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~Colombiano

Vida

.y sociedad

A ntiviajes o detalles que torturan en

los paseos

iSe me quedd ia cédula!

VIENE SEMANA Santa,
qué rico pasear,
conocer otros lugares

Iy alejarse de la
rutinapor un
tiempo. Pero la
ansiedad que puede
generarun viaje, a
veces le resta gozo.
Mentalizarsey seguir
algunos consejos
hardn mascomodoy

agradable elproyecto

Por
MARGARITAINES RESTH-FOSANTAMARIA

Usted se mete ai sobre (cama)
cuando su maleta esta organizada,
sus documentos personales y su
pasaje reposan en el maletin o ia
cartera, la ropa que se va a poner
se ve a la mano, el despertador
cuadrado en la hora correcta y, en
(a mente, sobresale un “por fin
salgo de viaje, todo esta perfecto"”.
>e repente, un "«sera que si..?"
repetitivo y aplicado a todo em-
pieza a recorrerle el cuerpo. Es el
antiviaje o esa suma de preguntas,
pensamientos y sensaciones que
intentaran estropearle el paseo.
l=";Sera que mi cédula si esta en
su puesto?’ Y salta de la cama,
tomo con resorte, para confir-
marlo. Y en levantadas consecu-
tivas intentara resolver preguntas
de ese corte, acerca de las tijeras
o las medias azules, la fecha de
vencimiento del pasaporte, el la-
picero o la correa verde... Hasta
que lo vence el suefio... No sin
antes halxir revisar tres veces que
el reloj-alarma, y después de pe-
dirle a un pariente que lo llame al
amanecer, por teléfono, en caso
¢le que este no suene a tiempo.
I; iPuffil Al fin, dulces suefios.

$IING, RIILING

frodo en regla! El despertador
funciona sin problemas. Durante
fa noche nada se movié del pues-
to. Usted lo sabe. Sin embargo,
tlespués de organizarse, otro in-
ventario lo espera.

} Miremos... Documentos, pasaje,
iliaqueta. Que no se me olviden:
minicosturero, para una caida de
botén-, cortadifias, por si el ufiero;
estampa, como compariia; Agnus

Dei, camuflado entre la ropa, para
que no se pierda la maleta; para
“enchufes" raros, adaptador de apa-
ratos eléctricos; calculadora de bok
sillo, para las cuentas; lintemita, por
cualquier emergencia eléctrica; pe-
pas. para undolorde cabeza, contra
el estrefiimiento. jAh! jPilas con las
llaves del candado y el cepillo de
dientes!

Abra, mire, cie-
ITe, revise, aga-
chese. toque, le-
véntese, esculque,
cimine. Usted ter-
mina exliausto y
acalorado, pero
estavez sitiene la
certeza de que
todoesta comple-
to. Cierra la puerta de la casa y...
devuélvase a ver si la luz quedd
apagada ya constatarque ese ruido
que escucha no es agua del lava-
manos que No cerré como era.
iBienvenido, viaje, finalmente!

P alpitos

Ahora si, pasé el agite. iRumbo al
aeropuerto! Linda mafana ;Cierto?
A las 15cuadras, lo ataca de nuevo
el “;seraque..?* Abre rapidamente.
un cierre y... jAyj ¢(Dénde se me
caeria la billetera? El corazén pal-
pita a mil. {Toca devolverse! Pero,
en millonésimas de segundo, el
objeto reaparece. Y el susto se

4, SERA
quo so me quoda
aigo?*\ os la

progunta quo
nunoa falta anlos
do salir

reproduce siete veces en el trayec-
to, cuando, por instantes, se vuel-
ven invisibles el cepillo, el pasaje,
el regalo que le lleva al amigo, la
plata del impuesto, la lista de en-
cargos. 30 dolares, los remedios
de cabecera, los sitios de interés
que le recomend6 "aquella”.

iPor fin! jAeropuerto! Y a tiempo.
Antes de dirigirse
al mostrador de
la aerolinea, no
sobra devolverse
amirarsinose le
quedo en la ban-
ca del carro, el
saco que “-por
cierto tiene pues-
0. Y las panelitas
que lleva en el
maletin pero que usted crey6 ver
por fuera. Miuntras hace fila para
que le den su pasabordo, reconfir-
me por enésima vez: pasaje, reser-
va de plata, pasaporte al dia. male-
tasbien cerradasy marcadasy... Lo
que faltaba! Justo cuando lo van a
atender... iSe le quedo la cédula! Lo
que sigue es un sentimiento de
panico, evidente, de pies a cabeza.
Cuando el antiviaje esta a punto de
n(X|uearlo. la identificacion salta
dei Ixilsillo que menos piensa.

iPaso6 la prueba final del viajero!
Eso cree. Fl“isera que...?” seguira
haciendo de las suyas, de tempo

el pasabordo. En otro, una boleta.
Mas adelante, un remedio.

Una devuelta. O un paquete. Y
las palpitaciones se repetiran. Y la
sensacion de que se le sale el alma
del cuerpo. Olvidos, temores, dis-
tracciones. En mayor o menor in-
tensidad. seguin el grado de ansie-
dad que experimente. Pero con
todo eso. el gozo esta presente.

Fuentes de consulta
Silvia-Lucia Gaviria, Siquiatra
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Klizaheth Duartc. de Viajes
Rcalturs. Viajeros

Editorar Andrea Vareia Lopez

Viajero prevenido
vale por dos

*Nunca olvide las “tres pes": pesos, pasaje y pasaporte.

*La cédula o un duplicado oficial de la misma se esté pidiendo en
vuelos nacionales y es requisito indispensable para salir de
Colombia. No sirven fotocopias. Si se encuentra en tramite, hay que
adjuntarle, al certificado, el folio de la notaria.

* Mantenga su pasaporte al dia. Para viajar al exterior y para
gestionar visas, se exige una vigencia minima de seis meses.

* A viajeros menores de edad se les exige permiso escrito de papa
y mamd, autenticado por notaria y acompariado con el folio del
registro de nacimiento. Si alguno de los padres ha muerto, la partida
de defuncion del mismo.

*Guarde los documentos personales y el dinero en las cajillas de
seguridad de los hoteles. Cargue fotocopias de los primeros y la
plata que requiere para el dia. Son practicas las bolsas interiores
ocorreas de viajero. Las tarjetas de crédito evitan riesgos que se
corren con el efectivo.

*Lleve siempre consigo la direccién y el teléfono del hotel. Siva con
otras personas, defina puntos de encuentro, por si alguien se pierde.
*Fijese que las maletas (ojala firmes y con ruedas, para movilizarlas
con mayor facilidad) estén marcadas y con direccion y teléfonos
(dentro y fuera de ellas). Asegurelas con llave y candado. En los
hoteles, si responden por pérdidas, s6lo 1o haran cuando se
demuestre violacion de la cerradura. En el aeropuerto, plastifique-
las. Un morral puede servirle para desplazamientos cortos, durante
los viajes (tren, bus, playa). ¥ una tula o maletin -doblado dentro
del equipaje- para acomodar "chécheres” de regreso.

* En todos los paises roban. Ni en aeropuertos ni estando de
compras descuide sus pertenencias. Tenga todo a la vista; la cartera
oel maletin y labilletera al frente suyo y en los bolsillos de adelante.
Cuando use bafios plblicos, no ponga losmaletines en el suelo.
* Fundamental: zapatos comodos. Dos pares son suficientes: unos
caminadores y otros un poco mas vestidores, pero siempre suaves.
Decidase por poai ropa, facil de lavar, que no necesite planclia, y que
responda al criterio "que todo salga con iodo". Preséntese bien vestido
a los vuelos.

*Informese sobre los lugares que visitara (consultas personales,
enciclopedias, videos). Elija un plan que se adapte a sus intereses.
*Objetos que algunos siempre cargan, por si las moscas? Costure-
ro, sombrilla. linterna, secador, adaptador de tomacorrientes,
chaqueta Otros piensan que buena parte de eso lo proporcionan
en las habitaciones o recepcion de los hoteles.

* En caso de pérdida, robo o destruccién de ticjuete aéreo
denuncielo a la Policia y, con la denuncia, acérquese a la aerolinea
a reportarlo. Esta, luego de verificarlo, le expedira uno nuevo.
*Recuerde que una mala compafiia se “tira" en un viaje. Y que una
preparacion previa le baja ansiedad al paseo.

iQué ansiedad!

"Un viaje genera incertidumbre -y esto, a su vez,
produce ansiedad- no solo por el miedo a
montarse en un avion, sino porque se va a
enfrentar lo desconocido y hay muchas cosas que
no puede predecir.

Algunas personas tienen fobia a volar (miedo
exagerado e irracional a montarse en un avion).
Tratan de evitarlo, dilatarlo o posponerlo. Sienten
ansiedad anticipatoria, desde el momento en que
se les anuncia. Pierden el suefio, experimentan
desasosiego, no se concentran en sus actividades.
tienen un miedo intenso de perder lavida, de que
les vaya a dar una crisis de angustia una vez estén
volando -y no cuenten con los recursos para
controlarfo-. Piensan mucho en lo que les puede
pasar, en la seguridad que le puedan ofrecer el
avién y la tripulacion, en lo largo que se pueda

o

hacer el viaje, y en que no esta bajo su control -sino
de otros- el terminar el vuelo.

La ansiedad que produce el viajar puede llevar a
desconcentrarse, a alterar la atencién, a tener olvidos
frecuentes, a disminuir el rendimiento, a estar irritable y
con dificuftades en la comunicacion. Para enfrentaria, la
personatiene que hacerse consciente de que el vivircada
dia implica no tener todo bajo control; de que todo no
es predecible y cada decision que tomemos implica
riesgos; de que tenemos que aprender a asumiros y a
convivir con cierto grado de incertidumbre.

Un viaje puede traer placeres y gratificaciones
y. también, problemas; igual que si nos quedara-
mos; es posible que se constituya en oportunidad
y aventura, y tener un balance positivo cuando

en tiempo. En un momento sera

'Habra jornada de prevencion en A Imacentro P”nﬁra Comunlén
Hoy sdbado, dia
de los alérgicos

Las alergias son un conjunto de
enfermedades de comudn ocu-
rrencia en nifos y adultos de
ambos sexos como el amay la
rinitis. Existen causas genéticas
que predisponen més a unas per-
sonas que a otras y factores o
alergenos ambientales que las
inducen como los acaros del pol-
Vo casero, pelos, plumas y caspa
de mascotas. En la I(sta de ele-
mentos indeseables para los pa-
cientes alérgicos también hay
humos —de cigarrillo e industria-
les-, insecticidas, detergentes,
polen de flores, hongos, cambios
extremos de temperatura y cier-
tos medicamentos y alimentos.

La Asociacion Colombiana de
Alergias e Inmunologia desarro-
llara hoy sabado una jomada na-
cional de promocién y preven-
cién con motivo del Dia nacional
del paciente alérgico.

El evento, patrocinado por la
‘division Essex Farmacéutica de
Schering Plough, se cumplira en
Bogota, Medellin, Barranquilla,
Cali, Bucaramanga, Cartagena.
Pereira, Pasto y Clcuta.

El objetivo sera llamar la aten-
cién de los colombianos sobre la
importancia de obtener conoci-
mientos precisos acerca de la

prevencion, manejo y control de
las crisis alérgicas para ayudaries
a mejorar su calidad de vida.

En Medellin la jomada se rea-
lizara en el Centro Comercial
Almacentro. de 9 am. a4 pm.

En Santafé de Bogota seraenel
auditorio Los Héroes; en Cali, en
el Centro Comercial La 14 de
Calima; en Bucaramanga, en el
Hotel Dann, Salén Vizcaya; en
Barranquilla, en el Hotel Puerta
del Sol; en Pereira, en Aimacenes
La 14; en Cartagena, en el Centro
Comercial La Castellana; en Pas-
to, en el Centro Comercial Sebas-
tian de Belalcazary en Clicuta, en
elauditorio de la Clinica Sanlosé.

Si usted es alérgico y esta inte-
resado en pertenecer al Club,
puede llamar al teléfono 257-35-
37 en Bogota, gratis al 9800-912-
9490 asistir a esta jomada donde
podréa inscribirse sin costo.

Cada sodo del Club participaen
un programa educativo que le per-
mitird: mejorar su estado de salud,
disminuirel nimerodeepisodiosy
dosificar susvisitas médicas; ajustar
mejor los medicamentos -segin
cada caso en particular-, e identifi-
carlosalergenosque le hacendafio
y que le propician episodios repe-
tidos de aleigLis.

Diego Alejandroy Ana Maria Hernandez Pineda

Mafiana 16 de abril haran la Primera Comunioén los hermanos Diego
Alejandro y Ana Maria Hernandez Pineda, estudiantes de la Universidad
Pontificia Bolivariano, en ceremonia que tendra lugar en la iglesia Santa
Maria de los Angeles en El Poblado a la | de la tarde. Son hijos de Diego
Luis Hernandez Giraldo y Luz Dary Pineda Castillo. Son sus abuelos
paternos Gabriel Hernandez y Margarita Giraldo y los abuelos maternos
Ocaris Pineda y Rosa Castillo. Por tal motivo seran agasajados con una
reunion en Cana de Galilea.

telebre su fecha especiof.
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M aria Ximena

Londofio Osorio
El 10de abril cumplié 15afios Maria
Ximena Londofio Osorio. estudian-
te de dédmo grado del colegio
Santo Angel. Es hija de Edwin Lon-
dofio Gutiérrez y Roselia Osorio
Vargasy hermanade Licey.Harold y
José Ignacio. Son sus abuelas pater-
nos José Ignacio Londofio (falleri-
ck»)y Maria Adela de Londofioy las
abuelos matemos Pedro Luis Osorio
y Lola Vargas (fallecidos).

Por tal motivo sera agasajada con
una reunion en el salén Madeira del
hotel Dann Cariton de Medellin.

Cumpleafios

Carlos Alberto

SANTUARIO MUNDIAL *
DE PEREGRINACION

El Hotel Capital lo invita
avisitar Bogota y a
“Ganarse la Indulgencia
del Jubileo del Afio Santo”

PR

Incluye: Alojamiento para 2
adultosy 2 nifios menores de 12
afios en la habitacion -
Transporte aeropuerto - hotel -
teleférico.
$80.000 diarios
s

Informes
y Reservas:
~hot.i

Cap itaLcomwagor 0Z.L

LondofioJurado

Hoy cumple 30 afios Carlos Al-
berto Londofio Jurado, quien
proximamente viajara a Espafia,
donde fijara su residencia. Por
tal motivo sus familiares y ami-
gos lo agasajaran con una re-
cepcion en Fizebad.



