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CLAVES. Este destacado pediatrada consejosimportantes parafortalecer el sistema
inmunoldgico en plenaemergenciasanitaria

Nelson Via Req
‘‘Lo que mas
las defensas
actividad fis

Texto: Rafael Sagdrnaga
Fotos: Cortesia

Q
elson Via Reque es
uno de los mas des-
tacados pediatras
y neonatologos del
pais. En plena crisis
del coronavirus una
de las materias que
este experto domina
resulta clave para enfrentar alapande-
mia:lainmunologia, es decir, Via Reque
sabe como podemos fortalecer nuestro
sistema inmunoldgico. En esta charla
con OH! explica diversos habitos y fac-
tores que estimulan o debilitan las de-
fensas del cuerpo humano.

-Le escuché hablar de la importan-
ciade velar por el sistema inmunita-
rio yadesde antes del parto. 6Qué se
debe tomar en cuenta para fortalecer
las defensas delos mas pequeiiitos?

- Alos seres humanos Dios nos ha he-
chobienhechos. Por eso, tenemosun sis-
tema inmunitario que es como los poli-
cias que nos defienden de virus, hongos
ybacterias. Ese sistema inmunitario co-
mienza desde el nacimiento. La madre
embarazada le va pasando anticuerpos
deellaasubebé. Luego,en el nacimiento
un punto importante: si el nifio nace na-
turalmente, recibe anticuerpos delava-
ginadelamadre, pero sinace de cesarea,

norecibe esos anticuerpos al momento
denacer.

Una de las partes mas importantes
donde nacenlas defensas del cuerpo hu-
mano es el intestino, de la flora intes-
tinal, llamada microbiota. Cuando un
nifio nace de parto natural asimila las
bacterias que su progenitora tiene en la
vagina. Esas bacterias van a su intesti-
no y refuerzan su sistema inmunitario
atravésdelafloraintestinal. La primera
fuente de defensas viene antes de nacer.
Lasegunda, al nacerylaterceracuando
lamadre le pasa anticuerpos al bebé a
través delaleche materna.

-60 sea que lalactancia es clave para
fortalecer el sistema inmunoldgico?

-Laleche maternale da al recién naci-
do un montén de inmunoglobulinas, es
decir, los anticuerpos. El bebé tiene esas
inmunoglobulinas. Todavia no se sabe
hasta cuando le duran, pero puede ser
una de las causas por las que los nifios
pequeiios no se enferman.

- 6Cémo sabemos que unrecién naci-
do tiene un buen sistema inmunita-
rio? ¢Hay alguna pauta mas o menos
evidente?

- Siel ombligo se le cae enlos primeros
dos atres dias de nacido, es sefial de que
recibié hartos anticuerpos. En cambio,
silamadre le pasé pocos anticuerpos, el
ombligo se cae alos 20 dias o incluso mas.

Perfil

Nelson Via Reque ejerce hace ya 46 afios la espe-
cialidad de pediatria. Estudio en la Universidad
Mayor de San Simon. Logro su especialidad de
pediatria en el hospital Albina Patifio de Cocha-
bamba y en el hospital general de Nifios Pedro de
Elizalde de Buenos Aires.

- éPor qué?

- Porque los anticuerpos van y se co-
men al ombligo. Cuanto mas anticuer-
pos, mas antes se cae el ombligo. Esolo
aprendi en un Congreso Mundial de
Pediatria.

-Asi como el intestino, équé otras
fuentes de anticuerpos tenemos?

-Primero, al nacer, el timo; luego, laflo-
raintestinal; después, el bazo; los gan-
glios linfaticos, las amigdalas y el apén-
dice. Es decir, que la persona que, por
ejemplo, pierde el apéndice tiene menos
anticuerpos. Lo propio con el bazo olas
amigdalas.

Ue:
sube
esla
a"

- En tiempos de la Covid-19 resulta
clave saber potenciarlas defensas.

-Lamentablemente, en toda esta cri-
sis del coronavirus casino he escuchado
voces que nos enseflen a elevar los anti-
cuerpos paraenfrentar mejorlapande-
mia. Volvamos alafiguradelos policias.
Si en casa tengo un policia que cuida,
perome entero que van avenir a atacar-
lavariosladrones, entonces yano pongo
uno, pongo 30. Igual, si sé que me puedo
contagiar del virus, tengo que subir mis
anticuerpos.

Paraello,lo primero es saber qué facto-
res causan la disminucién de anticuer-
pos.Uno,laedad. A mayor edad, el cuer-
po tiende a perder anticuerpos. Jun-
to conlaedad va el agua, como segundo
factor. Las personas mayores, en gene-
ral, no toman la suficiente cantidad del
aguaque debian tomary se deshidratan.

Al estar deshidratada una persona, su
corriente circulatoria se vuelve mas es-
pesa. Entonces, los glébulos rojos nolle-
van la cantidad de oxigeno que deben
llevar alos tejidos y las defensas bajan.
Otra causapor laque bajan las defensas
son las enfermedades, cualquier enfer-
medadbajalas defensas. Luego, el emba-
razo también bajalas defensas porquela
gestante pasasus defensas al bebé.

Y algo que baja terriblemente las de-
fensasesel sedentarismo,lainactividad.
Personas pegadas ala television que co-
menyven tele, defensas bajas. Personas
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quevandel auto alaoficina, delaoficina
alautoydelautoalacasayalacamason
personas con las defensasbajas. Se nece-
sitaactividad para dinamizarlas defen-
sas. Toda persona mayor debe moverse.

-éTambién vale lo de la actividad
paralas personas que tienen algunas
enfermedades no muy fuertes?

- Lohe comprobado mil veces. Cuando
unotiene gripey se vaahacer deporte, la
gripe se pasamas rapido. El deporte sube
las defensas, y al subirlas se vencera an-
tes al virus de la gripe. Claro, hay enfer-
medades que necesitan reposo, perouna
gripeno.

Otrofactor que bajalas defensases te-
ner hongos. Cuando el organismo de al-
guien pelea contra sus hongos, las de-
fensas estan bajando. Y otro factor de
los mas importantes que bajalas defen-
sas, que ahorita esta bajando defensas
en toda Bolivia es el estrés. Te baja las
defensas sin que te vayas dando cuenta.

Las personas no deben estresarse, de-
ben estar relajadas, tranquilas. Parado-
jicamente, eso ahora no ocurre porque
mucha gente anda preocupada con mie-
doaqueleataque el coronavirus.

Esotraealgoariadido: unapersonaque
tiene estrés no duerme bien y eso tam-
bién afecta. Hay que descansar bien, sin
bulla, con mucha oscuridad para que el
organismo tengamelatoninay se relaje.
Cuanto mas relajado, mejor calidad de
suefio. Finalmente, el azticar bajalas de-
fensas,los diabéticos tienen las defensas
porlossuelos. Lagorduratellevaaladia-
betes, ladiabetes te produce azticary el
azucar bajalas defensas. Hay jovenes de
30 afios con un fisico pintudo, pero con
diabetes.

-A propésito de cuidar, équé facto-
res nos ayudan entonces a elevar las
defensas?

- Reitero, lo primero, lo que mas sube
lasdefensas eslaactividad fisica. Cuanto

mas actividad fisica se realiza mas sube

el chorro hormonal que tiene el cuerpo.
Escomo tenerunautomdvil. Siunoselo
comprénuevo, pero solo andaen prime-
raydevezen cuando en segunda, pobre
motor, vaacrepitar. Ese motor precisaa
vecesde subiracuartaoquintaparades-
carbonizarse. Lo mismo pasaen el cuer-
pohumano.

Elsegundoytercerfactores,lodijimos,
es hidratar yla tranquilidad para evitar
el estrés. Luego vienen los factores ali-
menticios y, entre ellos, uno que se re-
comienda siempre es el consumo de ajo.
Tieneunatremendacantidad defuncio-
nes que suben las defensasy cercaestael
jengibre. El tercer y cuarto alimentos
que suben las defensas son el camote y
lacanela. Los zumos de verduras verdes
porlamariana también ayudan al siste-
mainmunitario.

Otro alimento que ayuda es lamiel de
abeja. Curaheridas, las cicatriza porque
subelas defensas. Recuerdo, cuando es-

tudiante, en el hospital Viedma, el ciru-
jano nos enseno que, algunas veces, si
una herida no curaba con los antibiéti-
cosle pongamos miel. Y en efecto, cura-
mos heridas con miel.

-6Qué me dice de las vitaminas que
suben las defensas y sus principales
fuentes?

- Hay dos vitaminas que suben las de-
fensas:laDylaC.LavitaminaDvienedel
sol. Porlo tanto,no esbueno estar ence-
rrado en un cuarto todo el dia sin recibir
sol. Cuando el sol llega alapiel, todasla
vitamina D que uno ha asimilado de las
frutas y las verduras, el organismo las
absorbe. Pero siuno, por ejemplo, comi6
papaya, que tiene harta D,ynorecibe sol,
entoncesnolaasimila.

Ahora, todo el mundo sabe que lavita-
mina C sube las defensas y que esta casi
exclusivamente en los citricos, es decir,
naranjas, mandarinas... Perolas que mas
tienen Cson el kiwi, laacerolayellimén.
Ellim6n ademas trae dos minerales muy
importantes para el cuerpo humano: el
potasioyel magnesio.

-6Hay alguna fruta que sea especial-
mente recomendada para subir las
defensas?

-Lafrutaque masaumentalas defensas
eslasandia. Curiosamente, unovahoya
los mercados yve que la gente la despre-
cia. No sabe que esa fruta puede ayudar-
lamuchisimo paraque no se enferme del
coronavirus. Ello porque si tus defensas
estan enlos cielos, no te vas aenfermar
de coronavirus.

Lasandia tiene vitaminas C y A, pero,
ademas, junto con la pifia, es una de las
frutas que mashidratan. Un detalle mas:
la parte mas nutritiva de la sandia es la
blanca, cerca de la cdscara, esa parte se
debe consumir también.

- 6éQué preparados fortalecen las
defensas?

-Sirve mucho para fortalecer la flo-
ra intestinal el consumo de yogures
y probidticos. También, las sopas de
huesos que dan magnesio, calcio y co-
lageno. Dan también lisinas que son
otros policias que no dejan entrar ni
bacterias ni virus al cuerpo. Es una
ayuda muy econdémica porque para
ello basta comprar carne de terce-
raen los mercados. También sube las
defensas el aceite de coco. Resultaun
poderoso antiviral y antibacteriano,
pues tiene acido laurico. Finalmente,
sirven también mucho para fortale-
cer el sistema inmunitario el bicarbo-
nato de sodio y el té verde. Enla China
alos pacientes de la Covid-19 les die-
ron tres a cuatro veces al dia té verde
ymejoraron.

- éQué serecomiendaya en cuantoa
preparados medicinales como suple-
mentos que sirvan parafortalecerlas
defensas?

- Hay un producto espafiol, el Palmi-
drol que tiene buena fama para subirlas
defensas. Ahora, consumir tabletas de
zinc también ayuda a subirlas y da otros
beneficios. Y también el kaloba, la echi-
naceay el jarabe de arandanos que son
muy buenos.
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Lafotografia @

de moda se
transforma con
videollamadas

El fotografo italiano Alessio Albi ha
publicado en su cuenta de Instagram
varias fotografias hechas a travées de
FaceTime
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Q \ Texto: Maria Mufioz/ Efe
Fotos: Instagram

1 teletrabajo estdalaor-
dendeldia,ytambiénen
aquellos sectores en los
que eracasiimpensable,
comoeseldelassesiones
fotograficas de moda,un
ambito en el que el fotd-
grafo italiano Alessio
Albihaabiertoelcaminoydel quefirmas
como Zaray grandes cabecerasde moda
como Vogueyasehaceneco.

(ELMATERIAL? UNA VIDEOLLAMADAY
MUCHA ACTITUD

Conlainstauracion de lamedida del te-
letrabajo adaptada a casi todos los cam-
pos, en el sector de lamoda se plante6
una cuestion para la que nadie parecia
tener soluciones claras: 4qué pasa con
las producciones fotograficas, para las
que, generalmente, se necesita ademas
de un plato perfectamente equipado o
un escenarioidilico,un amplio elencode
profesionales?

En una situacion que se extiende
en el tiempo, la respuesta ante este
tipo de actividades podria plantearse
como incierta, pero, contra todo pro-
ndstico, el fotégrafo de moda de ori-
gen italiano Alesso Albi decidid pro-
bar a agudizar el ingenio desde mar-
zo, sirviéndose para ello de una de las
herramientas estrella del siglo XXI:

las nuevas tecnologias y las redes
sociales.

Albi se puso manos alaobraconlamo-
delo Alice Pagani, que ataviada con un
top naranjay posando en su azoteabajo
unabuenailuminacién natural, se pres-
tdarealizar con Albilaprimerasesionfo-
tografica porvideollamada. El fotdgrafo
decidi6 colgar en Instagram varias foto-
grafias del proceso.

"Yoy Alice confinados y separados por
doscientos kilémetros, acabamos de ha-
cerunasesion de fotos espontaneaatra-
vésdela camara del ordenador portatil.
El distanciamiento social no significa
dejar de crear. Tenemos suerte de vivir
enuna era que nos ofrece todas las he-
rramientas que necesitamos”, posteaba
juntoalaimagen.

Después del primer intento piloto con
buenos resultados, Albi continud su
método probando con diferentes mo-
delos, y sirviendo al mundo de inspi-
racion para hacer lo mismo, se convir-
tid en el ejemplo de miles de fotografos,
modelos y firmas que aplicarian laidea
posteriormente.

Entre ellas, la supermodelo Bella Ha-
did para el proximo niimero de Vogue
Ttalia, realizado el pasado sabado a tra-
vés de la plataforma FaceTime, dando
comoresultadounasinstantaneasenlas
quelamodeloposaenunrincénlumino-
sodesucasaconelpelorecogido,usando
comoatrezzoungloboazulyunramode
floressecas.
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Texto: Adriana Trigo
Fotos: Archivo

I cabello refleja nues-
trasaludy, por supues-
to, aportaundistintivo
especial anuestraima-
gen. “Podemos apro-
vechar de recuperar
la salud capilary darle
un respiro al cabello,
porque verte y sentirte bien haran
que tu estado de ani-
mo mejore”, comenta
a propdsito del con-
finamiento la senior
hairstylist de Ioz-
zo Hair Spa, Marce-
la Valeriano Bleich-
ner. Si quieres apro-
vechar el tiempo en
casa para cuidar y
mimar tu cabello, Va-
leriano comparte los
siguientes consejos:

CEPILLAEL
1CABELLO A
DIARIO
Valeriano recomienda que esimpor-
tante hacerlo al despertar, antes de la-
varlo y cada noche antes de dormir.

Paraello sugiere un cepillo de cerdas
suaves y no un peine.

Q

Escanea el codigo QR para
conocer mas consejos y cui-
dados para cabello tefiido.

DE MANERA FRECUENTE

“Que estamos en casa ayuda a
que los aceites naturales del cuero ca-
belludo acondicionen la fibra capi-
lar”, dice la especialista. Subraya que
es importante dedicar tiempo al la-
vado con un champu adecuado para
el cuero cabelludo y acondicionador
para el tipo de cabello que tenemos
y, por supuesto, no olvidarnos de en-
juagarlo con abundante

aguatibia.

DEJAAUN

LADOLA

SECADORA,
PLANCHAY
BUCLEADORA

Lasenior hairstylist de

Iozzo Hair Spa remar-
cadarle un descanso al
pelodelas herramientas
térmicasyllevarlo al na-
tural. “Recogelo en una
trenza o una cola una
vez que esté completa-
mente seco”, afiade.

2 EVITALAVAREL CABELLO

TRATAMIENTO UNA VEZ
ALASEMANA

Valeriano explica que las recetas

de mascarillas caseras que encon-

tramos en todos lados son muy efec-

tivas si se aplican en un “cabello

natural o virgen”. Diferen-

cia que los cabellos que

tienen procesos quimi-

cos (tinte, decoloracién

y alisados, entre otros)

corren el riego de que

el cabello se oxide y

pierda el color, ade-

mas de que esté seco

o dafado, por ello re-

comienda usar una

mascarilla profesio-

nal adecuada al tipo de
cabello.

Un tip extra que com-

* parte paradar brillo y ni-

velar el PH es enjuagar

una vez por semana el ca-

— bello con dos cucharadas

'- de vinagre de man-

4APLICA MASCARILLAS DE

CLAVES
PARA
CUIDAREL
CABELLO

HABITOS. El confinamiento esunaoportunidad para
prestar mayor importanciaal cuidado del cabello.
Unasenior hairstylist hablasobrerutinasdediayde
noche,ademas de compartir otros consejos

zana en un litro de agua, luego lavar-
lo de manera normal con champuy
acondicionador.

EXFOLIA EL CUERO
5CABEI.I.U DO UNAVEZ AL
MES

Laexperta sefiala que en el caso del
cuero cabelludo no hay problemaen
usar productos naturales para que el
pelo crezca mas sano, fuerte y de for-
ma rapida. Indica que podemos pre-
parar un exfoliante natural que nos
ayude aremover impurezas y oxige-
nar el cuero cabelludo:

En un recipiente, prepara una cu-
charada de aztcar morena, una cu-
charadade aceite de olivay un chorri-
to de limon (sitienes aceite esencial
de romero o lavanda, puedes afiadir
unas gotas). Aplica esta mezcla s6lo
en el cuero cabelludo hiimedo, reali-
za masajes suaves de manera circu-
lar y deja actuar por 10 minutos. Fi-
nalmente, lava el cabello de manera
normal.

APLICAOLEO

6H|DRATANTE TODAS LAS
NOCHES

Asi como lo hacemos con nuestra

crema de noche para el rostro, Va-

leriano aconseja antes de dor-

mir aplicar un poco de
aceite de argan sélo

enlas puntas parahidratar de manera
mas eficaz el cabello.

LAVATUS PEINES Y
7 CEPILLOS

La senior hairstylist propone
lavarlos con champt y laayuda de un
cepillo de dientes (que ya no se use).
“El mantener los peines limpios ayu-
dan amantener un cabello saludable.
Asimismo, es buena época para lim-
piar cuidadosamente tu secadora,
plancha o bucleadora”, adiciona.

CAMBIADELADOLA
RAYA DONDE PARTES EL
CABELLO
“Es el mejor momento para acos-
tumbrarse a un nuevo cambio y
asi crear mas volumen en la raiz”,
destaca.

SITU PAREJA TE PIDE
QUE LECORTESEL
CABELLO...

“iNo lo hagas! Sdlo se recomienda
usar la maquina de afeitar para lim-
piar o recortar alrededor de la linea
del cuello, las orejas y las patillas (algo
sencillo)”, remarca Valeriano.

NO CORTES EL
CABELLO OEL
CERQUILLO YEVITA

CAMBIARELCOLORDETU
CABELLO

“La mayor parte del tiempo el resul-
tado no es el deseado, ademas de da-
far nuestro cabello”, alertala experta.

RECUERDA:

Valeriano advierte que la ali-
mentacion y el estrés afectan al
cabello. Acota no descuidar el
equilibrio de nutrientes en la die-
tay aliviar el estrés con alguna
rutina de ejercicio en casa. “Es
importante cuidar nuestro cabe-
llo para sentirnos mejor, sin tener
que buscar la aprobacion de los
demas. Como nos sentimos, nos
vemos”, enfatiza.
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CONMEDIDA. El cloroliquidoesun
productode limpieza de usocomung
debe utilizarse con cierta precaucie

Q | Texto: Claudia Eid
Fotos: Archivo

Icloro esuno de los des-
infectantes mas popu-
laresen estaemergencia
sanitaria, pero los mé-
dicos recomiendan no
abusardeestasustancia,
yaque puede incluso de-
bilitar nuestro sistema

inmunoldgico.

En cuanto al nivel de cloro en agua po-
table, se establece que no debe superar
los 2 mg/l respecto al combinado resi-
dual mientras que el cloro libre residual
nodebe superarel1mg/1.

Cuando no se utiliza de la forma ade-
cuada o nos exponemos a su forma ga-
seosasin proteccién, podemos sufrir da-
fios en el aparato respiratorio.

“Elcloroqueestaenelaguayaquel que
esusado paralavar frutas y verduras por
ejemplo funciona de la siguiente forma:
fltor, cloro,bromoyyodo, que son halé-
genos (en latabla periddica de quimica).
Dentro delaley deloshaldgenos, estos
compiten por peso, siendo el flior el mas
leve, después el cloro, bromo y después
elyodo (que es mas pesado); comoel clo-
ro es mas leve que el yodo, éste ocupa su
lugar en la glandula tiroide producien-

do hipotiroidismo subclinico o clinico,
consecuentemente lentificandolas fun-
ciones tiroidianas y causando por ejem-
plo, aumento de peso, fatiga, intoleran-
ciaal frio, resecamiento dela piel, caida
del cabello, aumento del colesterol y flu-
jomenstrual, ademas de infertilidad, de-
presiony clarofragilizael sistemainmu-
noldgico”, explica el cirujano André Vi-
llalpando Adriazola.

El especialistaindica que es obvio que
cuanto menos se utilice esta sustancia,
menos nociva sera, pero el problema es
que es dificil cuantificar la cantidad de
cloro que hay en el agua potable, por eso
se debe dar preferencia al consumo de
aguamineral hastapara cocinar.

CANTIDADES

Para diluir el cloro en agua y limpiar al-
gunas superficies en el hogar, es reco-
mendable leer siempre la etiqueta para
ver la concentracion de cloro que cada
marca contiene y diluir acorde a dicha
concentracion.

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) recomienda usar 70% de alcohol
etilico para desinfectar areas pequerias
entre usos, como equipos reutilizables
(por ejemplo, termémetros). Y el hipo-
clorito de sodio al 0,5% (equivalente a
5,000 ppm) paradesinfectar superficies.

EFECTOS

Las consecuencias y efectos del
cloro sobre lasalud varian segtin el
tiempo de exposicion adicho ele-
mento y a las cantidades. Estos son
los efectos mas comunes de per-
manecer un largo periodo de tiem-
po en contacto con el cloro:

1. Problemas de asma

Es un problema muy comun en los
nifnos. Al entrar en nuestros pul-
mones, el cloro ingerido o inhalado
del medio ambiente se encarga de
desgastar las células que los pro-
tegen. Asi, les quita su defensay
los hace mas propensos a presen-
tar problemas de asma. Ademas
de causar irritacion, puede gene-
rar tos y problemas para respirar.
También se pueden presentar go-
teos nasales y sibilancias.

2.Dolores de gargantay nariz

El cloro es altamente irritante
cuando se trata de mucosas. El
contacto de este elemento afecta
lagargantay generatos excesivay,
por consiguiente, irritacion en las
vias respiratorias. En el caso de las

piscinas es de suma importancia
evitar tragar agua, por el alto con-
tenido de cloro.

3. Malestar general

Esto varelacionado con el punto
anterior, pues el cloro irrita mu-
chisimo y esto puede generar do-
lor en el pecho. Si se ingiere en
grandes cantidades puede causar
vomitos, nauseas, mareos y altera-
cion en larespiracion.

4. Irritacion generalizada

Estar durante mucho tiempo en
contacto con el cloro puede cau-
sar comezon, ardor, urticariay en-
rojecimiento de la piel. En el caso
de las albercas, sumergirse y no la-
varse la cara después de salir pue-
de causarirritacién en los ojosy en
lanariz
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SUPERACION. Emprender un viaje hacia uno mismo puedeser una
travesiafascinanteycompleja. Elloy el despertar de laconciencia
pueden ser antidotos parasuperar el miedo

Q | TEXTO: Adriana Trigo Amador
FOTO: Archivo

Inombre de una pande-
miaresuena en nues-
tras cabezas mien-
tras vivimos confina-
dos y con un torbellino
de emociones. Sue-
na negativo e inclu-
so fatidico, sin em-
bargo, el aislamiento puede regalar-
nos una poderosa herramienta: el
autoconocimiento.

“Esta cuarentena es una especie de
retiro espiritual. No un momento de
encierro obligatorio para buscar cul-
pables y tener miedo. Es una pausa
necesariay saludable para el autoco-
nocimiento y el despertar de la con-
ciencia”, afirma la terapeuta y life
coach holistica, Jordana Cirbian.

Filosofias milenarias como las de la
India y Grecia tienen, entre otros as-
pectos en comun, la primacia del au-
toconocimiento. Pero, équé significa
conocerse auno mismo? Antes de res-
ponder esta interrogante, la psicolo-
ga clinica Lorene Congrains explica
que las personas somos algo comple-
jo de definir, ya que existe unarela-
cion estrecha entre el sujeto y el otro.
“Nuestra personalidad se va forman-
do a partir de ideales e identificacio-
nes”, agrega y sefiala que varios fac-
tores son inconscientes, es decir, no
tenemos conocimiento de ellos. Sin

CONOCERSE
LA CLAVE
PARA VENCER
AL MIEDO

embargo, apunta que si somos cons-
cientes de nuestro yo: lo que pensa-
mos, sentimos, percibimos, etc.
“Conocerse a uno mismo implica
estar advertido de nuestramanerade
arreglarnoslas en la vida, tener pre-
sente qué nos genera angustia, nues-
tros limites, anhelos, inclinaciones,
gustos y aquello con lo que solemos
tropezar”, sefiala la experta. Sin em-
bargo, aclara que siempre nos sor-
prendemos cuando emerge algo que
proviene del inconsciente y la res-
puestaes: “Me desconozco”y “no en-
tiendo por qué hice eso”, entre otras.

EL CONFINAMIENTO

COMO UNA SENDA PARAEL
AUTOCONOCIMIENTO

Cirbian propone que en lugar de “fa-
miliarizarnos” con el virus, acep-
temos la actual circunstancia (que
no es lo mismo que resignarse). “La
vida no nos envia dificultades para
fastidiarnos, sino para evolucionar,
paracrecer. Noveamos ala enferme-
dad como un enemigo, sino como un
maestro”, resalta.

Explica que si bien, parece mas co-
modo que los resultados nos los dic-
ten desde afueray conformarnos con
sobrevivir, el inico resultado que
venceraalvirus es el que proviene del
interior. “Ese es el que nos hace mas
aptos paravivir”, dice.

¢Por donde comenzamos? La life
coach manifiesta que el pensamien-

to es energia, es necesario redirigir-
loyequilibrar nuestra perspectiva de
lavida. “Vibrar en calmay lucidez”,
agrega. Para ello recomienda reali-
zar una "desintoxicacion” emocio-
nal y sugiere lo siguiente:

e Cuidalo que ves, lo que oyes, lo
que sientesy sobre todo, lo que crees.

¢ Dino alasobredosis de redes so-
ciales y malas noticias que hacen
creer que estamos en un mundo hos-
til, carente, violento, desagradable y
en unapandemia que va a extinguir a
la especie humana.

“Hagamos que este paréntesis en
nuestras vidas tenga un proposi-
to sobrenatural: el de reconocernos
como el verdadero templo, posee-
dores de la divinidad y conscientes
de nuestro poder creador”, enfatiza.
Apunta también sobre lo importan-
te que es recordar de qué energia ve-
nimos y cual es
nuestro propo-
sito al tran-
sitar en el
plano
material.

P or
su par-
te, Congrains
acota que es im-
portante no romanti-
zar la cuarentena, ya que
estamos viviendo una situacion
critica y mucha gente la esta atra-
vesando en situaciones muy duras

y con mucha angustia. Explica que
en las redes sociales circula mucho
contenido que empuja a la gente a
llenarse de actividades y a vivir esta
situacién con optimismo. “Justa-
mente todo eso impide enfrentar-
se auno mismo. No hay que tenerle
miedo ala angustia o ala preocupa-
cidn. La angustia nos sefiala el cami-
no de lo que nos ocurre”, remarca.

Menciona también que algunos
pueden caer en cuenta que su traba-
joeraloquele daba consistenciaasu
ser o le dabaun sentido de pertenen-
cia. “Estar confinado puede provocar
sentimientos de vacio, perplejidad y
mucha angustia. Nadie esta obligado
aenfrentarse alo insoportable de si
mismo”, subraya. Sin embargo, com-
parte los siguientes consejos:

e Escribe los motivos que generan
preocupacion.

* Presta atencion alos suefios.

e Habla con alguien acercadelo que
te ocurre.

e Busca actividades que disfrutes
realizarlas.

» Esta atento y no huyas de los
sentimientos negativos, no esta-
mos obligados a “estar bien” en esta
situacion.

“Conocerse a si mismo puede ayu-
dar a generar mas recursos y mas
herramientas para enfrentarse ala
vida de una manera menos mortife-
ray dafiina. Seria como inyectar un
pocodevidaparael diaadia”, aseve-
rala psicologa clinica. Recuerda que
en Japoén tienen la tradicion de re-
parar con oro los jarrones rotos, la
técnica se llama “kintsugi”. “Hacen
del desecho algo bello. Descubrir
cOémo somos nos lleva al camino de
la invencion. Construir algo bello
apartir de eso oscuro y desechable
que encontramos en nosotros mis-
mos”, acentda.

Para Cirbian, es primordial que
aprendamos a soltar lo que nos dije-
ron que éramos y hagamos una ver-
sion mejorada de lo que somos como
grupo humano

consciente. “El
empode-
ramiento
es el uni-
co antidoto
parael miedo”,
destaca.

COMPRENDER
EL MIEDO PARA
AFRONTARLO
Ademas de cono-
cerse a uno mismo,

Cirbian propone comprender tam-
bién la presencia del virus y la del
miedo. “No huyamos del miedo, en-
tendamos que hace presencia porque
exige transformacién. Sin embargo,
eso no significa que nos quedemos
habitando en él indefinidamente o
que armemos un campamento a su
alrededor”, comenta.

Expone que el miedo se manifies-
ta para que nos sintamos incémo-
dos (ahi donde hace presencia) y ne-
cesitemos movernos de ese lugar.
Cirbian “disecciona” el miedo com-
prendiendo su origen y comparte las
siguientes premisas:

» El miedo es unailusién originada
desde el exterior.

e El miedo es el enemigo de la "fe
en uno mismo” y es antagonista del
amor.

¢ El miedo hace tanto ruido por
dentro que nos impide escuchar ala
intuicidn, a los guias y maestros in-
ternosyaal YO superior.

¢ El miedo te vuelve intolerante al
cambio, alas dificultades y a fallar.

e El miedo vibra en la frecuencia
mas baja (o negativa), mas baja ain
que la del odio, la culpa, lairayla
avaricia.

¢ El miedo vive en el pasado y el fu-
turo, pero nunca en el presente.

¢ El miedo tiene el mismo poder de
atraccion que el amor (quien vibraen el
miedodebeserconscientequeinevitable-
mente estaatrayendolo que mas teme).

* El miedo es afin al sufrimiento, a
la depresionyla ansiedad.

* El miedo se imprime en la psiquis
através de la mente y los cinco sen-
tidos limitados. Esto tiene que ver
con como registramos larealidad in-
ternamente, seguin la tergiversacion
que hacemos de las impresiones ex-
ternas. Quien vive desde el espiritu
no se fia de la mente y los sentidos,
tiene contacto con lo sutil y desde
ahi comprende que proviene de la
frecuencia mas alta (positiva) que es
elamor.

e El miedo es al ego, como el amor
esal alma.

Laterapeuta transpersonal conclu-
ye que el nivel de miedo de una per-
sona (temor, panico, fobia, terror,
etc.) comunica el estado de su mun-
dointeriory sunivel de conciencia.

“Hagamos lo posible para recupe-
rar la confianza en el poder de nues-
tra mente y nuestro organismo...To-
memos laresponsabilidad delasalud
en nuestras manos”, remarca. La es-
pecialista resalta, ademas, que quie-
nes viven en armonia con sus emo-
ciones no seran “de agrado para el vi-
rus”, porque representa una batalla
perdida.

“Conectemos con las leyes univer-
sales, con la tierray con el cosmos.
Reconozcamos la mision comun
que tenemos como humanidad, que
eslade ‘restaurar el amor’, no lade
ser amplificadores del miedo”, en-

fatiza Cirbian.
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“CcOMODOS EN NUESTRA
INCOMODIDAD”

Tlalneplanta (uno delos 125 mu-
nicipios del Estado de México),
49 afios atras vistiendo un abrigo
tejido en color rojo caminaba por
la calle rumbo al supermercado
junto a mi mami; desde ya, esta
historia hasido contadaporella.
Me solté de su manoy corri hacia
lasrejas de una casa que alberga-
baperrosladrando; en ese enton-
ces,conmuchafacilidadyenigno-
ranciatotal -comoellalodice-me
dijo: “Ven, ahi adentro esta el dia-
blo”, obviamente lo dijo conlano-
ble intencion de alejarme del peli-
gro—en ese momento yonollega-
baalos tres anos- ; no obstante,
no conto con lareaccion que tuve
al aferrarme mas al lugar y enca-
pricharme con verlo...“quierover-
lo”, repetia. Es probable que no te-
niasentido de riesgo (y al parecer
mi instinto, aunque dicen que los
humanosnolo te-
nemos, pero por
lo menos apelar a

IMPULSO

tenemos, el salario que recibimos,
lasalud que poseemos o las rela-
ciones interpersonales dafiadas
nos hacen sentir comodos, pero
por extrafio que parezca no sali-
mos de esaincomodidad llegan-
doaformarparte de nuestravida.
Nos sentimos “protegidos” en la
pasividad.

Otros sienten que no estan enla
zonade confort porque se encuen-
tran todo el dia en movimiento,
confundiéndose en conceptos,
pues el estar en esa franjano sig-
nifica quietud, pueden estar cami-
nando todo el dia evidentemente,
pero en circulos. Salir delazona
de confort implica avance, creci-
miento, desarrollo, ser diferentey
hacerse mejor; s6lo que todo esto
incomoda. Poralgunarazonextra-
fia sienten menor riesgo quedan-
dose donde estany escapando de
lainseguridad que
lesrepresentaasu-
mir un desafio, sin

unreflejoqueme TODO LO QUE NOS HACE ~ comprenderqueen
haga huir de ese  SENTIR INCOMODOS Y QUE todoy con mayor

lugarinseguro).‘ NOS IMPULSA A EXPLORAR motivo en la zona
Eraun lugar in- de confort existe
seguro, corria OTROS ESPAC~|OS' SON riesgo...”, hayries-
riesgoy podia ha- BUENAS SENALES Y gosycostosparaun
ber terminado he- DEBEMOS DARLES LA plandeaccion, pero
rida, peroahiesta- BIENVENIDA son menores que la
bainsistiendo en cdmoda inaccion”
quedarmeydesa- (Kennedy).

fiando al peligro. Algunos diran
pornifaintrépida, atrevidaova-
liente. Yo diria que inconsciente-
mente me sentia protegida estan-
do conellaallado, pero sobre todo
lo atribuyo a que no tenia nocion
deloque podiasuceder.

Cuarentay nueve afios después
siento que muchos seguimos vi-
viendo asi...sin tener nocion delo
que puede suceder quedandonos
donde estamos. En términos psi-
coldgicos existe una zona mental
donde no se tiene sentido de ries-
go,hoylaconocemos comolazona
de confort.

Eltrabajo querealizamosnonos
gusta y nos quedamos; no esta-
mos conformes con el salarioyno
aspiramos amas, la salud no esta
dentro del rango esperable y se-
guimos comiendomal,lasrelacio-
nes interpersonales cadavez mas
deterioradas yno hacemos nada
paramejorarlas. Niel trabajo que

Todo lo que nos hace sentir in-
comodos y que nos impulsa a ex-
plorar otros espacios son buenas
sefiales ydebemos darleslabien-
venida con los brazos abiertos, es
saludable que estemosensituacio-
nesincomodas porque ahies don-
decrecemosynuncaestardepara
hacerlo, claro esta que mientras
estemos vivos o crecemos o nos
reducimos. Me gustausarlaana-
logia del agua para que entenda-
mos mejor como llevamos nues-
travidayesqueellaescomounrio
quetienesucauce,estoesbuenoal
principio porque nosorienta, pero
esmalo cuando nos acostumbra-
mos a que nos lleve moviéndonos
soloporinercia.

La zona de confort es un lugar
“hermoso”, peronadabueno cre-
ceahi...es unsitio inseguro, se co-
rre riesgo y podemos terminar
masheridos que porlamordedura
deunperro.
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PAREJAS. Sibien lafalta de deseo puede bajar, estar aislado con tu parejabajo el mismotecho es

unainvitacionareinventarseyaconectarse deotrasformas

9 ‘ Texto: Adriana Trigo Amador

starbajo el mismo techo
en este contexto pue-
de ser para algunas pa-
rejas unaluna de miel y
paraotras, unreal confi-
namiento con todas las
letras, y es que no todas
viven la sexualidad de
igual maneranien las mismas circuns-
tancias. “LaCovid-19 estagenerandoun
cambio global, no solamente en todo el
planeta, sino también en todaslas areas
denuestravidaylasexualidadnoesuna
excepcion. Mantener una vida sexual
sanayactivadurante el confinamiento,
especialmente cuandolaparejatiene hi-
jos, planteaun reto singular”, comenta
el ginecodlogo obstetra, psicdlogo y sex
coach certificado Manuel Oquendo.

El experto hace hincapié en que la ac-
tividad sexual noes “simplemente sexo”;
esintimidad, complicidady conexion. “Es
unvehiculo para expresar interés y con-
sideracion por la pareja”, agrega. Sefiala
también que otorga multiples beneficios
fisicos y psicoldgicos: disminuye laansie-
dad, mejorael sistemainmunoldgico, dis-
minuye la presion arterial, facilita el sue-
fioy es una fuente importante de endor-
finas, neurotransmisores del bienestar.
“Siempreycuandolosencuentros sexua-
les sean espontaneos y uno no se obligue
asimismoa ‘cumplir’ con ellos”,aclara.

Tomando en cuentalaanterior premi-
sa, el especialista afirma que es primor-
dial “normalizarla falta de deseo”. Ex-
plicaquelapreocupacion portodoloque
esta sucediendo y la situacion de confi-
namiento en si mismava a afectar nega-
tivamente lalibido y el deseo sexual de

lasparejas. “Lo que corresponde es rein-
ventarse”,adiciona.

Lapsicologay terapeutade parejas Ra-
quel Melgar coincide en quelamodifica-
cién delos habitos sexuales estd sujetaa
“como estaviviendo” la personala cua-
rentena. Manifiesta que silavive desde
elmiedoalaenfermedad anticipandoun
futuro tenebroso, con miedo de ser des-
pedidos yno alcanzar a cubrir las nece-
sidades econdmicas de lafamilia; el im-
pacto seramuy fuerte.

Laexpertailustralomencionado ante-
riormente con una metafora: una cebra
no piensa en aparearse mientras la esta
persiguiendo lamanadadeleones. “To-
dos los miedos antes descritos son vivi-
dos en nuestramente como unaamena-
zareal. Por tanto, nuestro cerebro activa
lashormonasdel estrésy eso cambiamis
prioridades, mi formade comunicarme
eincluso de percibirme a mi mismoy
también a mi entorno familiar o social”,
remarca. La expertaacotaque nosdlola
relacidn sexual se ve afectada, sinola di-
namicamismadelarelacion familiar.

CONSEJOS PARA CONECTARSE Y FOR-
TALECER LA INTIMIDAD

Melgar subraya que, en una pareja es-
table, la sexualidad “sana” es la conse-
cuenciade unabuenarelacion. Apunta
que una correctay equilibrada distribu-
cion de las tareas domésticas, la posibi-
lidad de hacer cosas juntos (desde hor-
near un pastel, preparar la comida sin
prisas, hasta tender la cama) puede ha-
cer que la parejarefuerce sus vinculos y
losfortalezca.

“El sentido de ‘distribucion de cargas’
hace que se genere mayor sinergia. Por
tanto, lalibido, que depende de la do-
pamina, serotoninay oxcitocina, entre

:DONDE QUEDA LA
INTIMIDAD EN EL
CONFINAMIENTO?

otros, estard presente y las relaciones
seran plenas y satisfactorias”, agregala
experta.

Barbara (36), madre de un nifio de 10,
cuenta que este tiempo de aislamiento
ayudé a que tenga mejor comuni-
cacion con su esposo y que com-
partan tareas en el hogar. Re-
lata que las preocupaciones
(por las consecuencias del
impacto de la pandemia
anivel econémico y la-
boral en sus vidas) ayu-
daron también a que
se valoren mutua-
mente. “Lo consi-  se
dero como prelu- =«
dio paranuestrain- ")i "
timidad, siento .
que ambos al- =)
canzamos el AR

Y

estadoemo- 2, "
. ’ . & 'r

cional opti- S

mo paraello”, :

agrega.

Por el con-
trario, Mel-
gar advier-
te que si
toda la
carga esta
deposita-
daenunao
dos personas,
quienes ademas
desentirse “confi-
nadas” estan ansio-
sas porque anticipan
un mafana tenebroso,
lapresenciade esa “amenaza” hace que
laepinefrinayadrenalina (hormonasde
estrés) estén presentes en mayor canti-
dad. “El clima de seduccién y sensuali-

dad estara ausente. Incuso sisellegana
dar las relaciones sexuales, podrian lle-
garaser poco satisfactorias”, agrega.

Sin embargo, Oquendo sefiala también
que es importante lograr cierta separa-
cidn para generar la sensacion de reen-
cuentro. “Por ejemplo: ‘tavas atrabajar
al escritorio yyo, amis clases de yoga en
el dormitorio’, fomentando la complici-
dad yla conexion, ya que sexualidad no
es solamente sexo”, reitera.

"Con tanta gente en casa, laidea de
pareja se pierde. Los nifios pasan mas
tiempo con nosotros y estan encanta-
dos, todo es un juego y quieren jugar
todo el rato. Pero trabajar adistanciay
atenderlos, ambas cosas alavez, es difi-
cil...imposible de compatibilizar”, ase-
gura Carlos (38), padre de dos nifios.
“Ahora es mas dificil tener ese ratito de
soledad. Lo malo es la falta de intimi-
dad”,acota Vérdnica (40).

Melgar apunta que no existe una “for-
mula” que determine cuando unarela-
cion es sanay equilibrada, ya que cada
uno tiene su propio equilibrio. Lo que es
activoalos 25afios,noesigual alos 65, es-
pecifica. Tras consultar a algunas pare-
jas que estan viviendo sus primeros afios

juntos, coincidieron
en que su vida
sexual dio

un giro positivo, es mas, unade ellas ase-
mejo la cuarentena como una “lunade
miel”. “Comono tenemos hijos y algunas
situaciones de estrésdiariolaboralnoes-
tan presentes en este momento, tenemos
mas tiempo, ganas y hasta creatividad
paraexperimentarydedicarle al sexo en
pareja”, comparte Mariela (32).

Pensando en las parejas con hijos,
Oquendo manifiestaque un desafio muy
importante es tener lanecesaria priva-
cidad. Paraello, sugiere aprovechar las
horas de suefio de los nifios e inculcar-
leslanocion de respeto ala privacidad:
“Debes tocar la puerta y esperar una
respuesta antes de entrar”. Los exper-
tos sugieren también no olvidar el ce-
ITOjo y poner musica para neutralizar
los sonidos.

Antes de encasillarnos en un solo mo-
delo o representacion mental de lo que
debe ser, Melgar recomienda conectar
con el presente, haciéndonos preguntas
como: équé me hace sentir bien en este
momento? Afiade que cuando uno tie-
nelarespuesta, puede compartirla, pues
el dialogo es un elemento indispensable
para construir una pareja. “Mas allade
lafrecuenciade susrelaciones sexuales,
encuentreenelotrounaorejaatentapara
desahogarse, compartirlas preocupacio-
nes o simplemente sentirse acomparia-
do.Sihayunsecreto paralas parejas, seria
ése, dialogar, escuchar, no juzgary cons-
truirequipo”, sintetiza Melgar.

“Unavida sexualidad activay sana es
fundamental parala vida en pareja. No
sedebe subestimar nisacrificar”, enfa-

tiza Oquendo, a tiempo de compar-
tir consejos mas concretos para
que el confinamiento

noseaunproblema:
rﬁ 1- Adecuaciertos mo-
| vimientos que no li-
& miten la adre-

nalina pero
L e que forta-
14 " lezcanlapa-
b} sion. “Enfocate
en moverte despa-
cio, disfrutay siente
el placer. Cuando estés
apuntode que se te esca-
pe un grito, besa con pre-
muraatupareja”, sugiere.
2- La cama también impor-
ta. El sex coach explica que
se necesita unacamaque no
hagamuchoruidoconelmo-
vimiento. Sugiere tambiénre-
tirarlaun poco dela pared para
no ocasionar tantos golpes, yaque evi-
taradespertarlacuriosidad de terceras
personas.

3-Respiraporlanariz. “Esloadecua-
do paratener un mejor rendimiento”,
asegurayrecomienda procurar man-
tener laboca cerrada, aunque cues-
teun poco, debes inhalar porlanariz
paranohacerruido.

4- Haz de ello un reto para tu pareja.
“Cuanto mas se esfuercen por ser dis-
cretos, mas placentero seraeljuegoyla
competencia, muyexcitante”, remarca.

5- Optapor posturas que norequieran
muchomovimiento. “Comolosabrazosy
dondeestéscaraacaracontupareja, muy
juntitosparasentirintimidadeintercam-
biarbesos”,acotaelespecialista.
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8 pasos sencillos para elevar
tu inmunidad

Construye tu sistema inmune
para que tu cuerpo pueda tener
una batalla justa si te expones a
un virus o en caso de contagio.
Estas herramientas son para
aplicarlas el afio redondo, no s6lo
durante periodos de riesgo.

Cambia tu enfoque de salud. La
salud comienza en casa. La in-
munidad se trabaja dia a dia, no
es algo que con un magico suple-
mento o un alimento especifico
puedes adquirir deun diaal otro.
Es como cuandovas al gimnasio,
no entras un diay sales como Gi-
sele Bundchen —seriaideal, aho-
ra que lo pienso, pero no sucede
asi—.

El 75 por ciento de las células
que forman tu
sistemaestd en tu

panza. Por ende, ENFOQUE

dad. Un multivitaminas que ten-
gamayor potenciadebiodisponi-
bilidad —esto serefiere alaparte
real que tu cuerpo absorbe—. La
mayoria son sintéticos y tu cuer-
po sélo reconoce y absorbe el 20
por ciento. Ademas: trazos de mi-
nerales —alahora de pelear con-
tralos virus—, sulfato de zinc —
la mayoria de los adultos somos
deficientes en este mineral—, vi-
tamina B12 con metilcobalami-
na—un 50 por ciento de las per-
sonas en el mundo es deficiente
en estavitamina—, aceite esen-
cial de melissa—uno de mis favo-
ritos, es increible para combatir
todo tipo de virus—, vitamina C
—un antioxidante que alimen-
ta tu sistema in-
mune—. Losvirus
que sonresponsa-

lo que comesybe- CAMBIA TU ENFOQUE bles de los sinto-
bessitieneunim- DE SALUD. LA SALUD masy condiciones
pactodirecto. COMIENZA EN CASA. LA normalmente re-

Un virus, como
cualquier orga-

sita comer para

vivir. Hay algunas

comidas que unvirus amay que
le permiten proliferar, volverse
mas fuerte.

Entonces, sencillamente, el pri-
mer paso es reducir o eliminarla
comida que ellos aman.

Alimentos areduciroeliminar.

1.Aztcarserefiereatodolo que
el cuerpo convierte en glucosa.
Incluye productos lacteos, como
leche, mantequilla, queso, yogu-
res comerciales, gluten, pastas,
pan, masas. No me odies, no es
necesario que las elimines todas
de golpe o ni siquiera todas, pero
el hecho de eliminar algunasy
reducir el consumo de otrasyaes
ungran paso. Enf6cate enlapro-
gresion no perfeccion.

2.Grasas hidrogenadas: aceites
vegetales, frituras y productos
procesados. Laconstante exposi-
cion aeste tipo de grasareduce el
oxigeno en tu sangre. El oxigeno
esunantiviral potente y natural.

3.Lamagia de la suplementa-
cion. Existen de todo tipoy cali-

INMUNIDAD SE TRABAJA
nismo vivo, nece- DIA A DIA.

lacionadas con vi-
rus (fiebres altas,
por ejemplo) son
altamente alérgi-
cosysensiblesala
vitamina C.

Lamejor medicinaeslacomida:

4.Jugode apio fresco. Contiene
un sub-grupo de sodio que com-
batelosvirus.

5.Jugo de pepino. Este indi-
viduo verde desata su magia de
compuestos “anti-fiebre” que la
reducen como si estuvieras ver-
tiendo agua al fuego.

6.Ajo crudo. Qué importa,
igual no estamos saliendo a nin-
guna parte, cometelo puro si
puedes, pero cometelo. Rico en
alicina fitoquimica, un com-
puesto de azufre que previene
enfermedades.

7.Curcuma. Constituye el ant-
inflamatorio natural mas poten-
te. Donde no hayinflamacién, no
entranvirus.

Hazun esfuerzo consciente de
incluir estas practicas en tu ruti-
na, no sélo cuando hay amenaza
de contagio.

Fuente principal de los datos: Libro
Cleanse to Heal - Anthony Williams
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Texto: Rafael Sagarnaga
Fotos: AFP y archivo
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e pronto, un dia in-
esperado, un virus
logré lo que los mas
poderosos revolu-
cionarios socialistas
no pudieron: puso a
los trabajadores del
mundo en huelga
general y, de cierta forma, indefinida.
Elplaneta, dominado por el capitalis-
mo, sufrié entonces uno de los mayores
shocks econdmicos de su historia, sino
el mayor. Laeconomia mundial se para-
liz6. “Hemos entrado en unarecesion”,
declaré el Fondo Monetario Internacio-
nal (FMI) oficialmente el 27 de marzo.Y
nadie atin sabe cuando ni como exacta-
mente podrarecuperar suritmo. Algu-
nas evaluaciones internacionales ini-
ciales prevén que paises con economias
emergentes, como Bolivia, resultaran
los mas perjudicados.

A principios de abril, la consultora
Oxford Economics, por ejemplo, publi-
¢6 un analisis mundial sobre los efec-
tos del coronavirus. En esa evaluacion
Bolivia fue ubicada ala cabeza del ran-
king de los paises que podrian resultar
mas afectados. En el articulo titulado
“Covid-19 ylaeconomia: mal paraalgu-
nos, peor paraotros” se advierte que las
limitaciones en el sistema de salud, la
presion fiscal y la estructura econémi-
cahacen que los mercados emergentes
sean masvulnerables alos grandes cho-
ques externos.

Enbase aesas variables la evaluacion
predice quelasregiones de América La-
tinay Africaseranlas mas afectadas. Bo-
livia (riesgo de 7,2 sobre 10), Nigeria (7),
Per1 (6,9) Sudafrica (6,8), Costa Rica
(6,7) y Egipto (6,6) presentan una pun-
tuacion negativa en estos contextos. En
el analisis, sus condiciones se agravan,
ademas, al recordar que tienen una ma-

paceiias, sin actividad por el coronavirus.

yor dependencia de la exportacion de
materias primas.

LOS VECINOS SE PREPARAN
Enesenadamenudo escenario, el “salve-
se quien pueda” parece haberse iniciado
también a nivel global. Pert, por ejem-
plo,lanzd un plan econémico de 26.000
millones de ddlares para combatir los
efectos delapropagacion de la Covid-19.
Las autoridades de aquel pais sorpren-
dieron a propiosy extrafios, pues el plan
fue calificado como el mas ambicioso
delaregion. Se prevé con ello atender la
emergencia sanitaria, inyectar liquidez
amicroy pequefias empresas, y entre-
gar subsidios a 2,8 millones de familias
delas capas vulnerables, asi como aunos
800.000 trabajadores informales y au-
tonomos, entre otras medidas. Mientras
tanto, suvecino, Chile, tambiénlanzéun
plan de contingenciafrente alaCovid-19
con un presupuesto de 16.750 millones
deddlares.

éQuéle corresponderahacer a Bolivia
para conjurar las amenazas que la pan-
demiahagenerado sobre suyafragil eco-

nomia? Expertos de diversas tendencias
consultados por OH! coinciden enal me-
nos cuatro medidas fundamentales: un
fortalecimiento sustancial del sistema
de salud, eje del agravamiento de la cri-
sis;insuflarrecursos directos alaecono-
miadelapoblacion, y un apoyo alasem-
presas para que la economiavuelva a di-
namizarse lo mas posible. A ello se suma
unllamado aquelosactores politicos ac-
tienbajo el maselevadonivel de respon-
sabilidad, dado el grado del desafio.

LOS EXPERTOS SUGIEREN
“Las medidas deben ser, ante todo, pro-
teger lavida de las personas -dice Ga-
briel Loza, el expresidente del Banco
Central-. El capital humano es priorita-
rio, pero también protegerlos mediosde
vida, es decir, las condiciones materiales
parael funcionamiento del circuito eco-
nomicoy del sistema de pagos tanto por
elladodelaprovisién comodelademan-
dadebienesyservicios”.

Por su parte, el analista Roberto La-
serna puntualiza: “El desafio principal
paralos sectores productivos y de ser-

:CONMO PAGAMOS
LA FACTURA DE

GABRIEL LOZA:

“En tiempos dificiles lo impor-
tante es contar, primero, con un
plan de emergenciay, segun-

do, con un plan de corto plazo (2
aios). El plan precede y guia la
accion. No es un plan libro, es un
plan de navegacion que deberia
mostrar los recursos que dispo-
nemos, sus fuentes y con los que
podriamos contar en dos aiios.
Deberia priorizar los gastos, el
uso de recursos, los de sobrevi-
vencia, pero también de recupe-
racion de la actividad econémica
precautelando la sostenibilidad
en el mediano plazo. Tendria que
basarse en un escenario posible
y otro que no se desea para sa-
ber la magnitud del esfuerzo a
realizar.

El punto crucial y de partida es
disponer de un buen diagnéstico
sobre la pandemiay la infraes-
tructura del pais y disefiar con
un grupo de expertos una estra-
tegia sanitaria de coexistencia
con la pandemia en un contexto
de reanudaciéon gradual de la ac-
tividad econémica.

vicios sera obtener recursos para capi-
tal de operaciones, especialmente para
el pago de sueldos yla comprade insu-
mos. En algunos sectores es el compo-
nente principal de sus inversiones y
seguramente tendran mas dificul-
tades para reanudar actividades.
Pero todos necesitaran un esfuerzo
sostenido de los gobiernos nacional
ylocales pararemover los obstacu-
los ala actividad econdmica. Hay
tantas regulaciones ynormasy car-
gas impositivas y laborales que des-
alientan a cualquiera de realizar ac-

LA COVID-19?

SOLUCIONES. El coronavirus golped abruptamente laeconomiadel planeta. Boliviaya veniaen
progresivabaja cuando llegd el nuevo shock. Cuatro expertos plantean solucionesante laemergencia
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CORAZON PACENO. La emblematica y alt

desierta por la Covid19.

tividades de produccion en el pais”.

Bajo esalinea de coincidencias el si-
guiente desafio constituye la consecu-
cion delos fondos paraenfrentarla pan-
demiay apoyar a los ciudadanos y las
empresas. Algunos de los expertos en-
trevistados lanzaron cifras tentativas
sobre cuanto implicara el plan para pa-
garlafacturaqueel coronavirusle dejara
aBolivia. El presidente del Colegio Na-
cional de Economistas, Jorge Akamine,
calculaque se precisaran “porlomenos”
unos 4.000 millones de ddlares. Mien-
tras que el analista financiero, Armando
Alvarez Arnal, prevé entre 6,000y 7000
millones deladivisaestadounidense.

“Primero, hay que apelar al sistema fi-
nanciero, es la inica forma de ayudar
alas empresas —explica Akamine-. No
hay otra fuente. Recordemos que antes
delacrisis del virus, un 30 por ciento del
Presupuesto General ibaa ser financia-
docondeuda. Entonces,nosquedan tres
opciones para financiar: endeudamien-
to, Reservas Internacionales o emisién
de billetes, y solo la primera es aconse-
jable. Para un minimo de 4.000 millo-
nes de ddlares que costara superar esta
crisis, pues tendremos que recurrir a
préstamos, donaciones y condonacién
de deuda. Debe haber una gestién muy
eficiente”. ,

Por su parte, Alvarez Arnal reco-
mienda potenciar el sector en base a
unarevision minuciosa de los compo-
nentes del gasto publico, es decir, los
gastos que realiza el Estado. Sugiere a
las autoridades que vean aquellos que
yano corresponde hacer y destinarlos
alaurgenciay aque optimicen la in-
version publica definiendo qué pro-
yectos se deben concluir y cuales pos-
tergar pararedireccionar esos recur-
sos hacialas medidas.

“Pero es insuficiente —afiade Alvarez-.
Entonces, habra que recurrir a contraer
deuda de organismos como el FMI, el
Banco Mundial, la Corporaciéon Andina
de Fomento y el Banco Interamericano
de Desarrollo, de los que ya se han logra-
do algunos créditos.

También se podriabuscarlamoratoria
deladeuda, diferir pagos de interésy ca-
pital, y usar esos recursos. Hay margen
para prestarnos, nuestra deuda estd en
el 25 por ciento en relacion al PIB, pode-
mos llegar hastaun 40 por ciento”.

ROBERTO LASERNA:

“Si pensamos que enfrentar la
crisis depende del Estado y de lo
que gaste el Gobierno, el juego
de cintura es minimo. Ya estaba-
mos con un enorme déficit fiscal
y acarreamos la carga de 14 aiios
de despilfarro y endeudamiento,
con empresas que gastan mas de
lo que generan y una burocracia
insostenible. Por lo tanto, lo que
hagamos en el futuro no deberia
contar con el Estado como agen-
te econémico, sino solamente
como facilitador y viabilizador.
Esto no es poco, porque inclu-

so para cumplir ese rol debe en-
frentar el desafio de fortalecerse
institucionalmente y recortar ra-
dicalmente sus gastos”.

UNPACTOCLAVE

Losanalistas, ademas, recuerdan que la
economia boliviana ya venia golpeada
por un proceso de desaceleracion al que
se sumo el shock de la Covid-19. Como
es sabido, los precios de sus principales
productos de exportacion habianido ex-

PARALIZADO. Personal de la municipalidad en La Paz, fumiga parte de El Prado en
la Sede de Gobierno.

- Wy

CUARENTENA. El control militar en el centro paceiio
donde toda actividad esta suspendida desde hace 36 dias

perimentando una progresivabaja, que
se agravoradicalmente en estos dias. Por
ello,alertan que nuevamente crecelaur-
gencia para Boliviade trabajar enlaam-
pliacion de sumatriz productiva apenas
paselaemergencia. Y también coinciden
enlaurgenciade quelalucha contralos
efectos del coronavirus en la economia
prescindadelachicaneria politica.

“Es una crisis de shock, que se instalo
de manera abrupta, y dej6 sorprendi-
do al mundo -dice Akamine-. Y necesi-
ta, como tal, respuestas de shock. Politi-
cas econdmicas no convencionales, de
emergencia, sin tedricos”. Loza sugiere
por su parte: “El pais deberia decretar
una cuarentena ideoldgica que deje de
lado las peleas y persecuciones politi-
casyrivalidades por el bien mayor, Boli-
via. E1 Gobierno podriaestablecer enese
marco un Consejo Asesor Independien-
te de Politica Econémicay Social, encar-
gado del Plan Anti-crisis”.

Mientras tanto, Laserna recomien-
da abordar el desafio “con democra-
cia. Pero aqui tenemos otro desafio. La
democraciaestatan debilitada comola
economiay las normas con las cuales
estamos tratando de restablecerla no
ayudan mucho. Merefieroalaleyelec-

e

JORGE AKAMINE:

“urge una mejora del sistema de
salud que ya estaba colapsado.
Ningun pais en el mundo se ha-
llaba en condiciones de enfren-
tar la Covid-19. Francia estaba
considerada el mejor sistema de
salud del mundo y colapsé. El se-
gundo eraltalia y ni que decir, el
siete es Espafia. Bolivia ocupa el
126 en el ranking de la Organiza-
cion Mundial de la Salud. Sélo la
cuarentena resulta una medida
eficaz, pero ello nos pone ante un
tremendo desafio econémico”.

toral, laley de partidos ylas normasde
asignacion de diputados. Ojala se bus-
caraun acuerdo para que, aprovechan-
do la postergacion de las elecciones,
volvamos al punto de partiday poda-
mos comenzar nuevamente el proce-
so. De otro modo tendremos proble-
mas de legitimidad y representacién
que perturbaran el disefio y la aplica-
cion de politicas en el futuro”.
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Texto: Rafael Sagarnaga y
Claudia Eid
Fotos: Cortesia
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nlaguerracontralapan-
demia que ataca al pla-
neta, la primeralineade
combate la ocupan en-
fermeras, policias, médi-
cosdeturnoycamilleros.
En Bolivia, amas de un
mes de iniciada la bata-
1la,1a mayoria de aquellos combatientes
se dotade sus propias armas y protecto-
res,y cavasus propias trincheras. Mien-
trasaguarda, en extenuantes turnos, que
laCovid-19 toque desafiantelaspuertas.

Yalahanvistovarios. Hace tres semanas
a Edwin (nombre ficticio), un sanitario
del Hospital de Clinicas, le toco atendera
un paciente que llegd con un cuadro com-
plejo. Luego, el médico especialistareco-
mendo que se le realicen las pruebas de
laCovid-19. Resultd positivoy fue deriva-
do al hospital de referencia. Quienes ha-
bian recibido al paciente se hallaban es-
casamente protegidos. A Edwin le instru-
yeron aislarse en su casadurante 14 dias.
Pero suhogar constade cuatroambientes
yun bafio, y viven alli su esposay sus dos
hijospequefios.

“Hapasado asi con varios compaferos
—dice el secretario ejecutivo delos Traba-
jadores en Salud de La Paz, Edgar Cabre-
ra-. Quienes trabajan en primeralinea
de cualquier hospital estéan expuestos al
contagio, pero ademas, por las limitacio-
nes, también exponen a sus familias. No
hemos rehuido nuestraresponsabilidad,
pero estamos enfrentando laemergencia
de maneramuy precariaypeligrosa”.

DESPROTEGIDOS

Sabido es quelaprimerabarreraparaen-
frentar al virus constituye el equipo de
bioseguridad que cubre desde el cabello
hastalos pies de los combatientes. Enla
dltimacapadeestaarmadurasehallanlos
elementos desechables: barbijo, guantes,
mandil ybotas. Peroenmasdeuncaso,las
limitaciones forzaron a que tan desecha-
bles no fueseny se proceda aincomodas
reutilizaciones.

“Noseatiende consultaexternadesdeel
inicio dela cuarentena, s6lo emergencias
yalos pacientes que ya estaban interna-
dos —explicaMary Ticona, enfermeradel
Instituto de Oftalmologia de La Paz—. Ha-
cemos turnos de 24 horas por grupos. To-
doslos equipos se han comprado conre-
cursos propios del hospital. También con-
trataron dos minibuses para que dejen al
personal mas o menos cerca de sus casas,
enavenidas troncales. Luegonosvamosa
piehastanuestras casas. Pero algunos de-
bemos caminarinclusohoras”.

Ticonaexplica que viven con tensiénla
expectativade que en cualquier momen-
to, como les han dicho, puedallegar ala
nuevasalaun positivo de Covid-19.Se tra-
tadeun ambiente especial que cuentacon
unaentradaaisladay, por ahora,conuna
cama totalmente equipada, pero se prevé
instalartres. Aguardalas charlasy cursos
de capacitacion que les prometieron para
estar bien preparados y se indigna al re-
cordar cuando vieron a los parlamenta-
riosvestidos con equipos debioseguridad.
Dicequeledieronganasdellorar.

Lasituacion no variamucho en Cocha-

TESTIMONIOS. Endiversos hospitales del eje central del pais se clama
por equipos de bioseguridad. Mientras tanto, enfermeras, médicos y otro

personal conjuranlatensionenagotadoresturnos

LAVIDAENLA
PRINMERA LINEA
FRENTE AL
CORONAVIRUS

bamba. Alli Alicia (hombre ficticio) esre-
sidente en una clinica psiquiatrica. Nun-
caentodos sus afios de estudio y carrera
parallegar ser médico imagino quele to-
cariaviviralgoparecido aestaemergencia
sanitaria.

ENCONSTANTE ALERTA

“Era como algo de los libros de historia
de amedicina o como una pelicula. Pare-
cia algo muy lejano y que no era posible.
Sibien ahora estoy trabajando en mi es-
pecialidad, hay el temor de que se vayan
acabandolosrecursosynosllamenyesta-
mos adisposicion del Ministerio”, cuen-
ta Alicia. Afirma que, aunque no esta es-
pecializada como un neumologo o un in-
tensivista, tiene el conocimiento, perono
la experiencia. Dice que cada uno se va
capacitando por su cuenta y aunque no
se hallegado aun nivel de colapso,esuna
posibilidad.

Enlaclinica tienen poco equipamiento
para paliar esta emergencia, apenas hay
unacamaradedesinfeccion que donduna
empresa privada. Alicia dice que hayuna
listade esperaparalosrecintos hospitala-
riosy que en algiin momento llegaran los
insumos de bioseguridad para protegeral
personal de salud yalos pacientes.

“Esasustarseyllegara casaysacarsela
ropaylavarlayponerlaal sol, es todoun
protocoloporquenosabes quétraes”,dice

sobre sus retornos a casa después de ha-
cer turnos. Cuenta que siempre andacon
sulavandinay alcohol. Al principio de la
cuarentena hubo personal del Sedes que
seacercdal psiquiatrico, prometieron que
les pasarian un protocolo de proteccion e
insumos de bioseguridad. Algo que no se
hacumplidoatin estelunes.

En Santa Cruz el panorama resulta si-
milar. “Tenemos un equipo de bioseguri-
dad muy precario —dice Fabiana Burgos,
médico del Hospital Bajio del Oriente-.
LaAlcaldia nos hizollegar unos mamelu-
cos de telasintética que no estamos segu-
ros de que protejan. También nos dieron

MEDIDAS.
Sitio de
prevencion
antes del
ingreso
alasala
Covid19 del
Instituto de
oftalmologia
de La Paz.
CORTESIA

premandiles y barbijos muy simples, no
los N95 que son garantizados. Emocio-
nalmente, tenemosunamezclade miedo
eimpotencia porque todoslos pacientes
quellegan son sospechosos. Lagente acu-
de primero anosotros y luego se los deri-
va. Volvemos a casa inseguros de nuestra
propiasituaciony frecuentemente sin si-
quierahaber compradoalimentosporque
todoestacerrado”.

EN LA LINEA DE FUEGO

Resquemores multiplicados en quienes
yahanlibradolargas, directasy durasba-
tallas contrala Covid-19 en El Alto. Es el
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PROTESTA. El personal administrativo y de salud del hospital Solomodn Klein de Sacaba, considerado centinela de

Covid-19. carLos LoPez
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casode Carla Pomay sus compafieras del
Hospital del Norte,unodelos dos centros
dereferenciaparaatencionde casosdeco-
ronavirus en La Paz. Ahilaguerracontra
lapandemia se vive sin cuartel. Baste un
dato: varios miembros del equipo al que
pertenece Pomanovenasusfamiliashace
masdeunmes.

“Tenemos turnos de 10 dias conlos pa-
cientesdelaCovid-19 -relatalaenfermera
auxiliar-. Luego pasamos a etapade cua-
rentenade 15 dias en el mismo hospital y
después debian evaluarnos enlaborato-
rio, peroesofalta. Desde que nosnombra-
ronhospital dereferencia, hace 42 dias,no
recibimos ningunaayudade las autorida-
des. Tuvimos que equiparnos conrecur-
sos propios del hospital y donaciones de
lapoblacion. Incluso todos los del perso-
nal pusimos una cuota para comprarnos
motofumigadorasy lamayoria adquiere
suropade trabajo”.

En ese escenario, el equipo del hospital
del Norte atendi6 decenas de casos de co-
ronavirus. Luego optd por abrir un frente
mas: protestarenreclamodeequipospara
sostener sulucha. Lo que yadenominan
entre si “el hogar” se movilizd reclaman-
doelapoyoesencial.

“¢Vio comolagente de limpieza se hace
botas conbolsas debasura? Hemos aten-
didoalos pacientes tal cual nos instruye-
ron —explica la también dirigente sindi-
cal-. Practicamente vivimosen el hospital
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APOYO. Demanda de los trabajadores
mineros a la COB para la atencion de
derechos de los trabajadores de salud.

enmedio de incomodidades. Hemos tra-
bajado en equipo los casi 200 que somos,
desde porteria hasta especialistas. Somos
un equipo, primero fuimos encabezados
poreldoctor Helder Almanzay luego por
eldoctor Ramiro Narvaez. Peroqueremos
que deunaveznosapoyen comosedebe”.

Traslas protestaslasautoridades depar-
tamentalesynacionales se comprometie-
ron adotar cuanto antes de equipos alos
nosocomios,yenespecial alosdereferen-
cia. “Estamos haciendo todo nuestro es-

EN VARIAS
CIUDADES. La
protesta en
demanda de
equipos del
personal del
Hospital del
Norte en El Alto.
CORTESIA

fuerzo paradotarles de los EPP (equipos
de proteccion personal) y de todo el equi-
pamiento que necesitan”, dijo el ministro
Marcelo Navajas aradio Panamericana.

Y entre lalinea de combate, marcada
por centros como el hospital del Norte y
elrestodelos nosocomios, fluye también
lasolidaridad entre combatientes. Pagi-
nasy cuentas enlasredes sociales yaor-
ganizadas durante los conflictos que tu-
vieron contra el Gobierno de Evo Mo-
rales, hoy sirven para alertarse sobre el
avance de lapandemiaylaconsecucion
de equipos.

“Buenatarde Red 5 Sur. Si tenemos do-
tacion de bioseguridad, pero no lo sufi-
ciente”, escribe un dirigente en WhatsA-
pp- “Red 2 Noroeste insuficiente equipa-
miento de insumos de bioseguridad alos
diferentes 13 centros de salud, en especial
carenciade termdémetrosdigitales”, infor-
maotro. “No contamos con cimarade in-
greso”, “Nos faltatransporte”, “Tenemos
equipo, se compro con recursos propios,
pero no hay refrigerio”... La comunica-
cién enlaprimeralinearesulta constan-
teylasfalencias de este singular ejército,
evidentes.

Un ejército cuya lista de bajas fatales
cuenta ya a las enfermeras crucenas
Disneyda V. S.y Fany Duran (quien se
hallaba embarazada) y al sargento de
Policia Filomeno Choquehuanca, naci-
doenLaPaz.

e penccarto INGAV] - LOS ANDES
MANCO EAPAC de la drea rural. Les
misnicipios cumpln el 50% con ol
matorial de boseguridad, Hoal 100%

Algunos compaienDs siguien
sufriendo con nsuficiencia ded
matenisl di beoseguridad
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Caquiaran, no fSens nada

Buenos tede Fod 5 Sur gl tenemaog
rodaciion e bicteguiidad pero ra o
suficienbements

Red 3 Mo oeste msuficienie
equipamiemo de insumos de
bioseguridad o los dferentes 13
NS oe salud en especial caremntia
de termnéamwires digitales en algunos
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ASISTENCIA PUBLICA

1 no condamas Con rmneparie

2 ropa de beoaeguridad |a estamas
comprando nosolros por nuestra
seguidad

3 No contamas con caman de
Ingrosa
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dé matenial de hioseguridnd

Kunéciplo copacabana

Municipin Guaque

Casl mayoria de los municaphos na
shempre cumplin con materiol de
biosegunidad coma se debe. Nos dan,
POCOS INSIIMGCS,

— ]

Hpz hecho nota de reclamo

CAPTURAS DE PANTALLA.
Conversaciones y demandas
que expresan las falencias en el
sistema de salud boliviano.
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Forbesdelos masricos
del deporte mas popular
E l F | 4 l incluye nombres como

Francois-Henri Pinault,
esposodelaactriz
mexicana Salma Hayek

EL PRIMERO.

Francois-Henri

Pinault, dueiio
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Q | Texto: Juan A. Medina
Fotos: Efe Reportajes

e han hecho mul-

del Stade L timillonariosente-
de Rennes, ' rrenos muy distin-
Y Su esposa, & tos al futbol, perola
la actriz e aficion por este de-
mexicana porte les hizo to-

mar las riendas de
importantes clubes.
Presentamos alos seis duefios mas
adinerados del balompié, segtin el
sellode Forbes.

En pleno confinamiento y con la
mayoriadelosdeportistas deseando
volver alacompeticion, la prestigio-
sarevista Forbes ha elaborado una
clasificacion de los duefios de equi-
pos deportivos mas ricos del mun-
do,unlistadoqueencabezaelamode
lafranquicia delaNBA Los Angeles
Clippers, Steve Ballmer, exdirector
ejecutivo de Microsoft, con un pa-
trimonionetode 52.700 millonesde
ddlares.

Tras Ballmer,quehasidonoticiaen
las Gltimas semanas por donar mas
de25millonesde ddlares aorganiza-
ciones quetrabajan paraaminorarla
pandemiadel coronavirus, aparecen
otros grandes millonarios que han
puesto sudinero en distintos clubes
deportivos, especialmente seis de
ellos que han apostado por equipos
defuatbol.

Salma Hayek.
EFE/EPA/NINA
PROMMER

ELMARIDO DESALMA HAYEK,
ELNUMERO UNO
Ellistado de Forbes sittia al francés
Francois-Henri Pinaulty su familia
como el hombre mas rico del futbol.
Pinault, heredero de unimperio del
lujo creado por su padre, es el due-
fio del Stade Rennes, equipo que ac-
tualmente ocupael tercer puestode
laliga francesa, aunque su gran fama
noviene sélo por su aficién al futbol
ni por seruno deloshombres masri-
] y cosdel planeta, sino porser el esposo
’ delaactrizmexicanaSalma Hayek.
el v ’ Pinault,de 57 afos, estaal frente del
FUTBOL Y FORMULAL. El austriaco Dietrich Mateschitz INVERSIONISTA. Imagen de archivo del presidente del Grupo grupodelujoKering,queenglobaafir-
es dueiio de tres equipos de fuithol y dos escuderias de de Comunicaciones Anschutz (AEG), Philip Anschutz propietario mascomo Gucci, Saint Laurent, Ba-
Formula 1. ere/ian woitas de Los Angeles Galaxy. ere/anorew GomserT lenciaga o Alexander McQueen, yel
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patrimonio familiar se calculaen 27
milmillones deddlares, segiin Forbes.

Unafortunaquenosehadejadono-
tar en el Stade Rennes, cuyos aficio-
nadoscriticanalafamilia Pinaultque
no hayan hecho grandes inversiones
para que el equipo compita con los
grandes delaligafrancesa.

Tras Pinault aparece el austriaco
Dietrich Mateschitz, que amasauna
fortuna de 16.500 millones de d6-
lares gracias al negocio de bebidas
energéticas Red Bull, empresa crea-
daen 1987 junto ala familia tailan-
desa Yoovindhya, y que en el iltimo
afio obtuvo unos beneficios de casi
800millonesde ddlares.

Elfatbol no es latinica aficion de-
portiva de Mateschitz, de 75 afios.
Duerio de los equipos de ftitbol del
Red Bull Salzburgo (Austria) y RB
Leipzig (Alemania),asicomolos Red
Bulls de Nueva York, dela Liga Ma-
jor League Soccer (MLS) de Estados
Unidos y también es propietario de
las escuderias de Formulal Red Bull
RacingyAlpha Tauri,antes conocida
como ToroRosso.

El tercer hombre mas rico del fut-
bol es el conocido magnate ruso Ro-
man Abramovich, duefio del Chel-
seadelaPremier League desde 2003,
cuyafortunavaloradaen 11.300 mi-
llones de ddlares hasidolabradadu-
rante afios en importantes negocios
degasypetroleo.

Abramovich,de 55 afios, fueunode
los primeros multimillonariosenin-
vertiren el futbolinglés, abriendoun
camino al que se han ido afiadiendo
magnates asiaticos como los duefios
del Manchester City (el jeque emi-
rati Mansour bin Zayed) o el Leices-
ter (en manos delafamilia tailande-
saSrivaddhanaprabha), entre otros.

Roman Abramovich adquirio el
Chelsea hace 17 afios por un mon-
tante cercano alos 40 millones de
ddlaresyenunmomentoenelqueel
clublondinense acumulaba grandes
deudas. Despuésdeunagranrenova-
cionylaadquisicion deimportantes
futbolistas, el Chelsea ha estado en
los primeros lugares de la Premier
League yalcanzé sumomento de es-
plendor cuando consigui6la Ligade
Campeonesen 2012.

INVERSIONES

ENVARIOS DEPORTES
Paraelmagnate estadounidense Phi-
lip Anschutzel deporte tiene (o debe
tener) pocos secretos. A sus 80 afios
y después de mas de cinco décadas
destacando en negocios de petrdleo,
ferrocarriles, telecomunicacionesy
entrenamiento, el deporte es lapa-
sion de este gran empresario.

Anschutz, que cuenta con un patri-
monio que superalos 11 milmillones
de ddlares, puede presumir de ser
uno delos fundadores dela MLS, la
ligaestadounidense de futbol y due-
fiodel poderosoequipode fiitbol Los
Angeles Galaxy.

Pero su dominio del deporte no
terminaaqui. Anschutz es también
propietariode Los Angeles Kingsde
laNHLy deun terciode Los Angeles

LakersdelaNBA, ademasdel estadio
enelquejuegan estostiltimos, el Sta-
plesCenter.

Elcasode Stan Kroenke esparecido
al de Anschutz. Kroenke, de 72 afos,
parece casado con el deporte yaque
esduefiodel equipodebaloncestode
l:d NBA, los Denver Nuggets; de Los
Angeles Rams de futbol americano
ydelos Colorados Avalanche dehoc-
keysobrehielo.

Por si fuera poco, Kroenke, es
propietario de la firma deportiva
Kroenke Sports Enterprises y cuyo
patrimonio lo sitia Forbes en 10 mil
millones de dolares. Peroademas es
gran aficionado al futbol como de-
muestra su inversion en los Colo-
rados Rapids delaMLS, ademas de
convertirse en el maximo accionis-
tadelequipolondinense del Arsenal.

En2007,Kroenke comprdel 9,9 por

cientodelasacciones del Arsenal y
en 2018 se hizo con el control mayo-
ritario del clublondinense.

Elultimodel sextetode multimillo-
narios del futbol, y el masjoven, con
53 afios, es el magnate ruso Dmitry
Rybolovlev,duefio del Mdnaco, equi-
podelaligafrancesa.

Considerado como uno de los ma-
yores coleccionistas del mundo en
piezas dearte, Rybolovlevposee una
fortunade 6.600 millonesdeddlares.

En 2011, comprd el club monegas-
co con laintencién de competir con
equipos como el Paris Saint Ger-
main, aunque el futbol, hasta aho-
ra, sololehadado contadas alegrias,
como el titulo de la liga francesa
conseguido enlatemporada 2016-
17, con un joven Kylian Mbappé y
el colombiano Radamel Falcao en
sudelantera.

ESTADOUNIDENSE. tan Kroenke, maximo accionista

PODER.

El dueiio

de Chelsea
FC Roman
Abramovich
en el centro

EFE/MAXIM
SHIPENKOV

del Arsenal y dueiio de varias franquicias en distintos
deportes estadounidenses. £re/era/PETER POWELL

de laimagen.
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