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Organizacion de Naciones Unidas :

COLOMBIA PRIMER PRODUCTOR
MUNDIAL DE COCAINA

La Oficina de las Naciones Unidas contra la Droga y el Delito (Undoc) sitia a Colombia como el primer productor de
cocaina. En Estados Unidos y Europa se decomisan toneladas de cocaina provenientes de Colombia.
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Colombia:

«MEDALLA DE ORO» EN
PRODUCCION DE COCAINA

Colombia produce mas cocaina ahora que a principios de la década de 1990, cuando el li-
der del cartel de la droga, Pablo Escobar, estaba en la cima de su notoriedad.

Planta de coca, materia prima para produccion cocaina
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a mayor canti-

dad de narcocul-

tivos del mundo

esta en la fron-
tera de Colombia con
Venezuela, segun re-
velé la ONU en el in-
forme de 2020 que una
vez mas situa al primer
pais como el principal
productor de cocaina
pese a una reduccion
de los sembradios.

«Norte de Santander
se consolida como el
departamento con ma-

yor area sembrada en
el pais, con 40.084»
hectareas, indico la
Oficina de las Naciones
Unidas contra la Droga
y el Delito (Undoc) en
Colombia, en el docu-
mento presentado hoy.

La organizacion ya ha-
bia revelado el 9 de ju-
nio las cifras generales
sobre el monitoreo de
cultivos ilicitos en 2020,
cuando aumento en un
8% la produccién de
cocaina (1.228 tonela-
das), no obstante una
reduccién del 7% en

los cultivos sembrados
(143.000 hectareas).

Por primera vez, Norte
de Santander supero
a Narino, en los limi-
tes con Ecuador, como
el departamento con
mayor area cultivada
de coca en el pais, de
acuerdo al informe.

Narino concentra
30.751 hectareas sem-
bradas, 10.000 me-

nos que el area colin-
dante con Venezuela.
De acuerdo al informe
anual, la siembra y pro-
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duccién se han consoli-
dado en los limites con
Ecuador y Venezuela,
donde repunta el con-
flicto armado alimenta-
do por el narcotrafico y
la mineria ilegal, tras la
firma de la paz con la
guerrilla de las FARC
en 2016.

Mas coca

Durante una presen-
taciéon virtual del infor-
me, el representante
de Unodc, Pierre La-
paque, insistid en que

El diario de todos!

La droga conduce a nuestra juventud a convertirlos en despojos humanos.

«las hectareas sem-
bradas con coca si-
guen bajando, pero la
produccion de cocaina
sigue subiendo» en el
pais.

Las practicas agricolas

y laboratorios mejo-

raron este ano, lo que
significa que «por cada
hectarea de coca se
pueden obtener 7,9 Ki-
logramos de clorhidra-

to de cocaina», mien- 2
tras en 2016 esa cifra c;a::la @-?
era de 6,5, segun el

£ N
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COCAINA

funcionario.

En cuanto al valor del
negocio del narcotra-
fico, el reporte calcula
que la produccién de
la hoja genera unos
450 millones de dé6-
lares, pero la materia
prima transformada en
cocaina y exportada a
un puerto aumenta su
valor a unos 1.800 mi-
llones de ddlares.

Colombia tiene la ma-
yor area sembrada de
narcocultivos del mun-
do por delante de Peru
y Bolivia, mientras Es-
tados Unidos es el
mayor consumidor de
cocaina.

Para la Oficina de Poli-
tica Nacional de Control
de Drogas de la Casa
Blanca, Colombia re-
gistro cifras récord de
cultivos (245.000 hec-
tareas) y produccion
(1.010 toneladas) de
cocaina el afio pasado.

Durante un conversa-
torio virtual organizado
por un centro de estu-
dios estadounidense,
el presidente Duque
sefald que el narcotra-
fico «es una responsa-
bilidad tanto de los pai-
ses productores como
consumidoresy.

o la hora de infjormar..,
TROYANOTICIAS

El poder de la credibilidad e

TN RADIO 91.5
Entérense de lo que acontece en Colombiay el mundo.
A partir del 14 de septiembre, bajo la direccién de Luis Guillermo Troya y un equipo de
periodistas, analistas, investigadores y corresponsales les mantendran bien informados
Permitanos llegar a sus receplores y dispositivos mdviles,
[nformamos sin tomar partido, con la formula del éxito periodistico:
formulamos las preguntas, y el oyente hace su propio analisis.
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| ser humano ha

estado preocu-

pado por cono-

cer como seria
el fin del mundo, por esta
razon diferentes culturas
tienen su propio mito so-
bre el fin de los tiempos’.
Aunque para algunas
personas desestiman es-
tos relatos al calificarlas
como simples ‘creencias
apocalipticas’, la cien-
cia moderna también ha
estado preocupada por
conocer como se desa-
rrollaria el fin del mundo
y del universo.

El universo llegara a su fin mediante un fenémeno similar al que dio su origen hace millones de afios.

De acuerdo con la pren-
sa internacional, un fisico
norteamericano divulga-
do un estudio que realizd
sobre cuando y como se
produciria el fin de todo
lo que conocemos. De
acuerdo con Matt Ca-
plan, profesor de Fisica
de la Universidad Estatal
de lllinois, indic6 que el
fin del universo se produ-
cird dentro de un millén
de millones de afos.

«Es casi cien veces un
trilldn. Si lo escribiera,
ocuparia la mayor par-

te de una pagina. Es in-
creiblemente lejano en
el futuroy, afirmé Caplan
en una publicacion de la
Universidad Estatal de
lllinois. Segun el fisico,
una enorme cantidad de
estrellas enanas explota-
ran y esto generara nue-
vas supernovas. Dichas
detonaciones  masivas
se produciran dentro de
un millén de millones de
anos.

A medida que este fend-
meno ocurre millones de
planetas estarian afecta-

dos. Matt Caplan explico
que a medida que las
enanas blancas se en-
frian, eventualmente se
congelaray pasaranaser
estrellas enanas negras
que ya no brillan. «Sera
un lugar un poco triste,
solitario y frio», destaco
el fisico en su publica-
cion. «Las galaxias se
dispersaran, los agujeros
negros se habran evapo-
rado y la expansion del
Universo habra separado
tanto a todos los objetos
restantes que ninguno
vera jamas explotar a los

demas» finaliz6 Caplan
en su estudio. De acuer-
do con el planteamien-
to de de Matt Caplan, el
universo llegara a su fin
mediante un fenémeno
similar al que dio su ori-
gen hace millones de
afos. Cabe destacar que
el trabajo de Caplan fue
aceptado para su publi-
cacién en la Monthly No-
tices de la Royal Astrono-
mical Society.

Fuente
Sistema Integrado Digital
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VIVIR

José Antonio Méndez

Organiza tu dia

ara que la inacti-

vidad no mine el

animo, planea ac-
tividades que vertebran
la rutina y respeta un
sencillo horario. «Con
la jubilacion quedan un
monton de horas libres, y
es bueno aprovecharlas
con practicas de enve-
jecimiento activo (ejerci-
cio, ocio, alimentacion...)
que mantengan nuestra
cabeza y nuestro cuerpo
en las mejores condicio-
nes posibles», explica la
doctora Sara Gonzalez,

La alegria por quienes logran pensionarse o jubilarse.

jefe médico del grupo de
residencias Amavir, en
Espafa

Haz deporte

Hay un ejercicio para
cada edad y condicién:
nadar, pasear, ejercitar-
se con pelotas de goma,
caminar sobre una linea,
hacer gimnasia... «La
actividad fisica disminu-
ye el riesgo de enferme-
dades cardiovasculares,
hipertension, estreni-
miento, osteoporosis,
artrosis...; mejora el sue-
Ao, disminuye las caidas
y aumenta la estabilidad
emocional, entre otros

beneficios», sefiala Gon-
zalez.

Mente sana...

Leer, hacer ejercicios de
memoria visual como el
Memory o el Tangram,
rellenar crucigramas vy
resolver sopas de le-
tras... Previene enferme-
dades cognitivas y ayuda
a «seguir cumpliendo
afos con mayor calidad
de vida», explica la doc-
tora.

iSin miedo a internet!

Cada vez mas centros
de mayores ofrecen cur-
sos para aprender a usar

Internet, redes sociales
y tabletas... «Acceder a
Internet para leer el pe-
riodico o comunicarnos
con familiares es facil, y
lo recomiendo encareci-
damentey, apunta la jefe
médica de Amauvir.

Date a los demas.

Prestar un servicio en la
parroquia, visitar enfer-
mos, llevar la comunién
a impedidos o ayudar en
una institucion benéfi-
ca es una entrega a los
demas, que refuerza la
sensacion de saberse util
y «mejora las relaciones
sociales, algo imprescin-

dible para evitar el aisla-
miento o la soledad no
deseadav.

Amplia tus aficiones.
Costura, fotografia, pin-
tura... Recupera o am-
plia tus aficiones y en-
séfaselas a los jovenes.
«Es una forma de que los
mayores nos transfieran
conocimientos olvidados:
icuantas mujeres que
han sido grandes encaje-
ras de bolillos los tienen
aparcados porque no se
busca un encuentro en-
tre generaciones?», con-
cluye Gonzalez.
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Sin duda nuestro cuerpo hace cosas extraordinarias, y estd construido alrededor de circulos controlados por el cerebro que definen nuestros patrones de suefio y alimentacion.

Sabias que se-
B gun la medicina
tradicional china
(TCM) nuestro
o tiene su propio re-
loj de energia, mas cono-
cido como el reloj biolégi-
co? Esto explicaria algu-
nos de los mas curiosos
interrogantes sobre nues-
tro cuerpo. Por ejem-
plo, ¢ Por qué tu animo y
energia cambia tanto a lo
largo del dia? o ¢Por qué
a veces tiendes a estar
menos concentrado en tu
trabajo que en otras acti-
vidades?

Sin duda nuestro cuer-
po hace cosas extraor-
dinarias, y esta construi-
do alrededor de circulos
controlados por el cere-

bro que definen nuestros
patrones de suefo vy ali-
mentacion. En diferen-
tes horas del dia, nuestro
cuerpo tiene un 6rgano
que se encuentra en su
punto mas alto energé-
ticamente, y soélo si co-
noces bien esta informa-
cion podras ayudarle a tu
cuerpo a rendir mas en
todas tus actividades.

Primero que todo, nues-
tro cuerpo pasa por 3
circulos principales cada
dia. Estos son los ciclos
que puedes seguir.

Primero que todo, nues-
tro cuerpo pasa por 3
circulos principales cada
dia. Estos son los ciclos
que puedes seguir.

1. Circulo de eliminacién
(4am-12pm)

Durante este tiempo
nuestro cuerpo se esta
deshaciendo de las toxi-
nas. Esta es la principal
razon por la cual cada
mafana  despertamos
con mal aliento y con la
piel sudorosa. En este
periodo es recomenda-
ble comer comida facil-
mente digerible, como
jugos verdes, batidos o
productos crudos.

2. Circulo de apropiacion
(12 pm-8pm)

El cuerpo esta mas des-
pierto y activo durante
este tiempo, y también
lo esta la digestidon y el

metabolismo. Usualmen-
te puedes sentirte mas
hambriento durante es-
tas horas. por ello es im-
portante comer, incluso
aunque no sea durante
los horarios de comida.

3. Circulo de asimilacion
(8pm-4am)

A esta hora el cuerpo
esta concentrado en la
absorcion de nutrientes
y en la revitalizacion de
las células y 6rganos. Es
el momento ideal para
sanar, reconstruir y reno-
var, por lo que es reco-
mendable haber comido
antes de estas horas.

Como puedes ver en el
reloj biolégico humano

estos ciclos pueden di-
vidirse aun mas, cen-
trandose en los picos de
actividad de los 6rganos
especificos del cuerpo.

Esto es lo que pasa en
cada seccion del relo;.
Toma nota y aprende al-
gunos tips para ayudar a
tu cuerpo durante el pro-
ceso.

* Entre 3am y 5am:

Mientras estas durmien-
do, tu cuerpo esta foca-
lizado en tus pulmones y
respiracion para asegu-
rarse de que el oxigeno
rellene tus pulmones y
entré en tu sangre y sis-
tema nervioso. Si toses
durante este periodo, es



Esquema de a Medicina Tradicional
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la Acupuntura, Tienen una ritmicidad 2 e T

ciclica diaria. En este diagrama se

presenta el Biorritmo de los Ciclos de [

los Doce Meridianos.
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de meditacion pacifica.
Entre 3p y 5pm:

Ahora el proceso esta
centrado en la vejiga. Se
recomienda mantenerse
hidratado con agua o té.
También es un momento
excelente para terminar
cosas de ultimo momen-
to, antes de que el cuer-
po empiece a preparse
para la noche.

* Entre las 5pmy 7pm:

Es tiempo de comer el
ultimo plato principal del
dia, la cena. Esta no de-
beria ser muy grande,
pero si nutricional. Tu
cuerpo esta concentrado
en los rinones para filtrar
los residuos del cuerpo.
Hacer un poco de mo-
vimiento fisico durante
esta fase seria una bue-
na idea. Puedes conside-
rar caminar o hacer esti-
ramiento.

Entre 7pm a 9pm:

En este punto del dia tu
presion arterial estara
en un nivel mas alto y tu
cuerpo se enfocara en
el pericardio. El dia esta
llegando a su fin, y es el
momento adecuado para
que tomes un descanso

1-3 PM - INTESTINO DELGADO
3-5 PM - VEJIGA
5-7 PM - RINON

7-9 PM - PERICARDIO
9-11 PM - TRIPLE RECALENTADOR
11 PM-1 AM - VESICULA BILIAR

1-3 AM - HIGADO
3-5 AM - PULMONES
5-7 AM - INTESTINO GRUESO
7-9 AM - ESTOMAGO
9-11 AM- BAZO-PANCREAS
11 AM-1 PM - CORAZON

y te relajes. La actividad
sexual en este momento
es ideal.

* Entre 9pm y 11pm:

Tu cuerpo se centra en

probable que estés elimi-
nando toxinas.

* Entre S5amy 7am:

Estas en el circulo de eli-
minacion, y el intestino
grueso se esta preparan-
do para eliminar toxinas
tan pronto te levantes.
Si estas despierto a esta
hora, es recomendable
que bebas 16 onzas de
agua para remplazar los
liquidos perdidos. Pue-
des optar por una cami-
nata al aire libre o sentar-

te tranquilamente mien-
tras te tomas una taza de
café.

* Entre 7am y 9am:

Después del estomago
viene el pancreas y el
bazo. Durante este tiem-
po estos dérganos estan
procesando tu desayuno
para convertirlo en ener-
gia, energia que se con-
vertira en la alimentacion
que tus células necesitan
para comenzar el dia.

* Entre 11amy 1pm:

Por ahora los nutrientes
de tu desayuno estan
siendo bombeados alre-
dedor del cuerpo por el
corazoén, y llegaran a to-
dos los sistemas y érga-
nos de tu cuerpo a través
del sistema circulatorio.
Ahora es el momento
adecuado para prepa-
rarse para otra dosis de
nutrientes, ya que los ni-
veles de energia comien-
zan a disminuir.

* Entre 1pm y 3pm:

El mejor momento para
almorzar. Luego de ello
muchas personas sien-
ten la necesidad de to-
mar una siesta para au-
mentar la energia del
resto del dia y descansar
de las actividades de la
mafana. A esta hora tu
cuerpo estara trabajan-
do en la digestion de tu
almuerzo, centrandose
en el intestino delgado.
Aprovecha este momen-
to para realizar un poco

el sistema endocrino. En
este momento no es re-
comendable comer, en
su lugar deberias seguir
relajandote mientras tu
cuerpo sigue trabajando
en el equilibrio y el rem-
plazo de enzimas. A esta
hora es mucho mas facil
conciliar el suefo.

Mientras duermes, tu
cuerpo se esta centran-
do en la vesicula biliar.
Si sufres de célculos bi-
liares, es posible que ex-
perimentes algo de dolor
durante este tiempo.

* Entre 1Tam y 3am:
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Gerney Rios Gonzalez

os anglosajones

en Norteameéri-

ca difundieron la

ideologia segun

la cual, lo mitico
de sus ancestros des-
cendia de la raza ger-
mana, cuyas raices se
hundian en la India. En
consecuencia, provenian
de la «cuna de la huma-
nidad» y eran superiores
conservando «pura» la
raigambre; con el itinera-
rio del sol en el espacio,
descendio el poder a las
montafias para sojuzgar
al imperio romanoy luego
al resto del mundo. Con
tales consignas los inva-
sores de América acre-

centaron la violencia y el
exterminio de las tribus
duenas de la tierra en un
intento barbaro de civili-
zacion. Los extranjeros
sélo vieron en los indige-
nas, tribus cuya degene-
racion debian erradicar
a sangre y fuego. Un in-
forme de mister Bell al
comité de asuntos indios
del Congreso de EE.UU.
en 1830 determinaba «el
derecho de las naciones
civilizadas a establecer-
se en las tierras conquis-
tadas exterminando a las
tribus salvajes». El negro
desea confundirse con
el europeo y no puede.
El indio podria conse-
guirlo hasta cierto punto,
pero desdefa intentarlo.

Indigenas norteamericanos fueron diezmados

El servilismo de unos le
entrega la esclavitud vy
el orgullo del aborigen,
también la muerte.

Aqui intervino la Corona
Espafola para proteger
a los indios en su dere-
cho de posesion inalie-
nable. Se les dio condi-
cion de nacién y fueron
proscritos los embargos
de la tierra y los bienes o
venta a los colonos y se
frend en parte la codicia
de los invasores. Tratan-
do de no parecerse a los
espafoles, los ingleses
«repartieron» parcelas a
los indigenas para que
las cultivaron y convir-
tieran en granjas y las
dejaran a la descenden-

cia. De esta forma, tribus
de mohicanos, semino-
las, creeks, choctaws,
chickasaws, cherokees,
fueron «alineados»” en
la nueva cultura y resol-
vieron aceptar la nueva
vida, no asi otras tribus
que con su autonomia
eran un estorbo a la colo-
nizacion del Oeste; ase-
diados, hostigados, com-
batidos, los originarios
que no quisieron granjas,
fueron forzados a retirar-
se hacia el Mississippi
con suprema violencia,
entre 1815y 1830.

Fueron los padres de la
Constitucion de Estados
Unidos los que orienta-
ron la entrega de tierras y

granjas a los indios, des-
tacandose los presiden-
tes, Thomas Jefferson
(marzo 1801 — marzo
1809), Andrew Jackson

(marzo 1829 - marzo
1837) y Franklin Pierce
(marzo 1853 — marzo

1857), este ultimo quien
con la aceptacion de los
colonos de Tennesse,
Georgia, Alabama y Mi-
sisipi, aprob6 la masiva
deportacion de los indios
hacia el rio, a las reser-
vaciones acordadas.
Seminolas y cheroquis
que se habian plegado
a las pretensiones de los
«caras palidasy», de vivir
como lo ordenaban, fue-
ron también desalojados
de sus propiedades.



En este éxodo forzado
hacia el Misisipi, en el lla-
mado «camino de las la-
grimas» murieron cuatro
mil indios. Segun dijo An-
drew Jackson «se levan-
taron granjas y ciudades
llenas de todas las ben-
diciones, la libertad, la
religion y la civilizacion».
No paro alli el acoso a
los legitimos duefios de
la tierra: el Congreso de
Estados Unidos prohibid
en 1871 celebrar contra-
tos entre los gobiernos
de los Estados y los in-
digenas; era tanto como
aceptar una nacion den-
tro de otra, desconocien-
do la legitimidad de la
heredad.

Asi, se promulgé el Acta
de Henry Dawes de 1867,
cuya finalidad, «ayudar»
a los indigenas america-
nos a ser duefios de su
propio rancho y obliga-
dos a pagar impuestos al
Estado. Sin embargo, los
colonos blancos «com-
praron» la mayor parte
de las tierras aborigenes.
Un lustro atras, los caza-
dores e invasores esta-
dounidenses mataron mi-
llones de bisontes con el
fin de que los amerindios
murieran de hambre y
desespero. Lo preceden-
te acontecio en Cunday,
suroriente del Tolima,
con motivo de la reforma
agraria de Carlos Lleras
Restrepo (1966 — 1970),
cuando a los campesinos
de origen indigena se les
entregé parcelas. Los
nuevos propietarios al no
tener conocimiento para
poner a producir estas
granjas agricolas y pre-
sionados por la violencia,
decidieron canjearlas por
cerveza y bebidas em-
briagantes.

Ademas de la gran cala-
midad sangrienta y arbi-
traria que fue el descu-
brimiento y conquista de
los territorios del norte,
centro y sur de Ameéri-
ca, las enfermedades y
el alcoholismo hicieron
sus estragos en los indi-
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genas. Las tierras eran
vendidas a menor precio
a comerciantes y colonos
inescrupulosos que apro-
vechaban la inferioridad
de la raza perseguida.
Cambiaban propiedades
por cachivaches, armas
y licor, con lo que enga-
fAaban a tribus empobre-
cidas, famélicas, desnu-
das, afectadas por epi-
demias, sarampion, tos
ferina, paperas y tuber-
culosis, que al contacto
con los «cara palidas»
éstos transmitian.

Los blancos alegando
ser «asistidos por la pro-
videncia» repartian ron a
los indios para someter-
los a leoninas negocia-
ciones de tierras, cultivos
y ganados. Ebrios, los
endémicos cedian terre-
nos a los oscuros granje-
ros de la época. En esta
forma los «cara palidas»
quitaron a los cheroquis
139 millones de acres en
Misisipi. Franklin Pierce
bien lo dijo en sus escri-
tos biograficos, «si era
el designio de la provi-
dencia extirpar aquellos
«salvajes» y dejar sitio
para los cultivadores de
la tierra, no parece im-
probable que el ron haya
sido el medio indicado.
Ya ha aniquilado a to-
das las tribus que anti-
guamente habitaban el
litoral». Los europeos
presentaban el contrato
de compra acompafado
de una o dos botellas de

Lider indigena Nube Roja

rustico ron con el cual
enloquecen a los nativos.

El presidente Andrew
Jackson habia prestado
la proteccion a las diez-
madas comunidades
desterradas al oeste del
Misisipi: «El hermano
blanco no los molestaria
en esas reservaciones,
no tendra derecho so-
bre vuestras tierras; alla
podréis vivir vosotros y
vuestros hijos, en medio
dela pazylaabundancia,

vyt —
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por tanto tiempo como
crezca la hierba y discu-
rren los arroyos: os per-
teneceran para siempre”.
Demagogia barata, esas
promesas. Alli llegaron
los «cara palidas» para
quitarles la tierra, sus co-
sechas, sus bienes ma-
teriales, los animales que
constituian el sustento y
violar a sus mujeres. En
1878 los «Bufalos Bills»
mataron a cinco millones
de estos animales sal-
vajes y correspondio al

0‘{ Conversnciones

Una nota de vida

Sabado
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gobierno mantener a las
tribus con asignaciones
de dinero al afio y pro-
visiones. Pero los indi-
genas utilizaban la plata
en juegos y la gastan en
ron con los cuales se em-
brutecen. El dos veces
presidente Grover Cle-
veland en 1885 lo decia:
«Ebrios y ladrones son
los indios porque asi los
hicimos; pues tendremos
que pedirles perdén por
haberlos hecho ebrios y
ladrones y en vez de ex-
plotarlos y relegarlos, dé-
mosle trabajo en sus tie-
rras y estimulos que los
muevan a vivir, que ellos
son buenos, aun cuando
les hemos dado derecho
a no serlo».

En 1885 apenas queda-
ban 300 mil indigenas de
diversas tribus; a la llega-
da de los europeos con-
tabilizaban un millén; en
1900 sumaban 230 mil;
para 1970 censados 343
mil; lo que indica el peor
genocidio en tierras norte
americanas conquistadas
por el hombre blanco.

EZR prImICIA:
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COLOMBIA LiDER EN
NARCOCULTIVOS

La ONU reveld en el in-
forme de 2020 que una
vez mas situa a Colombia
como el primer productor
de cocaina. Calificando
como el mas grande nar-
cocultivos en el mundo
estan en la zona fronte-
riza de Colombia con Ve-
nezuela. segun indica el
informe.

Segun el informe, la
siembra y produccion se
han consolidado en las
fronteras con Ecuador
y Venezuela, donde re-
punta el conflicto armado
alimentado por el narco-
trafico y la mineria ilegal,
tras la firma de la paz con
la guerrilla de las FARC
en 2016.

COLOMBIA

CAMPEON MUNDIAL
EN DESPLAZAMIENTO

Las Naciones Unidas le
dieron otra mala noticia
al mundo; Colombia pri-
mer puesto en desplaza-
miento por la violencia.
El nuevo reporte sobre
el desplazamiento forza-
do en Colombia, asegu-
ra que en el pais hubo
44 647 personas despla-
zadas entre enero y junio
de 2021, lo que repre-
senta un incremento de
193% comparado con el
mismo periodo del afo
anterior.

La ONU publicé un bo-
letin en el que habla de
desplazamiento masivo
en ltuango desde el 19
de julio debido a amena-
zas de los grupos arma-
dos ilegales a comuni-
dades campesinas, que
llevaron a que 1.600 fa-

milias tuvieran que salir
de sus territorios.

DESPLANTE A DUQUE

En su discurso de pose-
sion en Peru, Pedro Cas-
tillo saludé a todos los
mandatarios asistentes,
menos a Duque.El hecho
quedd registrado en vi-
deo y fue destacado por
algunos analistas politi-
COs Yy usuarios de redes
sociales.

«Senores presidentes de
las hermanas republicas
de Argentina, Bolivia,
Chile, Ecuador; su alte-
za, el rey de Espafia; se-
fores vicepresidentes vy
sefiores cancilleres; se-

ESPEJODE AFRICA

Aores miembros del ho-
norable cuerpo diploma-
tico; autoridades presen-
tes», expreso Castillo.

ALMAGRO CON COVID

El secretario general de
la Organizacion de los
Estados Americanos
(OEA), Luis Almagro,
dijo que se contagio de
coronavirus a pesar de
estar vacunado, por lo
que dijo que cancelé to-
dos sus compromisos
publicos.

«He dado positivo al co-
vid-19 por lo que sus-
pendo inmediatamente
mi agenda publica y es-
toy siguiendo todas las

recomendaciones meé-
dicas. Afortunadamente
estoy vacunado y por el
momento no tengo sinto-
masy, escribié en Twitter.

14 CANDIDATOS
POR FIRMAS

Ante la registraduria ha
presentado solicitud para
lanzarse como candida-
tos presidenciales 14 as-
pirantes.

Los primeros en hacerlo
fueron en su orden: Enri-
que Penalosa (Colombia
Posible), el excomisio-
nado de paz Miguel Ce-
ballos (TU), el exministro
Juan Carlos Echeverry
(Vamos Pa’ lante con

Echeverry), el exalcalde
de Bucaramanga Rodol-
fo Hernandez (Liga de
Gobernantes Anticorrup-
cion) y el senador Roy
Barreras (Fuerza de la
Paz) . Rafael Augusto
Capacho del Movimien-
to Republicano Patriota;
John Hitler Delgado del
Movimiento Democrati-
co Independiente; Julian
Rodrigo Alvarez de Co-
lombia Sostenible; Ale-
jandro Tiquidimas por el
movimiento La i; Alvaro
Lépez Restrepo, de La
Purga y Efrain Torres
Plazas, del movimien-
to Eliminemos las Ratas
Politicas. Tres mas ade-
lantan los respectivos
tramites.
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Alejandro José Lyons:

SERA EXTRADITADO POR ESTADOS UNIDOS

Javier Sanchez

n Colombia se

aspira a que

los corruptos

paguen por

sus delitos. Es
el caso del exgoberna-
dor de Codrdoba, Alejan-
dro José Lyons, quien
se apoderé de miles de
millones de pesos para
enriquecerse de manera
ilicita y de paso enrique-
cer a los corruptos de la
clase politica de su de-
partamento.

El ex mandatario que
contd con el apoyo de la
dirigencia gubernamen-
tal del orden nacional,
apoyo candidaturas pre-
sidenciales donde entre-
g6 aportes millonarios
que salian de la defrau-
dacion a su departamen-
to.

Todo se vino a conocer
en detalle cuando Lyons
evadiendo la justicia co-
lombiana buscd la be-
nevolencia de la justicia
de los Estados Unidos
denunciando a un alto
funcionario de la fiscalia
que por dinero lo habia
beneficiado en las inves-
tigaciones.

Ahora el ministro de Jus-
ticia, Wilson Ruiz Ore-
juela, anuncié que en
los préximos dias sera
extraditado a Colombia
el exgobernador del de-
partamento de Cdrdoba,
Alejandro José Lyons,
quien tiene una conde-
na vigente en su contra

Alejandro José Lyons, respaldado por el uribismo

por el delito de concierto
para delinquir, tras estar
involucrado en los es-
candalos de corrupcion
del ‘cartel de la toga'’ y el
‘cartel de la hemofilia’.

El ministro Ruiz sefald
que «las autoridades mi-
gratorias de los Estados
Unidos confirmaron que
se dio inicio al tramite
de extradicion del sefor
Alejandro José Lyons,
quien es requerido por la
justicia colombiana por
una condena que tiene
vigente por el delito de
concierto para delinquiry.

Para el funcionario es
necesario que los co-
rruptos y la delincuencia
cumplan sus penas para
buscar de esta manera

acabar con la corrupcién
que tanto ha afectado a
Colombia.

PETRO

CONTRA GAVIRIA

En las redes sociales
empezaron a cuestionar
la posicién del senador
Gustavo Petro, contra
Alejandro Gaviria, quien
es propuesto por diver-
sos sectores para ser
candidato presidencial.
Sostienen los comenta-
rios que hasta hace poco
Petro engrandecié a Ga-
viria diciendo que seria
fundamental respaldar al
Pacto Historico. Después
que Gaviria le dijo a los
enviados de Petro, que
no estaba interesado en
ese sector de inmediato
Petro, la emprendié con-

tra Gaviria indicando que
se trata de un neoliberal
en alianza con corruptos.

RENUNCIA A LA VISTA
La Corte Suprema de
Justicia anuncié que el
préximo 23 de agosto es-
cuchara en indagatoria al
representante a la Cama-
ra, Edwin Ballesteros, del
Centro Democratico por
el escandalo de corrup-
cion en el departamento
de Santander donde el
exsenador Richard Agui-
lar, fue capturado por es-
tos hechos.

Ballesteros es acusado
de hechos relacionados
con las presuntas irregu-
laridades registradas en
unos contratos en la Em-
presa de Servicios Publi-

cos de Santander S.A.
E.S.P —-ESANT.

Es clave sefialar que,
esta investigacion en
contra del representan-
te Edwin Ballesteros se
desprendié de una com-
pulsa de copias que hizo
el 25 de septiembre de
2019 la Fiscalia General
ala Corte Suprema por el
proceso que se adelanta
contra Richard Aguilar.La
renuncia de Ballesteros
ya fue aconsejada por la
defensa para buscar que
su expediente pase a la
fiscalia.

VIAS DE ESCAPE

Para la periodista Cecilia
Orozco Tascon en Co-
lombia se le hace el quite
a la justicia y se escoge
el juez.

«Colombia, el unico Es-
tado que tolera vias de
escape de la Corte Su-
prema de Justicia . hacia
la Fiscalia. O sea, de la
justicia a la impunidad.
La lista de los «fugadosy»:
Uribe, Pulgar, Aguilar y
Prada aunque a unos les
salga el intento al revés.
Por algo sera que hu-
yeny, sostiene la comu-
nicadora.

AL SENADO

El representante a la Ca-
mara Alejandro Carlos
Chacoén del Partido Libe-
ral, anuncié que aspirara
al Senado de la Republi-
ca para el periodo 2022-
2026. El politico dijo que
ya cuenta con el aval de
su colectividad.
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Enfermedades de salud publica:

EL CORAZON SIENTE

Ana Bolena
Zota Morales
Psicéloga

esde la década

de los 70's la

Psicologia  ha

evolucionado,
construyendo nuevas for-
mas de intervencién a las
situaciones cotidianas e
incluso atendiendo las
personas con enferme-
dades nuevas, para ese
momento, como lo es el
Trastorno del estrés pos-
traumatico, la atencién a
los pacientes terminales
para la aceptacion de la
enfermedad, el reconoci-
miento que son enferme-
dades de salud publica el
consumo de sustancias
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El coronavirus también supone un reto para la salud mental de todo un pais.

psicoactivas licitas e ili-
citas, las problematicas
sociales generadas por
la violencia intrafamiliar y
la descomposicién social
dada por la desestructu-
racion de la familia son
algunos de los factores
desencadenantes de la
violencia que afronta el
mundo.

Bajo este panorama, se
puede vislumbrar una
gran esperanza para la
humanidad en las técni-
cas de atencién deno-
minadas como de libera-
cion emocional, energéti-
cas, EMDR y otras tantas
que hacen parte de los
nuevos  descubrimien-
tos de la Neurociencia,

en la cual se articulan la
energia y el ser en sus
dimensiones internas y
externas.

Si bien es cierto y com-
prensible que la adap-
tacion de los programas
institucionales, es muy
lento para asimilar la fuer-
za y efectividad de estos
avances en la interven-
cion de las emociones,
es necesario despertar y
entender que la respira-
cion cardiaca, las técni-
cas de auto modulacién
de las emociones, la es-
timulacion bilateral que
se da a través de otros
meétodos de intervencion
0 aquellos integradores
como el Método Integra

son una necesidad en
medio del distanciamien-
to social.

Mientras algunas per-
sonas estan sufriendo
la angustia y el miedo
o incluso entrando en
dependencias a medi-
camentos o sustancias
licitas o ilicitas con el fin
de controlar sus emocio-
nes, las instituciones in-
tentan al menos cubrir la
atencion de las personas
que han sido contagia-
das o que se encuentran
en los cercos epidemio-
l6gicos por COVID-19,
las lineas amigas a nivel
nacional colapsan o son
insuficientes para brindar
la atencion pertinente a

DIARIO

cada uno de los que es-
tan invisibles en su dolor
0 su necesidad de aten-
cion.

Los suicidios y la vio-
lencia intrafamiliar se
encuentran en un limite
insostenible, el personal
que brinda la atencidn
empieza a fatigarse y se
empiezan a ver brotes de
indisciplina, que lo unico
que reflejan es: creer-
se el héroe — que no se
enfermara — o ir al otro
extremo que se llama la
naturalizacion de las si-
tuaciones, en donde la
persona llega a la con-
clusién de que da igual
se cuiden o no, se va a
enfermar.



El personal de salud es
uno de los mas afecta-
dos por este tipo de emo-
ciones que, si no cuenta
con el apoyo real y efec-
tivo que les brinde Salud
Mental real, en el cual
se les permita liberar la
carga emocional de estar
bajo la presion perma-
nente de la realidad que
en muchas ocasiones les
rebasa.

Otros de los grupos po-
blacionales que sufre
este impacto son los
guardianes de las car-

r
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Cuando la ansiedad se convierte en un tercer miembro en una relacion de pareja, aparece el sufrimiento.

celes y el personal mili-
tar y policial, asi como el
personal administrativo
de los Municipios y del
Gobierno, que no tienen
opcién, deben brindar
proteccion, cuidar de la
comunidad encomenda-
da y en muchas ocasio-
nes son victimas de acu-
saciones que les desbor-
dan.

Ante este panorama, es
necesario aclarar que el
corazdn siente, que la
COVID-19 ha afectado
a toda la humanidad en

sus diversas dimensio-
nes y que ha demostrado
la maxima vulnerabilidad,
reconociendo que somos
fragiles emocionalmente,
por lo que se requiere de
contar con una bateria
de Habilidades para la
vida que las personas se
agarren a la cuerda de la
vida.

Esta demostrado que la
combinacion de depre-
sion o afectacién emo-
cional con ser paciente o
familiar de una persona
con COVID-19 es uno de

los factores que inciden
en la fuerza con la que
el virus ataca a las per-
sonas; por esta razén es
imperante que se mire
a la persona humana,
como un ser fragil que
requiere ser atendido en
todas sus dimensiones
para lograr su estabiliza-
cion y recuperacion clini-
ca; haciendo necesario
que lleguen a la mayor
cantidad de personas
posibles talleres de for-
macion en Habilidades
para la vida, pero sobre
todo en la automodula-

13

cion de las emociones
para poder sobrevivir, no
solo a la pandemia, sino
a todo lo que se vive en
la actualidad.

Es necesario aprovechar
este momento para respi-
rar con el corazén, amar
todo y a todos, valorar lo
intangible e intentar cada
dia en ser una mejor
persona para que el co-
razon sienta que por fin
es reconocido y valorado
como parte fundamental
de ser y hacer vida.
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RESPONSABLE DE LA REPRODUCCION
DE CELULAS CON COVID-19

Karina Toledo
Agéncia FAPESP

urgen cada vez

mas evidencias

de que el tejido

adiposo cumple

un rol clave en
el agravamiento del CO-
VID-19. Una de las teorias
en estudio indica que los
adipocitos hacen las veces
de reservorio del SARS-
CoV-2, con lo cual contri-
buyen al aumento de la
carga viral de las personas
obesas 0 con sobrepeso
que lo contraen. Asimismo,
los cientificos descubrieron
que, durante la infeccion,
las células de grasa liberan
en el torrente sanguineo
sustancias que amplifican
la reaccion inflamatoria que
el virus desencadena en el
organismo.

Cientificos de la Facultad
de Medicina de la Univer-
sidad de Sao Paulo (FM-
USP), en Brasil, bajo la
coordinacién de la profe-
sora del Departamento de
Cirugia Marilia Cerqueira
Leite Seelaender, estan in-
vestigando estas hipétesis.
Este proyecto cuenta con
la colaboracion de Peter
Ratcliffe, docente de la Uni-
versidad de Oxford, en el
Reino Unido, y uno de los
galardonados con el pre-
mio Nobel de Medicina en
2019.

«Ya se ha demostrado que
en el organismo de pa-
cientes con COVID-19 se
produce una tormenta de
citoquinas que resulta en
una inflamacién sistémica
similar a la sepsis. Cree-
mos que estos factores in-
flamatorios provienen del
tejido adiposo. También ha
quedado demostrado que
los adipocitos, cuando se
expanden demasiado, se
vuelven capaces de gene-
rar inflamaciéon en todo el
cuerpo, incluso en el cere-
bro», afirma Cerqueira Lei-
te Seelaender

El grupo de la FM-USP ha
venido analizando mues-
tras de tejido adiposo de

Los cientificos descubrieron que, durante la infeccion, las células de grasa liberan en el torrente sanguineo sustancias que amplifi-
can la reaccion inflamatoria que el virus desencadena en el organismo.

personas que murieron
como consecuencia del
COVID-19, obtenidas du-
rante autopsias, y también
de pacientes infectados con
el SARS-CoV-2 que debie-
ron someterse a cirugias
de emergencia (sin relacion
con la infecciéon, como en
los casos de apendicitis,
por ejemplo) en el Hospital
Universitario de la USP.

Los resultados prelimina-
res confirman que el nuevo
coronavirus puede estar
presente en el interior de
las células de grasa, cuyas
membranas externas son
ricas en ACE2 (la enzima
convertidora de angioten-
sina 2, por sus siglas en
inglés). Esta proteina es
la principal “puerta» que el
SARS-CoV-2 utiliza para in-
vadir las células humanas.
Lo que aun resta confirmar-
se es si ademas de entrar
en los adipocitos, el nuevo
coronavirus logra permane-
cer y replicarse dentro de
ellos.

«Una cosa que resulta inte-
resante subrayar es que los
adipocitos viscerales [que
componen la grasa que se
acumula entre los 6rganos]
poseen mucha mas ACE2
que los del tejido adipo-

so subcutaneo. Asimismo,
son mucho mas inflamato-
rios. Por ende, la obesidad
visceral tiende a ser mas
prejudicial cuando se trata
del COVID-19», explica la
investigadora.

Los primeros hallazgos de
este trabajo revelan tam-
bién que en el tejido adi-
poso de las personas in-
fectadas se produce una
alteracion en el patron de
secrecion de exosomas,
pequefas vesiculas que li-
beran las células en la cir-
culacion y que pueden con-
tener moléculas de sefia-
lizacion de diversos tipos.
Es uno de los mecanismos
que hacen posible el inter-
cambio de informacién en-
tre diferentes tejidos con
miras a adaptar el cuerpo
a eventuales cambios en el
ambiente.

Uno de los objetivos de la
investigacion que se lle-
va a cabo en la FM-USP
consiste en confirmar si la
infeccion provocada por el
SARS-CoV-2 hace que los
adipocitos liberen mas exo-
somas con factores inflama-
torios. Los analisis ya reali-
zados revelaron que existe
un aumento de la cantidad
de vesiculas liberadas en

la circulacion sanguinea.
Y ahora los investigadores
pretenden efectuar la ca-
racterizacion del contenido
de esas vesiculas, tanto de
las circulantes como de las
halladas dentro de las cé-
lulas. Asimismo, pretenden
investigar las vias de infla-
macion que esas molécu-
las presuntamente activan.

«Partimos del supuesto de
que, a medida que la per-
sona va engordando, el
tejido adiposo se vuelve hi-
poxico, es decir, queda con
menos oxigeno disponible.
La hipoxia en si misma es
la causa de la inflamacion.
Por ende, una de las cosas
que pretendemos investi-
gar es si el COVID-19 pro-
voca hipoxia en los adipo-
citos», comenta Cerqueira
Leite Seelaender.

En la actualidad, el investi-
gador britanico se concen-
tra en estudiar, con mues-
tras obtenidas en autopsias,
el efecto del SARS-CoV-2
en el cuerpo carotideo, un
conjunto de células situado
dentro de la cardtida que
funciona como un sensor
de oxigeno. Al detectar la
merma de la oxigenacion
sanguinea, el cuerpo ca-
rotideo activa respuestas

tendientes a aumentar la
frecuencia cardiaca y res-
piratoria. Ratcliffe estima
que el virus infecta al cuer-
po carotideo y obstaculiza
su funcionamiento, lo que
explicaria por qué muchos
pacientes con COVID-19
tardan para percatarse de
que estan con insuficien-
cia respiratoria, un proceso
que se ha vuelto conocido
como hipoxia silenciosa.

En tanto, el grupo de la FM-
USP se ha venido abocan-
do a entender el efecto de
la infeccion en el tejido adi-
poso. «Estamos analizan-
do todo lo que estan secre-
tando las células de grasa:
proteinas, &cidos grasos
saturados, prostaglandinas
[lipidos con accidn similar a
la de las hormonas], micro-
ARN [pequefias moléculas
que no codifican proteinas,
pero que poseen accion re-
guladora sobre la expresién
de genes] y exosomasy,
dice la investigadora.

A juicio de Cerqueira Leite
Seelaender, es posible que
los factores inflamatorios
que libera el tejido adiposo
de los pacientes con CO-
VID-19 sean los causantes
de los danos ya descritos
en el corazén, los pulmo-
nes y el sistema nervioso
de los pacientes.

«Planteamos que en los
obesos con COVID-19 se
produce un proceso similar
al que ya hemos observa-
do en el tejido adiposo de
pacientes con caquexia [la
pérdida severa y rapida de
peso y de masa muscular
asociada a enfermedades
tales como el sida, la insu-
ficiencia cardiaca y el can-
cer]. Los adipocitos de la
persona caquéxica liberan
mas exosomas y el con-
tenido de esas vesiculas
se encuentra alterado, con
un perfil proinflamatorio.
Sabemos que tanto en la
caquexia como en la obesi-
dad ocurre una inflamacién.
Lo que cambia son el tipo
de mediador inflamatorio li-
berado y las vias de senali-
zacién activadas», explica.
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Campana de ONG ayuda a las personas a:

Mabel Rocio
Castillo Pineda

on el interés

creciente en

el cambio cli-

matico, los

derechos de
los animales y los pro-
ductos sostenibles y sa-
ludables, el numero de
personas que consideran
una alimentacion a base
de plantas sigue aumen-
tando cada ano. Para el
afo 2018, el 70% de la
poblacion mundial de-
clar6 haber reducido su
consumo de carne. «Este
movimiento ha sido pro-
movido por organizacio-
nes de proteccién animal
como Sinergia Animal,
una ONG internacional
que organiza desafios
veganos para consumi-
dores en tres regiones

diferentes del mundo»,
explico Karen Reyes, vo-
cera para Colombia de la
organizacion.

A pesar de que el vega-
nismo se asocia comun-
mente con Norteamérica
y Europa, los paises en
desarrollo estan suman-
dose a estas tendencias.
Este es el caso particular
de latinoamérica, espe-
cialmente en las gene-
raciones jovenes, donde
el 37 % de las personas
declar6 haber adoptado
una dieta mayormente
basada en plantas.

«Ayudamos a las perso-
nas en la transicion ha-
cia una dieta vegana con
nuestro Desafio 21 Dias
Veg, con el cual reciben
recetas, tips y mas infor-
macion en guias disefa-

SEGUIR UN DIETA SOSTENIBLE

Comida vegana

das por nutricionistas es-
pecializados. Sin embar-
go, sentimos que el as-
pecto mas importante es
como nuestros desafios
nos permiten integrar a
nuevas personas a las
comunidades veganasy,
afirmoé Reyes.

Un nuevo aio,

una nueva solucién
Durante la pandemia por
Covid-19, la mirada pu-
blica ha estado siguiendo
de cerca el debate cien-
tifico y, por lo tanto, la
discusién y los argumen-
tos que evidencian las
relaciones entre la pro-
duccién, el consumo de
productos animales, la
sostenibilidad, el cambio
climatico y la salud pu-
blica. «Existen pruebas
cientificas sélidas que
sustentan las correlacio-

SALUD

b

nes entre la ganaderia y
el riesgo de aparicion de
nuevas enfermedades
infecciosas. Las nuevas
pandemias pueden co-
menzar en los cerdos y
los pollos que se crian
en granjas industrialesy,
aseguro la vocera.

Segun las Naciones Uni-
das, el 75% de todas las
enfermedades infeccio-
sas emergentes se origi-
nan en los animales y en
las granjas industriales,
recintos industriales que
confinan a miles de ani-
males juntos y que po-
drian ser un puente para
transmitir nuevas enfer-
medades de los anima-
les a los humanos.

Los defensores de los
animales aseguran que
las dietas basadas en

EN 201
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plantas representan una
postura ética hacia es-
tos seres, al tiempo que
representan una opcién
potencialmente mas sa-
ludable y sostenible para
el medio ambiente. «So-
mos optimistas en que
estas y otras razones
llevaran a mucha gente
nueva a probar una die-
ta basada en plantas y a
unirse a nuestra comu-
nidad vegana en 2021,
como una resoluciéon de
ano nuevoy, afirmoé Re-
yes.

En una encuesta recien-
te liderada por Ingredion
y Opinaia, el 93% de los
colombianos se mostro
interesado en probar ali-
mentos basados en plan-
tas, como una alternativa
mas saludable y sosteni-
ble.
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Hacer la siesta:
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QUE SE DEBE Y QUE NO SE DEBE HACGER

Personal
de Mayo Clinic
Especial

i el sueno fue in-

terrumpido en la

noche y es nece-

sario recuperario
0 simplemente se esta
buscando relajacién, to-
mar la siesta es una ex-
celente opcion. Hacerlo
en el momento incorrecto
del dia o por mas tiempo
de lo recomendado pue-
de ser contraproducente
para la salud.

¢, Cudles son los benefi-
cios de la siesta?

Ofrece multiples benefi-
cios y asi mejora la sa-
lud. Estos incluyen:

* Relajacién

» Fatiga reducida

* Mayor estado
de alerta

* Mejor estado
de animo

* Mejor desempefio, in-
cluyendo capacidad
de reaccion rapida y
mejor memoria

¢, Cuales son los posibles
inconvenientes de hacer
la siesta?

Esta actividad no es para
todos. A algunas perso-
nas simplemente se les
complica dormir durante
el dia o les cuesta trabajo
dormir en lugares diferen-
tes a sus propias camas,
que es lo que general-
mente se requiere para
la siesta. Puede también
tener los siguientes efec-
tos negativos:

Inercia del sueho: Las
personas se pueden sen-
tir mareadas o desorien-
tadas después de des-
pertarse.

Problemas para dormir
en la noche: Las sies-

El tiempo ideal es entre 10 y 30 minutos Unicamente. Entre mas larga sea, mayor es la probabilidad de sentir mareo o desorientacion al levantarse.

tas cortas generalmente
no afectan la calidad del
suefio en la noche para
la mayoria de las per-
sonas. Sin embargo, si
la persona experimenta
episodios de insomnio o
la calidad del suefio en la
noche disminuye, hacer
la siesta puede empeorar
estos problemas. Siestas
largas o frecuentes pue-
den interferir con el sue-
fio nocturno.

¢ Cuando se debe consi-
derar hacer la siesta?

Se le puede brindar un
tiempo a la siesta si:

Se siente fatigado o tiene
somnolencia inesperada

Va a tener una pérdida
de suefio, por ejemplo,
si ese dia tiene un turno
largo de trabajo

Quiere introducir las sies-
tas planificadas en su ru-
tina diaria

¢ Es posible que un re-
pentino aumento de ne-
cesidad de hacer la sies-
ta indique un problema
de salud?

Si ultimamente esta ne-
cesitando hacer la sies-
ta y no hay una posible
causa que se le pueda
otorgar a esa nueva fa-
tiga, se recomienda co-
mentarlo al médico de
cabecera. Puede estar
tomando un medicamen-
to que le produzca esto,
tener un desorden en el
suefo o incluso una con-
dicion médica que esta
interrumpiendo el suefio
en la noche.

¢, Cual es la mejor mane-
ra de hacer la siesta?

Para sacarle el mayor
provecho, siga los si-
guientes consejos:

La siesta debe ser corta:
El tiempo ideal es entre
10 y 30 minutos unica-
mente. Entre mas larga
sea, mayor es la proba-
bilidad de sentir mareo o
desorientacion al levan-
tarse.

Tomar la siesta en las
tardes: EI mejor momen-
to del dia es usualmente
después del mediodia,
alrededor de las 2 0 3 de
la tarde. Este es el mo-
mento en el que se expe-
rimenta la somnolencia
después del almuerzo o
un estado de alerta me-
nor. Adicionalmente, las
siestas que se toman a
esta hora interfieren en
menor medida con el
suefio nocturno. Se debe

tener presente que facto-
res individuales — como
la necesidad de dormir
y el horario que se tiene
establecido para esta ac-
tividad — pueden también
jugar un papel determi-
nante en el momento
ideal para una siesta.

Hagalo en un ambien-
te de descanso: Haga
la siesta en un espacio
donde no haya ruido y
preferiblemente en un lu-
gar oscuro con una tem-
peratura comoda y pocas
distracciones.

Después de la siesta, se
debe apartar un tiem-
po para despertarse del
todo antes de continuar
con las actividades del
dia —particularmente
para aquellas que requie-
ren atencién y respuesta
rapida y aguda.
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Si de aspectos importantes se trata, ten en cuenta temas como el internet o tu laptop. Asegurate de tener un sefial fuerte y constante que no detenga el trabajo y una notebook que potencie cada momento. «Depende de tus
necesidades, pero un equipo con una combinacion potente de procesador».

urante sema-
nas estare-
mos  traba-
jando desde
la casa v,
aunque parezca facil,
no siempre lo es. Es
necesario construir un
espacio que no permita
la distraccion ni bajar la
productividad.

Algunos puntos clave:

1.Escoger el espacio.
Lo ideal es que tenga
suficiente luz natural,
con paredes de colores
claros y lejos de posi-
bles distracciones como
televisores, teléfonos o
mascotas que demanden
mucha atencion.

2.0rganizar un entorno.
¢ Donde colocar tu escri-
torio? Ese es otro tema
a tener en cuenta. Pien-
sa en plantas, musica
relajante u objetos inspi-
radores. Eso si, deja un
espacio amplio para i,
tu computadora y agen-
da. Es importante que
tu espacio de trabajo no
se convierta en un lugar
donde resolver tus pen-
dientes personales como
hacer pagos o llamadas.
Daikin, lider en climati-
zacion, habla, ademas,
de una temperatura que
debe oscilar entre los 22°
y los 25°C.

3.Evita trabajar en pija-
ma en la cocina. Lo me-

jor es empezar el dia con
un buen desayuno para
luego ducharte y vestirte.
Haz pausas cada cierto
tiempo y no intentes tra-
bajar mientras preparas
el almuerzo. Y, jdefine
un horario y respétalo! Te
sentiras mal si empiezas
alas 7 de lamafanay a
las 10 de la noche aun
estas conectado.

4.Una buena red de in-
ternet. Si de aspectos
importantes se trata, ten
en cuenta temas como el
internet o tu laptop. Ase-
gurate de tener un sefial
fuerte y constante que no
detenga el trabajo y una
notebook que potencie
cada momento. «Depen-

de de tus necesidades,
pero un equipo con una
combinacion potente de
procesador, graficos y
memoria hara que los
graficos se desempefien
mejor y la realizacion de
varias tareas se lleva a
cabo en forma mas efi-
ciente».

«Existen equipos para
necesidades  diversas:
Aspire de Acer es la
mejor opcion para ren-
dimiento y precio; Spin,
para personas que bus-
can un dispositivo con
varios modos de uso y
Swift para los que de-
seen un factor de forma
ligero y ultradelgado»,
asegura Acer.

5. Busca comodidad. Por
ultimo re,cuerda que tra-
bajar en casa no tiene
por qué ser sinbnimo de
incomodidad. Es impor-
tante que logres un equi-
librio entre cada aspecto.
Por ello, es necesario
equilibrar funcionalidad y
disefio en el escritorio y
la silla, los dos elementos
principales en cualquier
oficina. Busca una silla
que te ayude a mantener
una buena postura, con
una altura que permita
que tus piernas y espalda
formen un angulo recto.

iSumar todos estos ele-
mentos convertiran tu
rinconcito en la mejor ofi-
cina posible!
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Este sabado 31 de julio
en Se dice de mi conoz-
ca la historia de vida de
Raul Gasca, famoso por
su frase «Después no di-
gan que no le avisamos».

El cirquero contd6 cémo
afronté la muerte de su
madre y de su hermana
cuando solo tenia 8 afos,
y describe los momentos
en los que se ha cruzado
de frente con la muerte.

Explicara cémo es su re-
lacion con los animales,
con quienes asegura ha-
blar, y recordara la época
en la que fue victima de
un grupo de extorsionis-
tas.

Este domingo 1 de agos-
to Expediente Final mos-
trara como fueron los
ultimos dias de vida del
payaso Tuerquita.

Familiares y amigos reve-
laran como paso6 de ser
un famoso personaje de
la television a convertirse
en un habitante de la ca-
lle sumido en el consumo
de todo tipo de drogas.

Alberto, quien vio de cer-
ca la muerte en su paso
por las ollas del centro de
Bogota, vivid una trans-
formacion espiritual que
le permiti6 perdonar al
hombre que lo apufiald
y que casi acaba con su
vida.

En Los Informantes ha-
bra unas historias de «no
te lo puedo creery.

Gustavo Petr6 pasa por
dias dificiles, a diario re-
cibe cientos de mensajes
insultantes y ofensivos.
Le dicen que es terrorista
y secuestrador, y aunque

Sofia Jaramillo

elfantasmaprimicialdgmail.com
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al principio no entendia
el porqué de los madra-
Zos, con el tiempo se dio
cuenta que cargaba con
el peso de un tocayo po-
litico.

La segunda es la historia
de un verdadero gladia-
dor.

En plenos Juegos Olim-
picos, el mundo sigue di-
vidiendo a la gente entre
ganadores y perdedores.
Sin embargo, en el de-
porte es mas importante
el mérito, la lucha, el es-
pectaculo y el trabajo en
equipo para superar los
obstaculos. Esto lo sabe
la Seleccion Colombia de
Rugby en silla de ruedas.
Su capitan pas6 de ser
barra brava de millona-
rios a mejor defensa del
mundo.

De Juanes se sabe casi
todo. Es vegetariano,
papa de tres hijos, fue es-
cogido por la Revista Time
como una de las 100 per-
sonas mas influyentes del
mundo, ha logrado liderar
listados musicales con 12
sencillos en Estados Uni-
dos y fue honrado como
persona del afio segun la
Academia latina de gra-
bacion, entre otras cosas.
Lo que nadie sabe es que
su hermana vivio 27 afios
en coma. Esta es la his-
toria de la que no habia
hablado el artista.

Este domingo Séptimo
Dia mostrara el caso de
varias mujeres cabeza
de hogar que, a raiz de
la pandemia y el cierre
de establecimientos, de-
cidieron incursionar en
la industria de modelos
webcam.
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Triste es reconocer que
el pais perdi6 en todo, y
en todos, la credibilidad
como consecuencia de
los multiples engafios
por parte de la dirigen-
cia en todos los secto-
res: politico, econdémi-
co, gubernamental, ju-
dicial y social.

El propio Estado se
ha encargado de in-
crementar la descon-
fianza a través de sus
actuaciones. No se
cumple con las leyes
y normas, pero si exi-
ge que los gobernados

DIARIO

cumplan estrictamente

con ellas.

Los «politicos», o, me-
jor, los negociantes de
la politica, que en cada
eleccion buscan el re-
pertorio necesario para
engafar al elector o sim-
plemente exigir a través
de la extorsiébn o de la
entrega de dadivas, para
que depositen el voto
que les permita perpe-
tuarse para apoderarse
de los recursos publicos,
como lo han hecho du-
rante muchos anos, son
los principales causantes

de la hecatombe social.
La desconfianza es total
entre los colombianos al
vivir en carne propia el
engafno del actual presi-
dente Ivan Duque, quien
gobierna haciendo todo
lo contrario que prometio
a la gente que iba a cum-
plir como mandatario.

Es por ello, que es nece-
sario estudiar, analizar y
tomar determinaciones al
acudir las urnas. Hay que
relevar a los mitbmanos
politicos especializados
en enganar a la gente
con falsas promesas.

EDITORIAL

Colombia ha perdido la
credibilidad en todo y en
todos. Hay que buscar
entre todos abolir la cos-
tumbre mafiosa que nos
rige en diversos sectores.
Ahora debemos encami-
nar todos los esfuerzos,
para que el pais transite
por los caminos de paz,
progreso y desarrollo.

La verdad ante todo debe
reinar en Colombia, como
el primer paso para llegar
a la paz, ante el fracaso
de la misma como conse-
cuencia de quienes llega-
ron al gobierno nacional

que se encargaron paso
a paso de volver trizas la
paz.

Colombia debe trabajar
por la reconstruccion so-
cial, econédmica y moral
de un pais convertido en
una verguenza ante los
ojos de la comunidad in-
ternacional.

La verdad ante todo para
acabar con la horrible
noche que estamos vi-
viendo y podamos pasar
a la claridad de un pais
que merece una mejor
suerte.rechos humanos.

COLOMBIA PRIMER PRODUCTOR DE COCAINA

Mi presidente Duque tiene razén

respecto a las panaderias, yo con

millones...

...de dolares!

esta "harina” me gano en promedio 2

Bastones de mando desiguales
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