humanos de una semana. Una mayor cantidad de ejercicio proporcionara
de los Estados Unidos (Department of Health aun mavyores beneficios para la salud. Incluso, pequenas cantida-
and Human Services -HHS) recomienda es- des de actividad fisica son Utiles. Estar activo por perfodos cortos
tas pautas de ejercicio: a lo largo del dia puede ser beneficioso para la salud.
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Entrenamiento de fuerza

En lo posible, haz ejercicios de fuerza para todos los
grupos musculares al menos dos veces a la semana.
Trata de hacer una sola serie de cada ejercicio, usando
un peso o un nivel de resistencia suficiente como para
cansar los musculos después de 12 a 15 repeticiones.

Puedes cumplir con las pautas de actividad aerdbica
haciendo actividades aerdbicas moderadas, como cami-
nar enérgicamente durante unos 30 minutos, cinco dias
a la semana. También puedes realizar actividades aerdbi-
Cas vigorosas, como trotar o correr, durante /5 minutos
ala semana, o unos 15 minutos, cinco dias a la semana.

Lo siguiente que te estaras preguntando es écomo
encontrar tiempo para estar en forma? a clave aqui
es ser flexible y hacer del acondicionamiento fisico un
estilo de vida. Recuerda que toda actividad fisica (no solo
los programas de ejercicio formal) se traduce en una
vida mas saludable.

.

Es importante planificar con ante-
lacion tu rutina para que otros pen-
dientes no te hagan perder de vista
la actividad fisica.

Anétala en el calendario

Programa la actividad fisica como lo ha-
rlas con cualquier otra cita durante el dia.
No cambies tus planes de ejercicio ante
cada interrupcion que se presente.

Inscribete en Usa un rastreador
Unete a un equipo un gimnasio de actividades o
un podémetro.
Inscribete en un equipo de béisbol, Registrate en una
futbol, baloncesto o voleibol (en algu- clase de gjercicio Los gadgets tecnoldgicos ofrecen varias
nas ciudades, las entidades oficiales de grupal o en un plan alternativas en la actualidad que te ani-
recreacion y deporte tienen diversas individual en algun man a consegulir resultados y miden tu
opciones que puedes aprovechar. Otra gimnasio cercano. El actividad fisica diaria e, incluso, te envian
alternativa es crear uno propio con tus costo puede ser unin- notificaciones vy alertas para que logres
amigos o familiares). El compromiso con centivo adicional para alcanzar tus objetivos. Ver cuanto has lo-
UN equipo es una excelente motivacion. Seguir adelante. grado puede motivarte alin mas.
]
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Involucra a toda la familia ‘ Haz quetu

, , perro participe
Realicen caminatas grupales antes o

después de cenar. Jueguen a las atrapa-

e incl uso o Realiza caminatas diarias con tu
das. Monten en bicicleta. mascota. Si no tienes un perro,
a tu mascota pide uno prestado. Un perro en-
I.. Creaun grupo de caminata tusiasta pugde ser la motivacion
alahora del almuerzo que necesitas para calzarte las
Es importante planificar con zapatillas deportivas.
antelacion FU rutina para que Una rutina regular y el apoyo de tus com-
otros pend.lentes no ‘te h?gaﬂ paneros de trabajo puede ayudarte a Reclutaaun
perder de vista la actividad fisica. cumplir con el programa. -
compaiiero
de caminatas

‘-—-"“'—-_.

De esta manera, alin en esos dias
en gue te falta un poguito de mo-
tivacion, saber que en cualquier
momento tu amigo llegara a tu
puerta listo para esa caminata, te
ayudara a moverte.

Planea salidas
activas

Citate con un amigo o un fami-
liar para hacer una caminata
pOr un pargue local, un sendero
ecologico o un recorrido por
una reserva natural.

0 la intensidad

.

Algunas veces, es posible que no puedas ‘ Entrar rapidamente en accién
hacer un entrenamiento completo. Sin em-
bargo, puedes seguir trabajando para alcan- Si tus sesiones de actividad son vigorosas, solo necesitas hacer ejercicio
zar tus metas de acondicionamiento fisico la mitad del tiempo para cumplir con las recomendaciones semanales
incluso cuando las responsabilidades coti- minimas.

dianas interrumpen los planes. Considera: Otra opcién es el entrenamiento a intervalos de alta intensidad, que im-

plica rachas cortas de actividad de alta intensidad separadas por perio-
dos cortos de actividad de baja intensidad. Por ejemplo, puedes hacer
Dividirlo gjercicio durante 30 segundos con tu maximo esfuerzo y seguirlo con
uno o dos minutos de actividad de recuperacion de bajo nivel. Luego
repite el ciclo de cuatro a seis veces.

!

Es estupendo si puedes hacer 30 minutos de acti-

vidad continua al dia, pero tambien puedes hacer El entrenamiento a intervalos de alta intensidad generalmente toma en-
gjercicio en rachas mas cortas. Incluso las camina- tre 10 y 20 minutos por sesion. Este tipo de actividad de rapida alternan-
tas cortas o los descansos para realizar activida- cia produce muchos de los mismos beneficios del gjercicio continuo de
des cuentan para tu objetivo diario de ejercicio. intensidad moderada en menos tiempo.
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cCOMo

en casa y en la calle?

No es necesario que el tiempo que te
encuentres en casa lo pases sentado en
el sofd o recostado en la cama. Para que
ponerse en forma sea una prioridad en
casa sigue estos consejos:

Levantate temprano

Deja las cobijas un poco mas temprano de
lo habitual y usa ese tiempo extra para ejer-
citarte en casa o hacer una caminata vigo-
rosa por el barrio.

Haz que los quehaceres
domésticos sumen

Intenta realizar los quehaceres domesticos

con la intensidad suficiente para hacer que
tu corazon bombee con fuerza.

Ejercitate

Mira hacia el jardin. ‘

El trabajo al aire libre también suma.
Cortar el césped con un cortacésped
manual es una excelente manera de
guemar calorias. Usar el rastrillo y la
azada fortalece los brazos vy la espal-
da, y las tareas de excavacion trabajan
los brazos v las piernas.

Mantente
activo mientras
miras tele

Usa pesas de mano, monta una bicicle-
ta fija 0 haz una rutina de estiramiento
mientras miras tus programas favoritos.
Levantate del sofa para cambiar de ca-
nal o ajustar el volumen.

.

Para hacer mas ejercicio fisico mientras estas en la oficina:

Levantate

’ Haz que tus descansos sean activos

temprano

Camina o ve en
bicicleta. Si- vas
en autobus, baja-
te unas cuadras
antes y camina
hasta tu oficina.

tu organizacion.

En vez de pasar el rato en la cafeteria, haz una caminata
corta. Adicionalmente, no olvides realizarlas pausas ac-
tivas, al menos, cada dos horas. Consulta con tu ARL o
con el profesional de seguridad vy salud en el trabajo de

‘ Omite correos electréonicos innecesarios

Una buena posibilidad para moverte durante el dia es ir

Usalas
escaleras
cadavez
que puedas

hasta donde esté tu companero de trabajo en lugar de en-
viarle un mensaje de voz o un correo electronico.

‘ Lleva al entrenamiento de viaje

Si tienes una reu-
nion en otro piso,
intenta utilizar las
escaleras en Iu-
gar del ascensor.

Sidebes viajar por motivos laborales, planifica comoy donde
te entrenaras. Lleva tu lazo de saltar, un par de mancuernas
0 pregunta si tu hotel cuenta con gimnasio. Si te encuentras
varado en un aeropuerto a la espera de un avion, toma tu
equipaje y haz una caminata por los pasillos del lugar.
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Obtén beneficios de
las diligencias diarias

Cuando vayas al centro co-
mercial o al almacén, deja tu
carro en el punto mas alejado
del estacionamiento y camina
esa distancia extra. Si tienes un
poco de tiempo de sobra, ca-
mina alrededor del lugar una o
dos veces antes de comenzar
a comprar. Guarda en el baul
un par de zapatillas deportivas,
para estar preparado en caso
de que encuentres unos minu-
tos para ejercitarte.

Evita los domicilios e intenta ca-
minar hasta el restaurante o la
drogueria para adquirir los pro-
ductos que requieres.

Sin embargo, vale la pena acla-
rar que no existe una unica re-
ceta o una formula magica para
adaptar la actividad fisica a tu
vida diaria. Haz lo que funcione
mejor para ti, pero esmérate para
que la actividad fisica se convier-
ta en un habito. m



La prevencion de o
siniestrosenlavia
Retos y recomendaciones
para promover la cultura
vial en Colombia

n

|P70r Jorge Olave Molano,
ingeniero, especialista en
seguridad y salud en el
trabajo, auditor HSEQ (ISO
9001/14001/45001), auditor
seguridad vial ISO 39001,
auditor bioseguridad. Docente
universitario. Gerente de
relacionamiento institucional
del Consejo Colombiano de
Seguridad (CCS).

olombia ha venido asu-

miendo retos en materia

de seguridad vial enfoca-

dos en la reduccion de las

muertes en la via, tanto por
causas laborales como no laborales. A
esto se le suma la adopcion de buenas
practicas por parte de cada uno de los
actores viales enfocadas en proteger a
los mas vulnerables, asi como la promo-
cion de la gestion de la seguridad vial
en las organizaciones a través del plan
estratégico de seguridad vial, entre otros
compromisos. Sin embargo, a pesar de
todos los esfuerzos adoptados, las cifras
de siniestralidad vial aun son altas en
comparacion con otros paises y dejan,
anualmente, miles de fallecidos v lesiona-

SEGURIDAD VIAL

dos (en ocasiones con secuelas de por
vida) en todo el territorio colombiano.

Uno de los principales retos en lo
relacionado con la salud publica, vy
de acuerdo con lo definido en el Plan
Nacional de Desarrollo (PND) 2018 -
2022, es la reduccion de los siniestros
en la via o siniestros viales que, entre
2019 y 2020, dejaron 12461 personas
fallecidas (6820 vy 5641, respectiva-
mente) mientras que, en lo que va
corrido de este ano, se han reportado
5889 decesos (con corte a octubre).
Las cifras anteriores muestran un sig-
nificativo aumento de las muertes —
con proyeccion al alza para finales del
2021—.

La meta de reduccion de siniestros
en la via propuesta en el PND fue del
208 %, trayendo consigo muchas
acciones necesarias para impactar
de manera positiva en cualquier fac-
tor capaz de influenciar la reduccion
de las victimas de siniestros viales.
Dicho compromiso gqueda en firme,
ano tras ano, durante la conmemora-
cion del Dia Mundial en Recuerdo de
las Victimas de Siniestros Viales, pro-
clamado asi por la Asamblea General
de las Naciones Unidas, movilizando
todos los esfuerzos hacia el cumpli-
miento de la meta de reduccion de la
siniestralidad vial en las naciones de
todo el planeta y cuyas actividades,
a nivel pais, estan a cargo del Minis-
terio de Transporte y de la Agencia
Nacional de Seguridad Vial.

Adicionalmente, dichas entidades
se encuentran en proceso de for-
mulacion del nuevo Plan Nacional
de Seguridad, el cual apuesta por la
adopcion del sisterma seguro, la insti-
tucionalidad, la gobernanza, la seguri-
dad vial laboral y estrategias de “ve-
locidades seguras” como una jugada
maestra en la reduccion de las muer-
tes vy lesionados en las vias.
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Grafica 1. Historico de fallecidos en siniestros viales en Colombia
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Fuente: Observatorio Nacional de Seguridad Vial (sf)

De otro lado, vale la pena analizar el contexto de las
victimas de los siniestros viales en Colombia, pues, ac-
tualmente, las acciones de entidades como la Agencia
Nacional de Seguridad Vial, el Ministerio de Transporte
y el Consejo Colombiano de Seguridad (CCS), en lo que
respecta a seguridad vial, estan orientadas a promover
la seguridad vial laboral v la seguridad vial no laboral, a
la proteccion de los actores viales vulnerables, siendo
los usuarios de motocicletas las victimas mas afectadas
puesto que representan un 59.5 % del total de fallecidos
para el periodo enero - septiembre del 2021 (Boletin es-
tadistico Colombia, Agencia Nacional de Seguridad Vial.

Les siguen los peatones con un 216 %, los usuarios de
vehiculo independiente con el 11,24 % vy los usuarios en

bicicletas con un 66 %, siendo estos Ultimos los actores
viales mas vulnerables desde la perspectiva del nivel de
exposicion al riesgo (falta de barreras que lo separen
efectivamente de la fuente del peligro como, por ejem-
plo, otros vehiculos), por las consecuencias derivadas
(politraumas, traumas craneoencefalicos vy rupturas del
sisterma 0seo) y por el aumento de estos mecanismos
de movilidad dentro de las ciudades colombianas (aso-
ciado a la facilidad de acceso a licencias o requisitos para
comprar el vehiculo, falta de educacion vial, facilidad en
el desarrollo del rol vial, entre otros).

Ahora bien, al analizar estos tres actores viales desde la
Optica de la gestion del riesgo, todos comparten caracte-
risticas similares:

Facilidad en procesos de compra, consecucion
y operacion del vehiculo o facilidad de adoptar el
rol vial. Esta caracteristica no aplica para el peaton,
pero sf para el biciusuario y para el motociclista. Esta
fundamentado en la habilidad de conducir una mo-
tocicleta o bicicleta y los bajos costos de compra y
operacion que tienen estos vehiculos en Colombia.
La simplicidad en los tramites para conduccion en
las rutas; la promocion del uso de la bicicleta como
vehiculo ecologico, el desarrollo de rutas especia-
les para los biciusuarios y 1os peatones, entre otros
atributos que hacen de estos, 10s roles viales mas
adoptados por parte de los ciudadanos, y por ende,
los que presentan exposicion en las vias.

Exposicion directa a los diferentes riesgos viales viales, funda-
mentado en las nulas barreras de proteccion como puertas, latas, o de-
mas que hacen parte de los controles para la proteccion directa ante
eventos como colision, volcamiento o impactos contra otros vehiculos
0 condiciones de la via.

Toma de decisiones fundamentadas en la baja percepcion del
riesgo. Por ejemplo, no ocupar el carril correspondiente, transitar “zigza-
gueando’ en la via, adelantar cuando otros vehiculos van a tomar el giro,
no utilizar elementos de proteccion minimos como cascos, rodilleras o
guantes, hacer caso omiso a la obligatoriedad del uso de elementos re-
flectivos, no esperar el semaforo en rojo para cruzar o hacerlo por luga-
res diferentes a las cebras, y otros puntos permitidos.

Muchas estrategias se han venido incorporando para
hacer frente a esta problematica. Entre estas, se busca re-
saltar y crear conciencia de la responsabilidad que cada
actor vial tiene de tomar las decisiones correctas en el
momento preciso, Un proposito que se logra a traves de
la cultura de seguridad vial y de los esfuerzos para que

en cada entorno se generen comportamientos seguros
cuando ocupemos cualguier rol en la via, ya sea como
conductores, pasajeros o peatones.

De hecho, la Agencia Nacional de Seguridad Vial, a tra-
vés de diferentes campanas ha venido promoviendo la
toma de decisiones responsables y los comportamien-

Proteccién & Seguridad en la Comunidad / Cuarto Trimestre de 2021 34 |



tos seguros manifestando gque “todas estas pérdidas
humanas pueden evitarse con acciones simples vy
sencillas: en un vehiculo, una persona puede salvar su
vida si lleva siempre puesto el cinturon de seguridad,
asi vaya en los asientos traseros. También podemos
evitar siniestros viales si antes de tomar carretera re-
visamos el funcionamiento del vehiculo, en especial

Planear las rutas antes de
iniciar el viaje. Esto permitira
conocer los diferentes riesgos

existentes en la via y establecer al-
ternativas a tomar en caso de que
se materialice un riesgo.

Ahora que se aproxima la temporada de fin de ano y muchas fami-

Mantener en el vehiculo
un equipo de carretera
completo y en oOptimas
condiciones y un plan de
atencion a incidentes o si-
niestros viales.

SEGURIDAD VIAL

los frenos v las llantas. Son acciones faciles que nos
pueden salvar la vida" (Agencia Nacional de Seguri-
dad Vial, 2020).

A continuacion, se mencionan algunas medidas im-
portantes y sencillas que se deben incorporar al diario
Vivir de 1as personas y que serviran para evitar sinies-
tros en las vias:

Adoptar acciones de descanso como
herramienta clave para la prevencion de
la fatiga y de los micro suenos durante la
conduccion.

Realizar inspecciones preoperacio-
nales periddicas a los vehiculos, previo
a iniciar el viaje, enfocandose en aspec-
tos criticos como presencia de derrames
de liquidos del vehiculo, niveles de estos
y del combustible, funcionamiento del
sisterma de iluminacion, del sistema eléc-
trico y del sistema de frenos, entre otros.
Esto permitira tomar decisiones sobre si
el vehiculo se encuentra en condiciones
Optimas para la conduccion.

Cumplir con los mantenimientos
preventivos del vehiculo de acuerdo
con la programacion definida por el fa-
bricante y por otras acciones definidas
por el conductor.

Nunca exceder los limites de velo-
cidad indicados en la ruta tomada, sin
olvidar que mantener una velocidad
gue permita reaccionar, siempre salvara
vidas en la via.

lias y ciudadanos estan organizando viajes por carretera para disfru-
tar de sus vacaciones o visitar a sus seres queridos, estas recomenda- -

ciones cobran aun mayor relevancia. Adoptarlas para proteger la vida
en la via, marcara la diferencia y ayudara a contrarrestar esas lamen-
tables cifras de letalidad mencionadas anteriormente. Combatir este

flagelo es responsabilidad de todos. &

Respetar las seiales de transito, so-
bre todo aquellas que indican el limite de
velocidad, cruces e intersecciones, pasos
peatonales v los semaforos.

Agencia Nacional de Seguridad Vial. (s.f). Histérico de victimas. Observatorio- Estadisticas. https//ansv.gov.co/es/observatorio/estad%-

C3%ADsticas/historico-victimas
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Por

B | Tomado de: Mongabay
Latam (https://
es.mongabay.com/2021/11/
nuevo-estudio-humedales-
colombia-no-estan-
protegidos/).

olombia es un palis de agua, un pais de humedales. Colombia es an-
fibia, como lo mencionan dos grandes publicaciones del Instituto
de Investigacion de Recursos Biologicos Alexander von Humboldt.
El pais cuenta con cerca de 31 millones de hectareas de humedales,
lo que representa el 26 % de su territorio continental e insular.

Aungue los humedales siempre han estado presentes, su posicionamien-
to reciente en la agenda politica colombiana vino a tomar fuerza después del
fendmeno de La Nifa 20102011 que causo grandes inundaciones vy peérdidas
economicas. Esto llevo a que, un ano despues, en 2012, se creara el Fondo Adap-
tacion, una entidad dedicada a la construccion, reconstruccion y reactivacion
economica de las zonas afectadas por La Nifia, pero con criterios de mitigacion
y prevencion del riesgo.

Uno de los grandes proyectos se concentro en la zona de La Mojana, una de
las mas afectadas por el fuerte invierno y donde hay muchos humedales debido
a la influencia de tres grandes rios: Magdalena, Cauca y San Jorge. Aungue gran
parte de esta region tiene presencia permanente de agua y muchos de sus ha-
bitantes estan acostumbrados a sus dinamicas, las lluvias fueron tan fuertes gue
se inundaron zonas gue historicamente nunca o habian estado.

Una década después de los impactos dejados por una Nina para la que el
pais No estaba preparado, los cientificos todavia hacen fuertes llamados para gue
se conozcan vy protejan los humedales. En el mas reciente informe Biodiversi-
dad, publicado anualmente por el Instituto Humboldt, se analiza el estado de
conservacion y transformacion de los humedales en Colombia y se concluye
que “los ecosistemas de humedal deben ser incorporados en los procesos de
planificacion territorial. No hacerlo no solamente pone en peligro las dinamicas
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y funciones ecohidroldgicas que los caracterizan sino que aumenta la
vulnerabilidad de las comunidades ante eventos climaticos extremos’”.

<Un pais que ignora sus humedales?

Sandra Vilardy, profesora de la Universidad de Los Andes vy directora
de Parques Nacionales Como Vamos, es una de las voces expertas en
humedales en Colombia. La bidloga dedicd su mas reciente columna
de opinion en el diario El Espectador a estos ecosistemas y manifesto
uNa gran preocupacion por 1o que ocurre con ellos.

“Lainsistencia en invisibilizar los humedales en Colombia no tiene ex-
plicacion [.] Aimacenar agua de manera natural deberia ser una de las
principales funciones a proteger ante la crisis climatica, ya gue el ciclo
del agua sera uno de los procesos mas afectados por el calentamiento
global. Sin embargo, las acciones de politica publica en los Ultimos anos
y gobiernos han ido en franco retroceso, ante una deuda historica gue
tenemos con los humedales’, comenta Vilardy:.

De hecho, el informe del nstituto Humboldt revela gue aproximada-
mente el 88 % de los humedales del pais no se encuentran bajo figuras
de proteccion. EI 5% son dreas que, ademas de la conservacion, permi-
ten el uso sostenible de los recursos vy solo el 7 % de los humedales es-
tan dentro de parques nacionales, la figura de proteccion mas estricta.

Ronald Ayazo, investigador del instituto, explica gue desde la época
de la colonia, los humedales “"no eran bien vistos™ vy se desecaban, a
diferencia de lo gue pasaba con las comunidades precolombinas, gue
los consideraban sitios sagrados.

“Los primeros proyectos agropecuarios de Colombia desecaban los
humedales para volverlos supuestamente tierra productiva. Actual-
mente se sabe que los humedales no son improductivos, pero en zo-
Nas rurales ves como a algunas personas no les gusta tener cerca un
humedal’”, dice Ayazo.

Sandra Vilardy va mas alla y comenta que, auin hoy, las politicas agro-

MEDIO AMBIENTE

pecuarias mantienen incentivos para la ade-
cuacion de tierras, que no es otra cosa que
desecar humedales. “/Como es posible que
llevermos décadas en esta incongruencia con
politicas ambientales que intentan proteger
los humedales y por otro lado se otorguen re-
Cursos publicos para desecarlos?”, se pregun-
ta en su columna.

Los investigadores destacan las importantes
funciones y servicios que prestan estos ecosis-
temas. “La regulacion hidrologica es una de sus
principales funciones, por efemplo, laamortigua-
cion ante inundaciones. En el caso de muchas
comunidades, ese espejo de agua es lo que los
surte de agua y alimentos’, destaca Jaime Bur-
bano, investigador que también participd en la
publicacion del Instituto Humboldt.

.J
El Instituto Humboldt, en
una de sus mas recientes
publicaciones, reconoce

que los humedales
permanentes del pais
son especialmente
fragiles y recomienda la
conservacion estricta de
SUS espejos de agua.
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Por otra parte, cada vez hay mayor preo-
cupacion por el aumento de la temperatura
global, gue ha llevado a mensajes alarmantes
en el ultimo informe del Grupo Interguberna-
mental de Expertos sobre el Cambio Climati-
co (IPCO), donde se indica, entre otras cosas,
que los danos causados al planeta son irrever-
sibles vy la humanidad es la responsable.

En ese escenario los humedales juegan un
papel clave ya gue estos ecosistemas fijan
grandes cantidades de carbono. Por ejemplo,
la UNESCO, Conservacion Internacional vy la
UICN, en su iniciativa Blue Carbon, destacan
que cada hectarea de manglares captura y
almacena mas carbono que cualquier otro
bosque pero en el mundo se estan perdiendo
a una tasa de 2 % anual, liberando el 10 % de
las emisiones de CO2 causadas por la defores-
tacion, a pesar de que solo cubren el 07 % de
la superficie terrestre.

m
lgnorar a los
humedales en la
planificacion territorial
v en el desarrollo de
las poblaciones que
conviven con ellos puede
traer consecuencias
ecosistemicas, sociales y
economicas profundas.

Ronald Ayazo resume el problema de la siguiente manera: “los hu-
medales no tienden a ser muy valorados, a pesar de brindar servicios
ecosistérmicos muy importantes para el bienestar de todos, y por ende
No se les da la proteccion y el manejo adecuado’”.

Laganaderiay los cultivos
les roban espacio alos humedales

En el 2015, cuando el Instituto Humboldt publico los dos tomos de Co-
lombia Anfibia —uno de los estudios mas completos sobre humedales
en el pais—, clasificod a estos ecosistermas en permanentes, temporales
y potenciales.

Los permanentes son aguellos donde hay un espejo de agua, que
puede ser abierto y visible o0 estar cubierto y rodeado por vegetacion.
Los temporales son 10s que aparecen en épocas de lluvia y los poten-
clales son aquellos que tienen posibilidad de inundacion, es decir, gue
por sus condiciones hidrogeoldgicas podrian llegar a acumular agua,
aungue esto no siempre ocurra.

Los mas abundantes en Colombia son los temporales, gue ocupan
casi 18 millones de hectareas. Los permanentes estan en casi 4.2 millo-
nes de hectareas v los potenciales abarcan cerca de 86 millones.

La Orinoguia es la region que mas humedales tiene en Colombia, con
casi 15 millones de hectareas —478 % del total del pais— vy la inundacion
de las sabanas de los departamentos de Arauca y Casanare puede du-
rar, incluso, hasta cinco meses.

Le siguen la Amazonia con 6,2 millones de hectareas v la region de los
rios Magdalena y Cauca con 57 millones. Es justo en esta Ultima region
donde se ubica uno de los humedales permanentes mas importantes
del pais: la ciénaga grande de Santa Marta, el primer humedal Ramsar
declarado en Colombia hace mas de 20 anos, pero que, enfatiza Sandra
Vilardy, no tiene alin adoptado su plan de manejo vy sufre presiones so-
bre los rios que la alimentan debido a extensas plantaciones agricolas,
principalmente de banano y palma africana.

“Los humedales permanentes necesitan proteccion por su funcion
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de provision y regulacion hidrica [..] Solo el 7 % estan en figuras de par-
ques nacionales vy seria importante ampliar esa cobertura’, asegura el
investigador Jaime Burbano.

El informe Biodiversidad 2020 del Instituto Humboldt resalta que en
la region de la Orinoquia, donde los humedales del pais se encuentran
€N mayor proporcion, se presenta también una de las mayores tasas de
transformacion del paisaje —principalmente en los departamentos de
Casanare, Meta y Arauca—, y es donde se concentra la tercera produc-
cion ganadera nacional mas importante. ‘Asi, la ganaderia es el principal
motor de transformacion de las sabanas inundables de la Orinoquia y
de los humedales en el pais. Mas de la mitad de los humedales en Co-
lombia se encuentran en coberturas relacionadas con el pastoreo vy la
tercera parte de ellos en cultivos’, destaca el reporte.

Sin embargo, el sector agropecuario no es el tnico problema al que
se enfrentan estos ecosistermnas. Investigadores como Jaime Burbano y
Ronald Ayazo sehalan también a los procesos de urbanizacion en ciu-
dades como Cartagena o Santa Marta v la contaminacion de las aguas
en zonas como La Mojana y el Choco por cuenta de la mineria.

Alternativas y retos en un pais anfibio

Para Jaime Burbano, algunas de las acciones para la proteccion y
conservacion de los humedales deben dirigirse al control de excretas
de animales y el constante retiro de vegetacion que se va acumulando
en los espejos de agua. “Son acciones que deben estar implicitas en el
manejo, porgue No podemos sacar a la gente del ecosistema’, resalta.

En el caso de la ganaderia, el investigador dice que hay suelos que
son muy productivos, donde la ganaderia podria intensificarse “y eso
permitiria bajar la presion sobre otros sistermas donde la biodiversidad
debe prevalecer sobre la parte econdmica. Hay zonas donde existe una
Sola vaca por hectarea’, comenta.

En el panel de expertos académicos y empiricos, de la seccion espe-
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clal de cultura anfibia del Congreso Internacio-
nal de Rios y Humedales realizado a finales de
octubre, también se plantearon algunas solu-
ciones que van desde la revision de la politica
publica, el trabajo con las comunidades, la crea-
cion de espacios de didlogo para mejorar la re-
lacion entre el Estado 'y la sociedad, y fomentar
la apropiacion cultural de los humedales.

El informe Biodiversidad también plantea
que los humedales potenciales pueden com-
binarse con actividades productivas, siempre
y cuando estas puedan asegurar su conecti-
vidad y expansion ya que, al ser areas de inun-
dacion eventual, resultan indispensables para
la reduccion del riesgo de desastres.

Por otra parte, “se ha encontrado que la trans-
formacion de los humedales esta fuertemente
relacionada con indicadores de pobreza; los
humedales mas transformados se encuentran
aledanos a la poblacion de mas bajos recursos
en algunas ciudades principales. Asi, las accio-
nes de educacion ambiental enfocada en la
importancia de los servicios de regulacion vy
provision gue prestan estos ecosistemas, son
claves’, destaca el reporte.

Finalmente, Burbano resalta cuatro retos
que tienen por delante los humedales vy guie-
nes se dedican a estudiarlos. El primero es que
No hay un monitoreo continuo, estandarizado,
para la extension que ocupan los humedales.
“Muchos mapas no son homaologos entre ellos
y NO se pueden comparar”, dice.

El segundo desafio tiene que ver con el mo-
nitoreo de la calidad del agua, el cual, segun el
investigador, se ha enfocado en rios pero no
en humedales. El tercero tiene que ver con
reconocer a los humedales como un sistema
socioecologico pues “pocos ecosistemas han
tenido una relacion tan estrecha con el uso
que hacen las comunidades rurales”.

Por Ultimo, Burbano menciona gque los hu-
medales son vy seran claves en la regulacion
hidroldgica dadas las transformaciones que
trae el cambio climatico, “‘pero no hay certeza
de cuanto. Ante un evento de sequia o preci-
pitacion, No se sabe gué tanta agua llegara o
dejara de llegar al humedal”. =
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