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ESPALDARAZO ESPALDARAZO 
DEL MUNDO DEL MUNDO 
A LA PAZ EN A LA PAZ EN 
COLOMBIACOLOMBIA

DE LA CÁRCEL DE LA CÁRCEL 
A EJERCER EL A EJERCER EL 
PERIODISMOPERIODISMO    

En la ONU: 

Mientras Piqué se hunde: 

La cantante Shakira se va de frente contra su ex pareja Gerad Piqué en su nuevo disco que lo han escuchado más 
de 5 millones de personas en las redes sociales que es el inicio de un nuevo triunfo., 

Gustavo Moreno ex fiscal anticorrupción:
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En la ONU: 

ESPALDARAZO DEL MUNDO ESPALDARAZO DEL MUNDO 
A LA PAZ EN COLOMBIAA LA PAZ EN COLOMBIA
El Consejo de Segu-

ridad de Naciones 
Unidas ratificó en 
las últimas horas 

su espaldarazo a la Paz 
Total en Colombia al apro-
bar, por unanimidad, la am-
pliación del mandato de la 
Misión de Verificación de la 
Organización de Naciones 
Unidas (ONU), que permi-
te incluir en sus tareas de 
verificación la Reforma Ru-
ral y el Capítulo Étnico del 
Acuerdo de Paz entre el 
Estado y las FARC.

«La decisión del Conse-
jo hoy de autorizar la ex-
pansión del mandato de la 
Misión para que incluya la 
Reforma Rural amplia del 
Acuerdo y el Capítulo Étni-
co en sus tareas de verifi-
cación permitirá que la mi-
sión aumente su contribu-
ción a la paz en Colombia. 
Agradezco su confianza y 
también la confianza de las 
partes», dijo en su interven-
ción Carlos Ruiz Massieu, 
Representante Especial del 
Secretario General y Jefe 
de la Misión de Verificación 
de las Naciones Unidas en 
Colombia.

Massieu hizo eco al respal-
do del Secretario General, 
António Guterres, sobre las 
medidas que el Gobierno 
Nacional ha tomado en los 
últimos meses para avan-
zar en la Reforma Agraria, 
entre ellas, el acuerdo so-
bre la compra de tierras y el 
aumento en el presupuesto 
para el sector de agricultu-
ra.

Fue enfático en señalar 
que hay múltiples oportu-
nidades para la consoli-
dación de la Paz Total en 
Colombia. «El papel de las 
Naciones Unidas y el apo-
yo sólido de este Consejo 
siguen siendo de suma im-
portancia», explicó.

La Vicepresidenta de la Re-
pública, Francia Márquez, 
expresó su agradecimiento 
al Consejo de Seguridad 
de la ONU, «que, de mane-
ra unánime, haya ampliado 
el mandato de la Misión de 
Verificación sobre el capí-
tulo referente a la Reforma 
Rural y el Capítulo Étnico; 
es un espaldarazo interna-
cional a nuestro compromi-
so».

Apoyo unánime del Con-
sejo de Seguridad
Ishikane Kimihiro, Repre-
sentante Permanente de 
Japón ante la ONU y Pre-
sidente del Consejo de Se-
guridad:

«Japón celebra la adopción 
unánime de la resolución 
que autoriza los mandatos 
adicionales a la Misión de 
Verificación en Colombia, 
sobre estas perspectivas 
de Reforma Rural y Étnica. 
Permite a la Misión contri-
buir a la consolidación del 
Proceso de Paz».

Linda Thomas – Greenfield, 
Representante Permanen-
te de los estados Unidos 
ante la ONU:

«Estados Unidos celebra la 
Administración (del Presi-
dente) Petro y sus objetivos 
de alcanzar los objetivos 
del capítulo (étnico y refor-
ma rural) del Acuerdo (de 
Paz). Apreciamos el lide-
razgo del Presidente para 
coordinar estos esfuerzos, 
con el Comisionado de Paz 
(Danilo Rueda) y el nuevo 
Ministerio de la Igualdad.

Apoyamos la justicia de 
transición y condenamos 
toda acción que amenace 
el proceso de paz. Todas 
las víctimas del conflicto 
colombiano merecen justi-
cia».

Ronaldo Costa Filho, Re-
presentante Permanen-
te de Brasil ante la ONU: 
«Brasil felicita al Gobierno 

colombiano por sus esfuer-
zos para buscar una Paz 
Total en Colombia. Vemos 
con mucha satisfacción el 
cese unilateral del fuego 
con diferentes grupos ar-
mados decretado el 31 de 
diciembre del año pasado».

Dai Bing, Representante 
Permanente Adjunto de la 
República de China ante la 
ONU:

«El pueblo de Colombia ha 
hecho un avance importan-
te en el diálogo político, a 
través de esfuerzos conjun-
tos, entrando en un nuevo 
capítulo de paz, desarrollo 
y reconciliación. El proce-
so de paz en Colombia ha 
entrado en una nueva era 
de dinamismo. Nos alegra 
mucho que el Consejo, de 
forma unánime, aprobara 
la resolución 26 – 73, pro-
rrogando el mandato de la 
Misión».

Ministro David Rutley, Sub-
secretario de Estado, Par-
lamentario del Reino Unido 
para Américas y el Caribe:

«Celebramos los esfuerzos 
del Gobierno por hacer un 
alto al fuego para reducir la 
inseguridad y aliviar el sufri-
miento de las poblaciones 
afectadas por el conflicto».

Vassily A. Nebenzia, Re-
presentante Permanente 
Adjunto de Rusia ante la 
ONU:

«Celebramos el compro-
miso de la administración 
del Presidente Petro con 
la aplicación del proceso 
de paz. Las nuevas auto-
ridades colombianas han 
hecho, en seis meses, más 
por la reconciliación del 
país que la administración 
anterior en cuatro años».

Respaldo del mundo a Colombia 
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ONU solicita a las autoridades peruanas respetar los derechos humanos: 

SIGUE LA MASACRE DEL PUEBLO INCASIGUE LA MASACRE DEL PUEBLO INCA

El  Secretario Gene-
ral de la ONU «si-
gue con preocupa-

ción la situación en Perú 
y está profundamente 
conmocionado por el 
número de muertes re-
gistradas en el contexto 
de las protestas» que se 
registran en el país, ha 
asegurado  su portavoz 
durante al rueda de pren-
sa diaria que se celebra 
en la sede de la Organi-
zación en Nueva York.

António Guterres «insta 
a las autoridades a que 
garanticen el respeto de 
los derechos humanos y 
a que velen por que se 
lleve a cabo una inves-
tigación diligente, inde-
pendiente, imparcial y 
transparente de las de-
nuncias de uso excesivo 
de la fuerza y de viola-
ciones de los derechos 
humanos», dijo Stephan 
Dujarric.

El titular de la ONU su-
braya también que las 
manifestaciones deben 
llevarse a cabo de forma 
pacífica, respetando la 
vida y la propiedad públi-

ca y privada. El portavoz 
de la ONU reforzó así 
el pronunciamiento que 
poco antes había hecho 
el Sistema de las Nacio-
nes Unidas en Perú y en 
el que sus agencias, fon-
dos y programas lamen-
tan profundamente la 
pérdida de vidas huma-
nas en el contexto de las 
protestas sociales que se 
viven en el país.

El Sistema también ex-
presa su profunda pre-
ocupación por el incre-

mento de la violencia. 
Tras ofrecer sus «senti-
das condolencia a las fa-
milias y comunidades de 
las personas fallecidas», 
la ONU en Perú exhorta 
a las autoridades y fuer-
zas de seguridad a tomar 
urgentemente medidas 
para asegurar el respeto 
a los derechos humanos, 
incluido el derecho a la 
manifestación pacífica.

También pide observar 
los estándares y normas 
aplicables al uso de ar-

mas contra los manifes-
tantes y «facilitar una so-
lución pacífica y dialoga-
da a la crisis».

Violencia
en las protestas
«De igual manera, ha-
cemos un llamado a las 
personas y a las orga-
nizaciones sociales que 
vienen manifestándose 
a abstenerse de actos 
de violencia y ejercer el 
derecho a la protesta 
de manera pacífica, res-
petando la vida y la pro-

piedad pública y privada. 
Exhortamos a todas las 
partes a proteger espe-
cialmente los derechos 
de las personas en situa-
ción de vulnerabilidad, y 
a asegurar que las per-
sonas heridas reciban 
atención médica de ma-
nera oportuna», se lee 
en el pronunciamiento. 
Al igual que hiciera ayer 
la Oficina del Alto Comi-
sionado de las Naciones 
Unidas para los Dere-
chos Humanos, el siste-
ma de la ONU en Perú 
pidió que se lleve ade-
lante una investigación 
diligente, independiente, 
imparcial y transparente 
para esclarecer las de-
nuncias de violaciones a 
los derechos humanos.

Además, las autoridades 
del país deben «asegurar 
justicia para los casos de 
personas muertas y he-
ridas (incluyendo civiles, 
periodistas, policías y mi-
litares) desde el inicio de 
las movilizaciones en di-
versas regiones del país 
en diciembre de 2022; y 
evitar que estos hechos 
se repitan».

Los militares y policías arremeten contra el pueblo peruano siguiendo las ordenes de Dina Ercilia Boluarte Zegarra, quien asumió la presidencia por decisión de un congreso fujimorista. 

La masacre en Perú se presenta cuando la fuerza publica atacó con todo clase de armamento ocasionando muertes entre los mani-
festantes que reclaman retornar a la democracia. 
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Gustavo Moreno ex fiscal anticorrupción:

DE LA CÁRCEL A EJERCER DE LA CÁRCEL A EJERCER 
EL PERIODISMOEL PERIODISMO
REAPARECE EXFISCAL ANTICORRUPCIÓN QUE ESTUVO EN LA CÁRCE

Richard Freddy Muñoz  

Gustavo Moreno, 
el  polémico exfis-
cal anticorrupción 

protagonista de uno de 
los mayores escándalos 
en el sector judicial, es 
ahora el nuevo jefe de 
contenidos especiales 
a cargo de informes se-
manales entrevistas, re-
portajes y editoriales de 
un portal de noticias de 
Antioquia.

Recientemente en el Se-
nado de la República se 
aprobó el ‘Proyecto de 
ley de Segundas opor-
tunidades’, firmado du-
rante el gobierno de Iván 
Duque y apoyado por 
congresistas como la se-
nadora Angélica Lozano; 
los exrepresentantes Ed-
ward Rodríguez y Andrés 
Calle; el entonces minis-
tro del Interior, Daniel Pa-
lacios; la representante a 
la Cámara, Katherine Mi-
randa y la activista y di-
rectora de la Fundación 
Acción Interna, Johanna 
Bahamon.

  Esta iniciativa permitirá 
a todos los pospenados 
recuperar su libertad y 
rehacer su vida con el 
acceso a un empleo for-
mal. La ley de Las se-
gundas oportunidades 
facilita que personas que 
han sido condenadas y 
cumplieron sus penas, 
puedan rehacer sus vi-
das accediendo a un em-
pleo formal.

Los defensores de la me-
dida aseguran que de 
esta manera los pospe-
nados cumplirán con un 
horario laboral aportando 
a la sociedad por medio 
del uso de sus habilida-
des y capacidades en 
nuevas labores.

«De esta forma, Nación 
Paisa como medio de co-
municación creativo, pe-
riodístico e independien-
te se suma a esta iniciati-
va y también respalda la 
propuesta del ministro de 
Justicia, Néstor Osuna, 
que permita la verda-
dera resocialización de 
personas privadas de la 
libertad hacia las segun-
das oportunidades», se-
ñalaron los directivos de 
ese medio informativo al 
anunciar la contratación 
de Gustavo Moreno.

«El exfiscal anticorrup-
ción hoy en libertad, con 
una nueva perspectiva 

de vida, quiere retomar 
su camino y tener una 
segunda oportunidad 
para demostrar que a pe-
sar de las adversidades 
siempre se puede volver 
a empezar. Esta casa 
periodística ha decidido 
vincular al señor Gustavo 
Moreno Rivera como jefe 
de los contenidos espe-
ciales que serán emitidos 
en el portal. Gustavo Mo-
reno no registra ningún 
impedimento para ejer-
cer las funciones asig-
nadas relacionadas con 
el trabajo periodístico”, 
argumentaron desde el 
portal de noticias.

«Las sanciones de los 
pospenados que ya ha-
yan cumplido su sen-
tencia por los mismos 
hechos no dejan de ser 
reprochables, pero como 
medio independiente 
acogemos la idea que 
Colombia merece verda-
deras oportunidades de 

reinserción que permitan 
a los ciudadanos tener 
una nueva vida», asegu-
raron los directivos del 
medio.

En su primer editorial 
grabado para el portal 
digital Gustavo Moreno 
reconoce: «Pagué mis 
culpas, recuperé mi liber-
tad. Fui extraditado a los 
Estados Unidos. Estuve 
condenado por muchos 
años en diferentes cárce-
les. La Picota, la Modelo 
y en Estados Unidos».

«Una finalidad de la pena 
es la resocialización. Esa 
resocialización se prevé 
durante la ejecución de la 
pena. Una persona pier-
de su libertad y después 
de cumplir una pena de 
20, 30, 40 años, sale con 
las manos atadas», ase-
gura el exfuncionario ju-
dicial en su intervención. 
«Una persona privada 
de la libertad tiene obli-

gaciones, hijos, padres, 
pagos; por eso es impor-
tante su resocialización. 
Uno se puede equivocar 
pero puede empezar de 
nuevo y hacer las cosas 
bien», manifiesta More-
no.

‘La ley de segundas 
oportunidades’ le abre 
las puertas a la inclusión 
de todos los pospena-
dos al promover que las 
empresas que los con-
traten reciban beneficios 
tributarios y económicos. 
Katherine Miranda, re-
presentante a la Cáma-
ra, aseguró que este pro-
yecto beneficiará a más 
de 97.000 personas que 
hoy se encuentran pri-
vadas de la libertad. «El 
país requiere de un pro-
yecto para desestigmati-
zar a la persona que ya 
ha cumplido con su con-
dena y sale en busca de 
una oportunidad; por eso 
nos unimos al trabajo que 
por años ha realizado Jo-
hana Bahamón, para dar 
un paso en la dirección 
correcta de una verdade-
ra rehabilitación», dijo la 
congresista.

Precisamente, Johan-
na Bahamon, directora 
de la Fundación Acción 
Interna, que apoya los 
procesos de inclusión de 
la población carcelaria y 
pospenada de Colombia, 
y promotora de la iniciati-
va, afirmó que este es un 
paso determinante hacia 
la inclusión.

Gustavo Moreno ahora de periodista. 
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Hoy: 

10 TRUCOS PARA AHORRAR DINERO 10 TRUCOS PARA AHORRAR DINERO 
EN EL SUPERMERCADOEN EL SUPERMERCADO
Lafamilia.info

Las compras de ali-
mentos y elemen-
tos  para el hogar, 

abarcan una buena parte 
del presupuesto familiar, 
y cuando de  ahorrar se 
trata, lo más recomen-
dable es que busquemos 
formas de economizar 
en este aspecto.

10 trucos sencillos que 
debes tener en cuenta al 
ir de compras al super-
mercado:

1. Haz un listado
Planificar las compras es 
una forma de controlarse 
en los gastos, pues así 
adquirimos los produc-
tos que realmente nece-
sitamos y evitamos los 
llamados «productos de 
impulso» o «antojos».

2. No te dejes
llevar por las ofertas
Algunas veces son 
«trampas» para comprar 
algo que no se necesi-
ta, y es posible caer las 
ofertas «porque está ba-
rato». Hacer las compras 
con cabeza fría es la me-
jor opción.

3. Revisa precio
vs. cantidad

Es una premisa básica, 
siempre hay que mirar 
la cantidad que tiene el 
producto y comparar con 
otras marcas. Muchas 
veces pensamos que es 
más barato, pero no te-
nemos en cuenta la can-
tidad que nos ofrece.

4. Las marcas genéri-
cas pueden ser econó-
micas, pero cuidado, 
no siempre es así
Es cierto que algunos 
productos pueden re-
sultar más económicos, 
pero aquellos que no son 
básicos –es decir, no ha-
cen parte de la «canasta 
familiar»- pueden ser al 

mismo precio e incluso 
más caros.

5. No te exageres en los 
alimentos perecederos
En este caso es mejor 
comprar poca cantidad 
para asegurar que los 
alimentos permanezcan 
frescos. Desperdiciar co-
mida es lamentable, por 
eso es mejor comprar 
poco, así haya necesidad 
de darse otra pasada por 
el supermercado.

6. Aprovecha los ali-
mentos de temporada
Hay que aprovechar  los 
productos de tempora-
da, como por ejemplo las 

frutas y verduras,  pues 
son más económicos. En 
cambio, cuando algún ali-
mento es escaso, es me-
jor dejarlo para después.

7. Compra piezas ente-
ras de carne
Si la idea es ahorrar, en-
tonces se deberán com-
prar las piezas enteras 
de carne o pollo, y cada 
quien en casa las cortará, 
les quitará los excesos y 
las guardará en porcio-
nes. Lo mismo ocurre con 
alimentos que venden ya 
preparados y congelados, 
como lasagnas, pizzas, 
carne de hamburguesas, 
entre otros. Todo eso se 

puede preparar de forma 
casera y por lo general 
sale más barato.

8. Elige un día de la se-
mana para las compras
Algunos supermercados 
tienen ofertas ciertos días 
de la semana, lo cual 
puede significar un des-
cuento importante.

9. ¡No hagas las com-
pras con hambre! 
¡Porque terminarás com-
prando todo el supermer-
cado! Puede sonar raro 
pero es cierto. Varios 
estudios que analizan el 
comportamiento del con-
sumidor, evidencian que 
cuando se va al super-
mercado con el estómago 
vacío se puede comprar 
mayor cantidad de ali-
mentos, pues todo pare-
ce muy tentador.

10. Revisa siempre las 
fechas de vencimiento
Es usual que los super-
mercados lancen tentado-
ras ofertas de ciertos pro-
ductos que están a punto 
de expirar, lo que puede 
ser muy bueno cuando en 
realidad lo consumiremos 
en el plazo que indican, 
de lo contrario, será una 
pérdida de dinero y un 
desperdicio de comida.

Supermercado
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Identifican cómo afecta a las neuronas el litio:

USADO EN FÁRMACOS USADO EN FÁRMACOS 
ANTIDEPRESIVOSANTIDEPRESIVOS
Por más de 70 años la psiquiatría ha utilizado el litio en los medicamentos para tratar tras-
tornos como la bipolaridad, con resultados muy efectivos, ¿por qué?

Agencia UNAL

Según un hallaz-
go científico, al 
consumir sales 
de litio las neuro-

nas liberan internamente 
más calcio al tiempo que 
aumentan sus impulsos 
eléctricos y así se regula 
el ánimo –eufórico o de-
presivo– de estos pacien-
tes.

Sin embargo, el uso en 
dosis elevadas de este 
compuesto puede gene-
rar efectos secundarios 
como agitación, dolor de 
estómago y movimientos 
de las manos difíciles de 
controlar, entre otros; y 
en dosis muy elevadas 
produce alteraciones en 
el hígado o los riñones, 
por lo que entender cómo 
actúa podría hacer que 
se fabriquen medicamen-
tos con menos efectos 
colaterales y mejor fun-
cionamiento.

El profesor Enrico Nasi 
Lignarolo, del Instituto 
de Genética de la Uni-
versidad Nacional de Co-
lombia (UNAL), líder del 
Grupo de Investigación 
en Biofísica de la Seña-
lización Celular, explica 
que «mostrar que la ex-
posición a este elemento 
cambia las respuestas 
fisiológicas de células es 
novedoso, ya que casi no 
hay investigaciones so-
bre esta interacción».

Como una carretera que 
lleva la señal eléctrica

Los neurotransmisores 
son mensajeros quími-
cos que transportan se-
ñales eléctricas de neu-
rona a neurona durante 
la sinapsis (comunica-
ción entre ellas).  La luz 
es un ejemplo de estímu-
lo externo que hace que 
se produzca este proce-
so.

Esto fue lo que se quiso 
analizar en el proyecto al 
exponer el litio a un grupo 
de células «inmortaliza-
das» –porque se repro-
ducen constantemente–, 
en este caso canceríge-
nas, agrupadas en una 
incubadora, esperando 
a que se produjera algún 

cambio observable en la 
carga o en la composi-
ción de esta.

Se descubrió que el cal-
cio, segundo mensajero 
en la comunicación de 
las neuronas, se liberaba 
más de lo normal dentro 
de estas, y que la res-
puesta eléctrica es ma-
yor, lo que significa que 
su impulso (señal trans-
mitida entre estas célu-
las) aumentaba.

Como las células miden 
una centésima de milí-
metro, su actividad se 
registraba por medio de 
minielectrodos que, co-
nectados a un amplifica-
dor ultrasensible, detecta 
los diminutos cambios 
eléctricos producidos.

En la mediación del es-
tímulo y la respuesta de 
las neuronas existe la 
«vía de señalización ce-
lular», una especie de 
carretera que va llevando 
la señal, y cuyos interme-
diarios son los fosfoinosi-
toles, familia de enzimas 
conductoras de esta vía y 
que activan proteínas fi-
jadoras de nucleótido de 
guanina (tipo G), que son 
mensajeras y ayudan a 
que la señal llegue a la 
neurona y libere calcio.

«Observando y descri-
biendo cómo se dan es-
tos recorridos, que son 
una de las muchas ma-
neras como actúa el litio, 
se podría estudiar la ma-
nera de crear fármacos 
más específicos y con 

menos efectos colatera-
les», asegura el profesor 
Nasi.

Los hallazgos de la in-
vestigación han dado pie 
para analizar también cé-
lulas de roedores, vien-
do que se produce un 
cambio en neuronas de 
Purkinje, ubicadas en el 
cerebelo de estos anima-
les, y que son la eviden-
cia necesaria para seguir 
indagando sobre cómo 
funciona este elemento 
como medicamento y es-
tablecer generalidades 
alrededor del tema.

Los mecanismos de ac-
ción del litio seguirán 
siendo investigados y, 
como dice el experto, 
«lo que aportamos es 
una piecita de uno de los 
posibles efectos del litio, 
lo que puede ayudar a 
entender más sobre las 
bases neurológicas del 
trastorno bipolar; si se 
encuentra que este ac-
túa de cierta manera y en 
una región específica, los 
resultados pueden ser un 
gran insumo».

Saber cómo funcionan 
las células permitirá no 
solo dilucidar mejor el im-
pacto que tienen los me-
dicamentos en la salud 
pública, sino también ge-
nerar tratamientos más 
adecuados para este tipo 
de condiciones médicas.

El 80 % de las personas con trastorno bipolar en Colombia no han sido diagnosticadas. Fotos: Unimedios.
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Psicología: 

¡LA VIOLENCIA INTRAFAMILIAR, ¡LA VIOLENCIA INTRAFAMILIAR, 
UNA ENFERMEDAD!UNA ENFERMEDAD!
Ana Bolena
Zota Mórales

Una persona que 
ha sido víctima 
de algún tipo 
de violencia, 

sin importar a que edad 
haya pasado este hecho, 
empieza a vivir una vida 
que se mantiene en ese 
presente del evento que 
le ocurrió; ahora bien, si 
es una violencia conti-
nua, recurrente y que día 
a día se va haciendo más 
fuerte; se puede llegar a 
vivir de alguna forma el 
síndrome de Estocolmo 
(enamorarse de su se-
cuestrador).

Si bien es cierto, una 
persona víctima de vio-
lencia intrafamiliar no 
está retenida por la fuer-
za necesariamente, si se 
da la manipulación y la 
presión psicológica para 
controlar las actuacio-
nes del otro, incluso se 
encuentran casos en los 
cuales se controlan has-
ta los pensamientos, ya 
sea por represión o mini-
mizando al «amado».

En algunos de los casos 
que llegan a los consul-
torios de Psicología o a 
las Comisarías de Fami-
lia se identifica que estas 
parejas permanecen en 
un enamoramiento de 
una pareja que le gene-
ra maltrato intrafamiliar, 
pero que no necesaria-
mente, es la primera per-
sona que le ha violenta-
do; ya que en la entrevis-
ta se logra identificar que 
se busca rodearse in-
conscientemente de este 
prototipo de personas: 

personas que le utilicen, 
le violenten, le prometan 
que no lo volverán a vio-
lentar; sin embargo, se 
repetirá una y otra vez el 
acto de violentación con-
tra su persona, contra su 
integridad. Son historias 
tan comunes, en las cua-
les en su mayoría han 
sido naturalizados estos 
actos por la persona que 
recibe el maltrato e inclu-
so se convence de que 
no volverá a pasa

Es importante compren-
der que este tipo de si-
tuaciones no hacen parte 
de una clase social, se 
hacen presentes en las 
condiciones menos in-
sospechadas, se perpe-
túan hasta en el universo 
laboral y es que, hasta 
se buscan trabajos que 
esclavicen y vulneren 
derechos o prototipos 
de jefes que representen 
este tipo de figura domi-
nante que ha existido en 
su vida.

Por esta razón, muchas 
de las personas que han 
sido violentadas, quie-
ren tomar justicia por su 
propia mano, pero este 
tipo de solución es algo 
temporal e insuficiente, 
ya que el dolor, la rabia 
se hacen presentes; se 
apoderan de los más ín-
timos sentimientos y se 
convierten en potencia-
les generadores de vio-
lencia de personas, so-
bre todo en los niños, ya 
que son más indefensos 
que ellos.

Pero, ¿Qué puede cam-
biar esta realidad? El pri-
mer paso es el recono-
cimiento de que somos 
producto de un acto de 
violencia; es importante 
hacer un alto en el cami-
no, pensar de qué forma 
se están desarrollando 
las formas relacionales. 
A veces un texto, alguna 
reflexión, algún comen-
tario de un amigo o cer-
cano permite entender 

que esta realidad de vida 
personal es similar a lo 
expresado.

La opción sensata es 
buscar ayuda profesio-
nal, permitirse la posibili-
dad de sanar, del recuer-
do, del dolor, y de esa 
cadena del pasado. Esto 
requiere de compromiso, 
porque la naturalización 
de la situación hace que 
en algunos de los casos 
se desista del tratamien-
to. Algunas de las perso-
nas consideran que nada 
les puede quitar su dolor, 
o consideran que hablar 
de ello, lo único que logra 
es que se incremente la 
rabia y el resentimiento. 
Aquí lo importante, es 
identificar la necesidad 
de sanar en el interior, 
encontrar el deseo de li-
beración de una carga 
ajena, comprender que 
al perpetuar el dolor o 
la rabia que este tipo de 
eventos,  lo único que se 
logra es generar ondas 

de dolor mucho más pro-
fundas, que afectan a su 
grupo familiar y a todas 
las personas que le ro-
dean.

El promedio de recupe-
ración en este tipo de 
lesiones emocionales es 
de un alto porcentaje, en 
la medida en que la per-
sona decida reconocer 
que necesita ayuda pro-
fesional idónea y aceptar 
su proceso terapéutico 
que le permita sanarse, 
perdonar y perdonarse. 
La victima de la violencia 
intrafamiliar lleva a sus 
espaldas a su victimario, 
tanto que lo replica de 
diferentes formas en su 
vida cotidiana.

Es importante que cada 
uno de los lectores, ana-
lice su historia de vida, 
busque en qué momento 
se han generado situa-
ciones de violencia intra-
familiar en sus vidas, si 
logran ubicar una situa-
ción de este tipo, acepten 
que lo viven y busquen 
ayuda terapéutica.

Esta sociedad requiere 
de una transformación 
de fondo y para ello es 
necesario un cambio in-
terior, una modificación 
en las historias de vida 
venideras que permitan 
contar con una sociedad 
mucho más sana y justa, 
que aprenda a comuni-
carse y a respetar la dig-
nidad del otro, aún si se 
piensa de forma diferen-
te.

En las manos de cada 
uno de los lectores, está 
la responsabilidad de sus 
vidas y de la forma como 
desean continuar cons-
truyendo esta sociedad.

Esta sociedad requiere de una transformación de fondo y para ello es necesario un cambio interior.
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Violencia de Genero:

RETRATO EN EL CONFLICTO ARMADORETRATO EN EL CONFLICTO ARMADO
Agencia de Noticias UN

Según Rommel 
Rojas, trabajador 
social y especia-
lista en fotogra-

fía de la Universidad Na-
cional de Colombia , sus 
imágenes visibilizan a las 
personas LGBT, víctimas 
del conflicto armado que 
ha golpeado fuertemente 
varias zonas del país.

Para este concurso, la 
USAID convocó a todas 
las entidades de gobier-
no y a las agencias de 
cooperación internacio-
nal, con el propósito de 
llamar la atención sobre 
las víctimas y la pobla-
ción vulnerable en dife-
rentes lugares del mun-
do.

Aunque participaron fo-
tógrafos de todos los 
continentes, solo se es-
cogieron 10 imágenes 
ganadoras, y entre ellas 
las del estudiante Rojas 
encabezan la lista.

En la foto aparece una 
mujer transgénero, reco-
nocida líder de la Mesa 
Departamental de Vícti-
mas, al lado de la tumba 
de una de sus compañe-
ras, también transgéne-
ro, quien fue asesinada 
por grupos armados en 
Pasto (Nariño).

«La idea era presentar 
cinco fotografías que ha-
blaran sobre procesos 
de fortalecimiento de co-
munidades o víctimas; 
en el caso de Colombia 
se abordó el conflicto ar-
mado y a la comunidad 
LGBT, afectada por su 
condición de identidad 
de género u orientación 
sexual», señaló el traba-
jador social. Las imáge-
nes hacen parte de un 

proyecto realizado en el 
Centro Nacional de Me-
moria Histórica, en con-
junto con la Organización 
Internacional para las Mi-
graciones (OIM) durante 
dos años, y que dio como 
resultado el informe Ani-
quilar la diferencia.

El proyecto hace parte 
de las iniciativas para po-
ner en marcha el proceso 
de memoria histórica que 
contribuya a la repara-
ción de las afectaciones 
causadas por el conflicto 
armado.

Para Aniquilar la diferen-
cia se tomaron fotogra-
fías en diferentes lugares 
del país que recogen de 
manera visual, en un pro-
ceso de tipo narrativo, al-

gunas de las actividades 
adelantadas para acer-
carse a la cotidianidad y 
a los lugares de memoria 
que tienen un valor signi-
ficativo y simbólico para 
las víctimas.

Entre las imágenes tam-
bién se inmortalizaron 
experiencias en Mede-
llín, Bogotá y Montes de 
María (Cartagena).

Respecto al panorama 
actual de las personas 
LGBT en el país, el fo-
tógrafo Rojas explica: 
«nuestra sociedad es 
homofóbica y hasta aho-
ra se están dando algu-
nos cambios que tienen 
que ver con el respeto 
a las múltiples diferen-
cias y opciones para que 

los hombres y mujeres 
puedan ejercer su vida 
personal, su identidad, 
género y sexualidad», 
anotó.

Agregó que el conflicto 
armado exacerba todas 
las formas de violencia 
que incluyen burlar, con-
trolar y castigar. Los ac-
tores armados involucra-
dos utilizan estas expre-
siones y arremeten con-
tra las personas LGBT, 
precisó.

Los demás finalistas del 
concurso son de dife-
rentes países africanos, 
por esto la foto ganadora 
se convierte en la única 
que pertenece a la región 
sudamericana. Debido 
a este reconocimiento, 

el fotógrafo agradeció 
a la Universidad Nacio-
nal  por enseñarle a tener 
una mirada crítica frente 
a lo que ocurre perma-
nentemente en el país, la 
capacidad de desarrollar 
sensibilidad, compren-
sión y entender que la 
discriminación y la des-
igualdad no son opcio-
nes que un Estado deba 
tener. «Todo esto da la 
capacidad creativa para 
intentar ver un mundo de 
forma distinta y contarlo 
en imágenes. Tener la 
posibilidad de decirle al 
mundo que la comunidad 
LGTB también ha sido 
víctima, aunque muchas 
personas no lo quieran 
reconocer como seres 
humanos», concluyó.

Un  trabajador social y especialista en fotografía de la Universidad Nacional de Colombia (U.N.), a través de sus  imágenes visibilizó a las personas LGBT, víctimas del conflicto armado 
que ha golpeado fuertemente varias zonas del país.Foto: Rommel Rojas.
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Indígenas: 

ABEJAS MAYAS Y PANCHESABEJAS MAYAS Y PANCHES
Gerney Ríos González 

Al atracar Cristoforo 
Colombo Fontana-
rrosa el 12 de oc-

tubre de 1492 a la isla de 
San Salvador por seren-
dipia al exuberante Nue-
vo Mundo y consideran-
do que había arribado a 
las Indias Orientales, los 
españoles encontraron 
maravillas, generando en 
sus mentes estupor, ad-
miración, asombro y con-
fusión por los animales, 
plantas, riquezas de to-
dos los colores, armas y 
costumbres, carentes de 
nombre en el idioma cas-
tellano, con una antigüe-
dad cercana de 14.000 
años.

Huella histórica que mo-
tiva a contextualizar el 
respeto a la diversidad 
en Colombia, Guatema-
la, mesoamérica y el pla-
neta, por considerar la 
misma el análisis de se-
res humanos, muy distin-
tos a quienes habitaban 
estas ricas tierras inva-
didas. Y así, evitar usur-
par la verdad verdadera 
de los indígenas, cuando 
afirmamos equivocada-
mente, nuestros indios, 
como si fueran propiedad 
de nosotros.

Para los mayas, el con-
junto de caracteres au-
tóctonos de su raza, en 
esencia de Mesoaméri-
ca, que sobresalió por 
más de dos milenios, el 
cosmos se originó el 13 
de agosto de 3114 a.C. 
Las culturas ancestrales 
de Colombia y Guatema-
la están enchufadas por 
las vocaciones Pacífico 
y mar Caribe-océano At-
lántico en sus aplicacio-
nes con las abejas meli-
ponas, endémicas en la 
península de Yucatán, 

esencia de la meliponi-
cultura, desde la época 
precolombina y las abe-
jas angelitas, asentadas 
en el norte del Tolima y 
consentidas de sus pri-
mitivos pobladores, los 
gualíes, guarinoes, bo-
canemes, mariquitanes, 
hondamas, bledos y co-
loyes de las tribus pan-
tágoras y panches de la 
familia caribe.

Para los mayas, las abe-
jas meliponas o angelitas 
constituían agentes po-
linizadores en plantas y 
cultivos como el aguaca-
te, calabaza, café, chiles, 
mango, pepino, sandía 
y tomate. En la cultura 
panche-pantágora, las 
angelitas eran poliniza-
doras de arbustos, horta-
lizas, legumbres, matas y 
verduras.

En la ciudad de Armero, 
departamento del Toli-
ma, antes de la trage-
dia anunciada de 1985, 
existían 25.000 colme-
nas de angelitas, impor-
tantes en la polinización 
de los cultivos de agua-
cate, ahuyama, algodón, 
arroz, café, flores, fruta-
les, maíz, millo y sorgo. 
Abejas que producían 20 
litros por colmena al año, 
según estudio que nos 
permitió participar en el 
concurso nacional de la 
ciencia en 1973 con el 
destacado médico on-
cólogo Ramiro Sánchez 
Ramírez y el economista 
Hernando Ayala Ayala.

En el solar de mi resi-
dencia ubicada en la ca-
rrera 14 No. 13 – 45 con 
un área de 120 metros, 
ficha catastral 73-055-

01-02-0010-0003-000 y 
en la casa lote de la ca-
lle 16 No. 14 – 39 con 
un área de 911 metros, 
ficha catastral 73-055-
01-02-0029-0033-000 en 
Armero – Tolima -Colom-
bia, las hermosas abejas 
angelitas habían estable-
cido 15 colmenas y po-
linizaban los frutales de 
anón, banano, coco, chi-
rimoya, guayaba, grana-
da, mamoncillo, mamey, 
mango, naranja y níspe-
ro, dándole vida a la vida. 
En la segunda morada 
heredada, funcionaba 
la minga integradora de 
panches y pijaos.

La cultura maya, una 
civilización mesoame-
ricana, desarrollada en 
los estados mexicanos 
de Campeche, Quintana 
Roo, Chiapas, Tabasco y 

Yucatán, y los países de 
Guatemala, Belice, Hon-
duras y El Salvador, con 
cobertura de 333.333 
kilómetros cuadrados, 
efectuaba siete cere-
monias al año en prez 
a las abejas meliponas, 
creadas por el «dios»  It-
zamná, criadas por los 
mayas, caribes, panches 
y pantágoras por las pro-
piedades curativas y nu-
tricionales de su miel, la 
fortificación del sistema 
inmunológico y por sus 
cualidades antibacteria-
nas, analgésicas, cica-
trizantes y antiinflamato-
rias. Los mayas desapa-
recieron entre los siglos 
VIII Y IX, porque no asi-
milaron las sequías, la 
sobreexplotación de los 
recursos naturales, las 
guerras fratricidas y la 
desintegración familiar. 
El cambio de la tierra 
por la extensa tempora-
da seca duró 80 años de 
1020 a 1100 que ocasio-
naron conflagraciones y 
desestabilización políti-
ca.

La cultura maya flore-
ció a partir del 2000 a.C. 
hasta 1540 d.C. Cuando 
los invasores españoles 
partieron hacia América 
Central- Mesoamérica 
en 1517, el objetivo era 
domeñarlos, pero al des-
embarcar, el poder políti-
co y económico que ha-
bía construido pirámides 
simbólicas en la región, 
con una población de 
dos millones de habitan-
tes se había esfumado. 
Los primeros europeos 
en doblegar a los mayas 
estuvieron al mando del 
hombre nacido en Mede-
llín-Extremadura, Hernán 
Cortes, quien en 1523 en-
vió a su lugarteniente Pe-
dro de Alvarado a las tie-
rras bajas de Guatemala.

La iglesia católica fue fundamental en el sometimiento de los indígenas mayas a los invasores españoles.
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Justicia en el Perú :

INICIÓ INVESTIGACIÓN CONTRA INICIÓ INVESTIGACIÓN CONTRA 
LA PRESIDENTA POR GENOCIDIOLA PRESIDENTA POR GENOCIDIO
La Fiscalía de Perú 

inició una investiga-
ción contra la presi-

denta del país, Dina Bo-
luarte, por los presuntos 
delitos de «genocidio, 
homicidio calificado y le-
siones graves»  por las 
muertes ocurridas du-
rante las protestas que 
iniciaron desde que el 
pasado 7 de diciembre el 
Congreso decidiera des-
tituir al entonces presi-
dente Pedro Castillo.

Las protestas antigu-
bernamentales  se ex-
pandieron en el sur de 
Perú, donde se reporta-
ron enfrentamientos de 
manifestantes con las 
fuerzas de seguridad en 
Cuzco. «Un gran error de 
Boluarte es tratar de ma-
nejar esta crisis desde lo 
militar, desde lo policial, 
declarando estado de 
emergencia en todo el 
país» , indicaron obser-
vadores.

TAREA

La Agencia Nacional de 
Tierras tiene en ejecu-
ción  para 2023  formali-
zar 1.500.000 hectáreas 
en todo el país, y avan-
zar en la Reforma Agra-
ria    con la entrega de 
500.000 hectáreas de 
tierras a personas que 
no la tienen o les es insu-
ficiente.

SALIDA DEL 
PRESIDENTE DE 
CAMBIO RADICAL

  Germán Edmundo Cór-
doba Ordóñez, director 
de Cambio Radical, es-
taría a punto de dejar la 
presidencia de Cambio 
Radical al ser  y mano 

derecha de Germán Var-
gas Lleras, jefe máximo 
de esa colectividad al 
ser salpicado por el es-
cándalo de corrupción 
de Odebrecht.

Sin embargo varios  se-
nadores de Cambio 
Radical lo respaldan a 
pesar de también ser 
salpicados por el mismo 
escándalo de corrupción.

FRACASO EN 
SEGURIDAD

Aníbal Fernández de 
Soto, secretario de se-
guridad de Bogotá pre-
sentó renuncia del cargo 
ante su opaca gestión. 
Fernández de Soto, ha-
bía sido impuesto por el 
Gobierno Duque a través 
del  ministro de defensa 
de ese entonces Diego 
Molano.

PRESOS
EN LA NOCHE,

LIBRES
EN EL DÍA

El    ministro de Justi-
cia, Néstor Osuna, anun-
ció  un proyecto en el que 
se quiere que los presos 
puedan  salir a trabajar 
durante el día y regresen 
en la noche. «Solo tienen 
que ir a la cárcel el fin de 
semana y no entre sema-
na. Así, sucesivamente, 
una serie de premios en 
los que la persona que 
se va reinsertando a la 
sociedad va teniendo 
menos privación de la li-
bertad», reveló el funcio-
nario.

VOCES 

«Los taurinos son mino-
ría numérica, no cons-
titucional. Las minorías 

constitucionales son los 
grupos que han sufrido 
opresión histórica, siste-
mática y estructural. Los 
taurinos son poderosos. 
Tratarlos como minoría 
es irrespetar a las verda-
deras minorías»: Sena-
dora  Andrea Padilla Vi-
llarraga. «Me duele  que 
vuelvan las corridas de 
toros a Bogotá, sin duda 
es un retroceso que ba-
talláremos en el Congre-
so»: Katherine Miranda
«La Superintendencia de 
Transporte debería san-
cionar de manera ejem-
plar a las aerolíneas que 
prestan sus servicios a 
Pasto, por el descarado 
incremento en el precio 
de los tiquetes, aprove-
chándose indebidamen-
te de la emergencia vial 
que tiene incomunicado 
a Nariño»: Raúl Delgado
«Hoy difamar y calum-

niar es la forma de hacer 
política; impera el uso 
de las calumnias para 
desprestigiar tu imagen 
y demeritar al rival. Con-
trovertir ideas es cosa 
del pasado»: Dilian Fran-
cisca Toro. «La revista 
Semana debería cam-
biar su nombre a «La 
explosiva»,    explosivas 
declaraciones, explosi-
vas denuncias, explo-
sivas revelaciones, etc. 
¿No conocen más adjeti-
vos?»: Sara Tufano

SIGUE EN LA 
OPOSICIÓN 

El diario El País, de Cali, un 
referente de los medios re-
gionales en el suroccidente 
del país, fue adquirido por 
los  propietarios de la revis-
ta Semana.  12 mil millones 
de pesos, anunciaron inver-
tir los nuevos propietarios.

Carteles que portan manifestantes en Perú luego de la arremetida de los militares contra las protestas del pueblo que han ocasionado masacres. 
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LA PRENSA EN MEDIO DE LA PRENSA EN MEDIO DE 
MAFIA DE LA CORRUPCIÓNMAFIA DE LA CORRUPCIÓN

La prensa li-
bre, inde-
p e n d i e n t e 
y objetiva 
cumple uno 
de los impor-

tantes papeles dentro 
de una sociedad y es 
fundamental cuando a 
los «cuatro vientos» se 
habla de «libertad de 
prensa».. La prensa es 
el eje de la democracia

En Colombia de ma-
nera desafortunada 
la prensa de los au-
todenominados me-
dios  «grandes»  se ha 
especializado en ser 
un instrumento para 
seguir enriqueciendo a 
sus propietarios con el 
desgastado argumento 
de «libre empresa».

Es triste y humillante 
para el periodismo que 
algunos comunicado-
res cumpliendo el pa-
pel de mercenarios se 
hayan olvidado total-
mente del compromiso 
con la verdad y con la 
gente que padece toda 
clase de injusticias.

Repugnante que 
quienes se hacen lla-
mar «la voz de los que 
no tienen voz», sean 
encargados de dis-

persar en los medios, 
las redes sociales y 
los grupos calumnias, 
infamias, sin siquiera 
ponerse colorados. El 
periodismo afronta la 
peor crisis como es la 
falta de credibilidad de 
los medios que dicen 
tener la  «sintonía»  de 
los colombianos, como 
consecuencia del des-
pertar ciudadano, que 
hoy denuncia una ma-
nipulación descarada 
de la verdad que ellos 
predican y que solo 
beneficia los intereses 
de sus amos. Es triste 
reconocer que el edi-
tor estadounidense Jo-
seph Pulitzer, tuvo la ra-
zón cuando dijo: «Una 
prensa cínica, merce-
naria y demagógica 
producirá un pueblo cí-
nico, mercenario y de-
magógico». A ese pun-
to hemos llegado. Los 
colombianos están  en 
su derecho de exigir de 
la prensa, seriedad, ho-
nestidad, investigación 
y sobre todo la verdad. 
La prensa debe volver 
a ser digna como lo fue 
en el pasado. La pren-
sa debe cumplir su pa-
pel de fiscalizadora de 
una sociedad como la 
colombiana dominada 
desde hace más de 20 

años por acción de la 
corrupción y el narco-
tráfico. La prensa tiene 
el papel fundamental 
de denunciar la podre-
dumbre donde nos ha 
instalado una dirigen-
cia  política,  económi-
ca y delincuencial, con 
el beneplácito de los 
mercenarios que dicen 
ser periodistas. El buen 
periodista es, ante 
todo, buena persona, 
fue una de las frases de 
un periodista ejemplo 
de la ética  en Colom-
bia, como fue  Javier 
Darío Restrepo y en 
Colombia se ha olvida-
do rápidamente. Ahora 
lo importante de los co-
municadores al servi-
cio de las grandes em-
presas es ganar dinero 
y trepar sin importar a 
quién se afecta. Afortu-
nadamente en Colom-
bia todavía existen pe-
riodistas honestos, en 
diferentes regiones del 
país,  que buscan llevar 
la verdad a pesar de la 
persecución de las ma-
fias existentes en todos 
los niveles que han co-
brado la vida de los pe-
riodistas que se carac-
terizaron por informar y 
denunciar la delincuen-
cia incrustada en nues-
tra sociedad.
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Un grande: 

CUANDO RÓMULO DEJÓ DE SER INDIO CUANDO RÓMULO DEJÓ DE SER INDIO 
Y PASÓ A SER UN CABALLEROY PASÓ A SER UN CABALLERO
N. R. El connotado pe-

riodista Ricardo Ron-
dón entrevistó al In-

dio Rómulo hace seis años 
para  http://laplumalaherida.
blogspot.com/. En esta pie-
za del periodismo, se cono-
ce un poco más al persona-
je que acaba de marchar al 
cielo de los poetas. Ricardo 
Rondón Ch.

«Ya no soy indio», dice. 
«Ahora soy Caballero, por 
orden expedita del Senado 
de la República».

En los anaqueles bautisma-
les de la Catedral de Mon-
guí (Boyacá) aparece regis-
trado como Rómulo Augus-
to Mora Sáenz, nacido el 23 
de abril de 1932, con firma 
y sello del señor cura pá-
rroco de esa municipalidad, 
su tío, tutor y consueta, don 
Adán Acero.

Allí, en esa comarca de la 
fértil campiña boyacense, 
de la que fue alcalde du-
rante siete años, y en cuya 
administración logró que 
Monguí se institucionalizara 
como el pueblo más lindo 
del departamento, vino al 
mundo este personaje de 
amplia tradición cultural y 
artística, poeta y declama-
dor costumbrista, actor de 
teatro y presentador de te-
levisión, que, a sus años, 82 
abriles, se conserva majo, 
lúcido, lúdico y dicharache-
ro, como ha sido su impron-
ta a través de los años.

Educado en la primaria con 
sacerdotes franciscanos, 
y luego en Bogotá, con los 
padres Salesianos del co-
legio ‘El Oratorio de Don 
Bosco’, donde se recibió 
de bachiller, Rómulo eligió 
para el futuro de su vida la 
expresión escénica, talento 
que venía cultivando des-
de los cinco años, cuando 
se paró por primera vez en 
un proscenio a declamar un 

poema.Estudió teatro en 
la antigua academia ‘Co-
ranchacha’, a órdenes de 
ese gran actor y director de 
época que fue Alvaro Ángel 
Forero, uno de los pioneros 
de la televisión en Colom-
bia. Por él se puso por pri-
mera vez ante cámaras con 
su programa, ‘Romerías 
del Indio Rómulo’, espacio 
auspiciado por la Presiden-
cia de la República, y por 
el que desfilaron primeras 
figuras del espectáculo na-
cional, desde Carlos Julio 
Ramírez, pasando por Be-
renice Chaves, Régulo Ra-
mírez, Nubia Ordoñez, has-
ta el trío Martino y el dueto 
cómico-musical más impor-
tante y popular de todos los 
tiempos: Emeterio y Felipe, 
‘Los Tolimenses’.

Tiene acuñados 160 poe-
mas en su prodigiosa me-
moria, por nombrar algu-
nos: ‘Barbarismos’, ‘Feliz 
cumpleaños, mamá’, ‘El 
yerbatero’, ‘La que se case 
con yo’, ‘Los políticos’, 
‘Queréme, chinita’, ‘El peo’, 
de su autoría, y del reper-
torio universal; ‘El Brin-
dis del bohemio’, ‘La na-
cencia’, ‘Por qué no tomo 
más’, ‘Ejemplo’, ‘El duelo 
del mayoral’, ‘Testamento’, 

‘La leyenda del horcón’, ‘La 
renuncia’, ‘El cobarde’, los 
mismos que tiene grabados 
en diez discos, con acom-
pañamiento musical de 
prestigiosos maestros.

No obstante, a sus años, ‘El 
Indio Rómulo’ sigue arando 
en los surcos fecundos de 
la palabra y la cultura popu-
lar. Vaya un reconocimien-
to más que merecido a su 
vida y obra.

–Qué tal Rómulo si le hu-
biera dado por lucir los or-
namentos. ¿Qué tipo de 
curita cree que sería hoy 
en día?

–«No el que estás pensan-
do… ¡ni de fundas! Pero yo 
tenía muy fijo que lo mío no 
era el sacerdocio, aunque 
mi familia, menos mi abue-
lo, el generalísimo Sáen, 
anhelaba verme cura. Pero 
para eso hay que tener es-
píritu de castidad y yo no lo 
tengo».

–¿No era pecado ser artis-
ta bohemio en esa época?

–«En ese tiempo no había 
artistas, porque ni siquie-
ra existía la televisión, y la 
radio todavía no había lle-

gado al pueblo. La única di-
versión era una vitrola que 
había en mi casa, donde 
escuchábamos, en discos 
de 78, artistas que no co-
nocíamos».

–¿Cómo era Monguí en 
esa época?

–«Divino, como lo sigue 
siendo ahora: sus casitas 
de balcones coloniales, 
sus calles adoquinadas, y 
el puente de Calicanto por 
donde alguna vez pasó el 
General Bolívar».

–¿Ya existía esa próspera 
industria de balones?

–«Todavía no. Eso fue por 
allá en el año 38, por un sol-
dado que estuvo en la gue-
rra del Perú y aprendió en 
las caucherías del Amazo-
nas a fabricar balones con 
vejigas de caucho. Cuan-
do volvió a Monguí de sus 
correrías de entreguerras, 
puso su propia tenería. Y 
así empezó esta industria».

–¿Usted alcanzó a coser 
balones?

–«Sí, porque uno de chi-
no y en el colegio no tenía 
cómo más ganarse unos 

centavitos. Ese era el mejor 
entretenimiento que podía-
mos tener después de las 
tareas: coser cueritos».

–¿Y no le gustó el fútbol?

–«Lo practiqué de mucha-
cho, y lo apoyé cuando fui 
alcalde. Como también lo 
hice con el baloncesto. Y si 
no fui futbolista fue porque 
el bichito del teatro me tenía 
invadido todo el cuerpo».

–¿Por qué en Monguí, el 
municipio balonero por ex-
celencia en Colombia, no 
existe una cancha de fút-
bol?

–«Por la sencilla razón de 
que no existe una parte pla-
na para hacerla. Pero los 
‘chitiados’ chiquitos se las 
ingenian y juegan fútbol en 
cualquier parte».

–Nunca le hizo un poema a 
la vejiga, ¿por qué?

–«Porque no encontré la ve-
jiga exacta para hacerlo».

–En cambio sí le hizo uno al 
‘Yerbatero’. ¿De qué yerbas 
se acordó cuando lo escri-
bió?

–«Ese me lo inspiraron los 
propagandistas que vendían 
menjurges en las plazas de 
mercado de Boyacá, parti-
cularmente de Sogamoso. 
Es que esa retahíla es muy 
rica en términos criollos y en 
licencias costumbristas».

–¿Usted sí cree en yerbas?

–«¡Uf!, claro, son más efec-
tivas que cualquier medici-
na».

–¿Tomadas, en pomadas o 
fumadas?

–«No, tomadas o en ca-
taplasmas. Como la cata-
plasma de paico y yerba-

«Ya no soy indio», dice. «Ahora soy Caballero, por orden expedita del Senado de la República».
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mora para los cólicos y los 
misereres».

–Rómulo, ¿usted nunca 
fumó marihuana?

–«¡Nunca!, yo he sido y mo-
riré siendo enemigo de la 
marihuana y la droga ilícita. 
Lo que sí fumé fue cigarrillo 
hasta hace veinte años. Y 
ese tiempo hace que dejé 
de fumar y de tomar».

–¿Cuántos negocios tuvo 
en Bogotá?

–«Cinco, de los más famo-
sos del espectáculo, entre 
ellos el más concurrido por 
la sociedad y la bohemia ca-
pitalina: ‘La choza del Indio 
Rómulo’, donde se arma-
ban unas tertulias de postín: 
buena música colombiana, 
oratoria de la mejor y la poe-
sía del indio que no faltaba. 
Me di el honor de tener dos 
presidentes de clientes: 
Guillermo León Valencia y 
Carlos Lleras Restrepo, que 
eran eruditos y amantes de 
la fina prosa».

–¿Cuántos políticos se alco-
holizaron bajo esa choza?

–«Uno que otro salió de allá 
con ‘delirum tremens’, pero 
más que por el alcohol, em-
briagados de folclore, de 
poesía, y del exquisito alien-
to de las mujeres bonitas”.

–¿Pacheco era cliente asi-
duo? –«¡Claro!, y con él, 
Alvarito Ruiz, Carlos de la 
Fuente, el ‘Culebro’ Ca-

sanova, Gilberto Puentes, 
Ugo Armando, Humberto 
Arango, mejor dicho, la Se-
lección Colombia de la ran-
cia y elocuente bohemia».

–¿Cómo vio la partida de 
Pacheco?

–«Difícil, dura. La última 
vez que nos topamos fue 
en la Media Torta, hace 
unos años, cuando nos 
hicieron un homenaje por 
haber sido fundadores y 
artistas consagrados de 
ese teatro bogotano. Lo vi 
algo  trajinadito, pero con 
su chispa, su simpatía, su 
amabilidad y su amistad 
de siempre. Un ícono de la 
televisión en Colombia, úni-
co, irrepetible».

–¿Por qué acabó con sus 
negocios, Rómulo?

–«Porque esos negocios 
ya no dan plata. Es más, lo 
que se gasta que lo que se 
gana. La música estridente 
y foránea está acabando 
con lo auténtico de nuestra 
cultura y tradición».

–¿De qué vive ahora el In-
dio Rómulo?

–«Yo, a mis 82 años, traba-
jo mucho. Desde hace 25 
años estoy dedicado a dar 
conferencias en colegios 
y en universidades, sem-
brando en el corazón de 
los muchachos, lo que nos 
pertenece. Esa ha sido mi 
labor».

–¿Cuántas mujeres ha te-
nido?

–«¡Huy, jediondo!, para eso 
no tengo memoria».

–¿Hijos?

–«Pasan de los veinte…».

–¿Y cómo ha hecho?

–«Con la misma, pero con 
diferentes mujeres».

–¿Cómo está de salud?

–«Me siento en perfectas 
condiciones. Bendito sea 
Dios».

–¿Se sigue tomando su co-
pita de aguardiente con las 
siete yerbas en ayunas?

–«Las solas yerbas, porque 
el trago lo dejé».

–¿Cuántas veces ha cam-
biado de sombrero?

–«Son más los que me han 
robado que los que me han 
aguantado».

–¿Tierras, semovientes?

–«Bendito Dios yo aprove-
ché mi cuartico de hora y 
logré hacerme unas pro-
piedades con las que me 
solvento sin mayores nece-
sidades».

–¿Sigue viviendo en Bogo-
tá? –«Sí, porque definitiva-
mente, Bogotá es Bogotá».

–¿Cuántas lágrimas ha de-
rramado declamando sus 
poemas?

–«Toda el agua que corre 
bajo el puente del Calican-
to, en mi tierra linda».

–¿Ahora por qué llora?

–«Por la falta de sensibili-
dad de un Estado que no 
sabe reconocer la labor de 
sus artistas. Cómo es po-
sible que a la edad que yo 
tengo, y con lo que he he-
cho por mi patria, no goce 
de un derecho fundamental 
como es el de la seguridad 
social de una pensión».

–¿Cómo recuerda la expe-
riencia de Acapulco (Méxi-
co) en 1959, cuando com-
partió escenario con Mario 
Moreno ‘Cantinflas’?

–«Cuando terminé el último 
poema que fue ‘Padrecito 
lindo’, Cantinflas se lanzó, 
me abrazó y me dijo: ‘Tú 
hubieras nacido aquí en 
México, serías más que 
yo».

–¿Hay indio pa’rato?

–«Ya no soy indio. El Sena-
do me acaba de conceder, 
hace veinte días, la Orden 
Gran Caballero. De modo 
que ahora Rómulo Augusto 
Mora Sáenz es un Caballe-
ro con todas las de la ley. 
¿Acaso no me ve la pin-
ta?».

«Cuando terminé el último poema que fue ‘Padrecito lindo’, Cantinflas se lanzó, me 
abrazó y me dijo: ‘Tú hubieras nacido aquí en México, serías más que yo».
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E-mail. riosgonzalezgerney@gmail.com

“Las reflexiones en sus libros 
del escritor Gerney Ríos 
González, al auscultar las 
dinámicas   empresariales   y  
de organizaciones globales, 
son serias y conducen a
análisis objetivos y certeros”

Libros de Gerney Ríos González
Gerney
Ríos González

Gerney Ríos González

La psicología de espacios: 

ARMONIZA LA CONVIVENCIA CON TU HOGARARMONIZA LA CONVIVENCIA CON TU HOGAR
Jarol Monroy Gonzá-
lez

La Psicología de 
Espacios es una 
disciplina que va 

más allá del Diseño 
de Interiores o el Feng 
Shui y que ha demos-
trado su impacto en el 
bienestar físico, psico-
lógico y emocional con 
los cambios necesa-
rios del entorno donde 
vives o trabajas. «¡Esa 
pared gris que me en-
ferma!», «¡no podemos 
vivir juntos!», son algu-
nas frases que sin sa-
berlo tienen mucho que 
ver con la casa o apar-
tamento donde vives.  
«El espacio que habi-
tamos es determinan-
te en nuestra calidad 
de vida y en la manera 
de asimilar los cam-
bios en el trabajo, así 
como en la forma de 
relacionarnos», afirma 
Larissa Del Río, pio-
nera en Psicología de 

Espacios. Larissa Del 
Río ha creado un mo-
delo único que integra 
su profesión como Psi-
cóloga, y el Diseño de 
Interiores, la Arquitec-
tura y la Decoración. 
Ella consigue com-
prender esa interac-
ción entre las personas 
y su entorno, previo al 
comienzo de cualquier 
proyecto arquitectónico 
o de interiorismo. Se-
gún Larissa, la ciencia 
de la Psicología juega 
un rol primordial para 
asegurar que los am-
bientes creados por 
los arquitectos y/o di-
señadores tengan un 
impacto positivo en 
los estados anímicos, 

mentales y comporta-
mentales de los futuros 
habitantes. ¿En Co-
lombia cuánto cuesta 
remodelar una casa? 
el costo promedio de 
una remodelación está 
entre COP 500.000 y 
un millón 500 por me-
tro cuadrado. Este va-
lor puede variar según 
la zona de la casa que 
quieras remodelar y 
la complejidad de los 
arreglos. Significa ha-
cer cambios profun-
dos, estructurales y de 
fachada, como ampliar 
espacios, solucionar 
problemas de hume-
dad o modificar todos 
los pisos del inmueble.
Sin embargo, muchos 

quedan frustrados al 
no quedar satisfechos 
con los arreglos de su 
casa, y no saben el 
porqué. Para esta Psi-
cóloga de Espacios, 
«las personas cons-
truyen, decoran sus 
espacios personales 
con fines netamente 
estéticos y funcionales, 
pero desconocen cómo 
transformar sus casas 
en una fuente de re-
carga energética para 
cumplir sus sueños».
Es vital entender que 
los espacios pueden 
o no ayudar a las per-
sonas a tener motiva-
ción en las mañanas, 
un sueño reparador, 
tener hábitos sanos, 
propiciar la creatividad, 
la productividad, la cla-
ridad mental, la salud 
emocional y en gene-
ral una vida saludable.
Hoy en día la casa se 
ha convertido para mu-
chos en el lugar perma-
nente para vivir y traba-
jar. Allí se desempeñan 
múltiples actividades, 
desde aprovechar el 
comedor para el home 
schooling  y home offi-
ce durante el día, y a 
transformarlo en la no-
che en el lugar de reu-
nión para cenar juntos.
Esta nueva realidad ha 
obligado a las familias 
a invertir en sus casas, 
para tener una adecua-
da productividad. Ade-
más, «nos estamos 
cuestionando acerca 
de cómo estamos invir-
tiendo nuestro dinero, 
tiempo y energía, para 
tener un balance entre 
nuestra imagen física 
externa, y nuestra pri-
vacidad e intimidad», 
afirma Larissa.

Psicología de Espacios



El diario de todos!!
15

DI
AR
IO

PRIMICIADIARIO 12 DE ENEROSALUD

Descubren armas sobre:

LA LEISHMANIA PARA LA LEISHMANIA PARA 
INHIBIR LAS DEFENSASINHIBIR LAS DEFENSAS

Agência FAPESP

Investigadores brasi-
leños han logrado de-
velar cuáles son «las 
armas» que emplea el 

protozoo  Leishmania  en 
las células humanas para 
agravar la leishmaniasis, 
fundamentalmente la va-
riante mucocutánea, que 
puede provocar defor-
maciones en los pacien-
tes. Este descubrimien-
to apunta caminos en 
la búsqueda de nuevos 
abordajes terapéuticos 
contra la enfermedad, y 
también echa luz sobre 
un sistema que puede 
tener impacto en el com-
bate contra otras afeccio-
nes.

Este mecanismo abarca 
a la  Leishmania, a los 
macrófagos y a un virus 
que vive dentro del pará-

sito (endosimbiótico), co-
nocido como LRV. En un 
estudio publicado en la 
revista científica  iScien-
ce, se consigna que el 
protozoario inhibe la ac-
tivación de caspasa-11, 
una proteína que forma 
parte del sistema de de-
fensas de las células de 
los mamíferos (las huma-
nas inclusive), mediante 
la autofagia estimula-
da por el virus. En otras 
palabras: el LRV impide 
que la proteína “defenso-
ra” actúe con el objetivo 
bloquear el agravamien-
to de la enfermedad.

La leishmaniasis, una 
enfermedad infecciosa y 
no contagiosa, es con-
siderada endémica en 
algunas regiones de Bra-
sil. El tipo mucocutáneo, 
provocado por especies 
de  Leishmania  del Neo-

trópico tales como la  L. 
guyanensis y la L. brazi-
liensis, se caracteriza por 
causar heridas en la piel, 
que pueden afectar a las 
mucosas de la nariz, la 
boca y la garganta. En 
los casos graves, puede 
destruir los cartílagos y 
provocar deformaciones. 
Se estima que en el país 
se registran en alrededor 
de 20 mil casos anuales 
de leishmaniasis tegu-
mentaria, la cual abarca 
a las formas cutánea y 
mucocutánea.

El panorama
La leishmaniasis muco-
cutánea es transmitida 
por insectos del géne-
ro  Phlebotomus  que se 
alimentan de sangre, lla-
mados papalotillas o jeje-
nes, a los que en Brasil 
se los conoce como mos-
quitos-palha. Por este 

motivo, la prevención 
depende sobremanera 
del combate contra estos 
insectos, así como ocu-
rre con el mosquito  Ae-
des aegypti  con relación 
al dengue, por ejemplo. 
Se considera tanto a la 
leishmaniasis como al 
dengue enfermedades 
tropicales desatendidas 
(ETD).

Se estima que las ETD 
afectan a alrededor de 
1.500 millones de perso-
nas en más de 150 paí-
ses, fundamentalmente 
en regiones con escasez 
de agua potable y déficits 
de saneamiento básico y 
en los servicios de salud. 
Por otra parte, menos 
del 2 % de los recursos 
globales destinados al 
desarrollo de fármacos 
van para las enfermeda-
des desatendidas, según 
la iniciativa Medicamen-
tos para Enfermedades 
Olvidadas (DNDi), una 
organización sin fines de 
lucro.

Por consiguiente, no 
existen vacunas para al-
gunas de estas enferme-
dades. Asimismo, parte 
de los tratamientos dis-
ponibles derivan de la 
estrategia de reposicio-
namiento de fármacos, 
es decir, medicamentos 
que en su origen se de-
sarrollaron para otras 
aplicaciones, lo cual in-
crementa el riesgo de 
que los pacientes sufren 
efectos colaterales gra-
ves. Para intentar me-
jorar este cuadro, la Or-

ganización Mundial de la 
Salud (OMS) dio a cono-
cer a comienzos del mes 
de febrero de este año 
un plan llamado «Para 
terminar con el olvido y 
alcanzar los objetivos 
del desarrollo sosteni-
ble». La meta consiste 
en promover acciones y 
programas hasta el año 
2030 con el objetivo de 
combatir 20 de esas en-
fermedades desatendi-
das, entre ellas la leish-
maniasis.

«Todo lo que demostra-
mos con este sistema 
referente a la  Leishma-
nia, al virus y a los ma-
crófagos puede tener 
impacto con respecto a 
otras enfermedades. De 
allí la importancia de la 
ciencia básica: entender 
la biología para que en el 
futuro esto sirva de base 
para desarrollar rápida-
mente nuevos tratamien-
tos contra enfermedades 
existentes o que surjan», 
complementa V. H. de 
Carvalho en entrevista 
concedida a Agência FA-
PESP.

En esta relación entre los 
descubrimientos ante-
riores y el avance de los 
nuevos estudios se en-
caja un Proyecto Temáti-
co   del cual Zamboni es 
el investigador respon-
sable, y que cuenta con 
el apoyo de la FAPESP. 
Bajo su órbita se concre-
tó el trabajo con  Leish-
mania  y, más reciente-
mente, otro referente al 
COVID-19.

Persona infectada con leishmaniasis
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En Colombia:

ESTUPIDEZ EN LA LUCHA POLÍTICAESTUPIDEZ EN LA LUCHA POLÍTICA

Luis Fontalvo Prieto

La socio-psicolo-
gía nos ofrece 
una definición 
básica de la per-
sonalidad: «es la 

integración de todos los 
rasgos y características 
del individuo que deter-
minan su comportamien-
to social».

La personalidad, según 
los socio-psicólogos, se 
forma en función del de-
sarrollo del individuo bajo 
las condiciones sociales 
que lo rodean que son 
las que modulan su con-
ducta pública, además, 
consideran que son pri-
mordiales dos concep-
tos, el temperamento y el 
carácter.

El temperamento es el 
modo como el individuo 
enfrenta y reacciona ante 
situaciones determina-

das, se tiene como el 
componente que viene 
con el individuo, de su 
naturaleza, es instintivo y 
emocional;

El carácter es la parte 
subjetiva, se refiere a 
cómo está organizada 
la cabeza del individuo, 
a los principios y valores 
que nutren sus opiniones 
y juicios de valor, aquí 
es donde corresponde la 
valoración ética referida 
al comportamiento de las 
personas y a los estra-
gos que en ella pueden 
causar los dogmas para 
llevarlo a la estupidez o 
falta de entendimiento 
para comprender las co-
sas. Ninguno de estos 
conceptos primordiales 
para definir la persona-
lidad, escapa al valor 
que tiene la experiencia 
o exposición a los facto-
res del medio donde se 
desenvuelve el individuo.

Esta modestísima ape-
lación a la escasa infor-
mación psicológica que 
poseemos sea más bien 
una exhortación a quie-
nes profundizan en el 
estudio de la mente y el 
comportamiento social, a 
propósito del peligro que 
encierran las agresivas 
manifestaciones del dog-
ma político en el escena-
rio gremial, partidista y 
callejero.

Todos somos conscien-
tes de los dolores y 
muertos por cuenta de la 
estupidez en la lucha po-
lítica, los que poseen el 
conocimiento sobre los 
meandros de la persona-
lidad y el comportamien-
to seguramente pueden 
brindar luces contra con-
ductas relacionadas con 
el sufrimiento padecido 
por causa de rencillas de 
vieja data.

La estupidez es más peligrosa que la maldad.

Estupidez colectiva en la política 
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Salud en Colombia:

ENTRE LA OBESIDAD ENTRE LA OBESIDAD 
Y LA DESNUTRICIÓNY LA DESNUTRICIÓN
El 24  de septiembre, 

Colombia celebra el 
Día Nacional de lu-

cha contra la Obesidad, un 
problema de salud pública 
que afecta al 56% de la 
población, fecha en la que 
se busca aumentar la con-
ciencia, fomentar la educa-
ción y mejorar las políticas 
públicas, porque una per-
sona con esta condición es 
más vulnerable de padecer 
enfermedades crónicas 
graves.

Urge generar conciencia 
sobre la necesidad de ha-
cerle frente a la obesidad, 
un problema que afecta al 
56,4% de la población co-
lombiana, señaló Hernán 
Yupanqui, médico endocri-
nólogo y director científico 
de Asofuncobes,  siendo 
esta una enfermedad cró-
nica que debe tratarse in-
tegralmente con un plan 
nutricional, actividad físi-
ca y soporte psicológico. 
«Nos encontramos entre la 
Obesidad y la Desnutrición, 
porque la gente no sabe 
comer», dijo Yupanqui.

Las personas obesas pue-
den desarrollar diabetes, 
trastornos del aparato lo-
comotor y algunos tipos 
de cáncer como el de en-
dometrio, mama, ovarios, 
próstata, hígado, riñones 
y colon. De igual mane-
ra, «el riesgo de contraer 
estas enfermedades no 
transmisibles crece con el 
aumento de peso» dijo el 
Endocrinólogo Iván Darío 
Escobar, de  la Asociación 
Colombiana de Obesidad, 
Asofuncobes.

La obesidad infantil se aso-
cia con una mayor probabi-
lidad de muerte prematura 
y discapacidad en la edad 

adulta. Sin embargo, ade-
más de estos riesgos futu-
ros, los niños obesos sufren 
dificultades respiratorias, 
mayor riesgo de fracturas 
e hipertensión y presentan 
marcadores tempranos de 
enfermedades cardiovas-
culares, resistencia a la 
insulina y efectos psicoló-
gicos, señaló el endocrinó-
logo Luis Fernando Dorado 
Palacios.

Lo que más afecta a la po-
blación dijo Hernán Yupan-
qui, es el alto consumo de 
alimentos fritos envasados 
o ‘snacks’, como papas, 
plátanos, yucas, chicharro-
nes, pasabocas, roscas, 
helados, pasteles y donas, 
entre otros, los cuales pue-
den aumentar el peso y ter-
minan en obesidad.

«Esto sumado al bajo con-
sumo de verduras, frutas 
frescas, carbohidratos 
complejos y fibra, que se 
encuentran principalmen-
te en verduras, tubérculos, 
granos enteros como el 
trigo, cebada, avena y en 
las frutas frescas, pueden 
llevar al sobrepeso», dijo 
Yupanqui.

El día Nacional de lucha 
contra la Obesidad y el so-

brepeso, es una fecha ideal 
para preguntarse: ¿Qué 
acciones deberían tomar 
los actores involucrados –
como pacientes, especia-
listas y sistema de salud– 
para frenar el impacto de la 
obesidad y el sobrepeso en 
Colombia?

«Comenzar por despla-
zarse  caminando  al traba-
jo, la escuela o  hacer las 
gestiones diarias, bajarse 
del autobús  un poco an-
tes o  subir y bajar  por las 
escaleras,  son maneras 
de  incorporar hábitos salu-
dables que ayudarán a pre-
venir la obesidad». Así lo 
señala Iván Darío Escobar, 
endocrinólogo y miembro 
de la Asociación Colombia-
na de Obesidad, Asofunco-
bes

Si bien la obesidad y el so-
brepeso pueden tener ori-
gen en múltiples factores 
(que van desde lo genético, 
pasando por lo metabólico 
y hasta lo psicológico), su 
manejo debe ser integral; 
es decir, que diferentes es-
pecialistas como médicos 
endocrinólogos, internistas, 
familiaristas,  deportólogos, 
nutricionistas o psicólogos, 
intervienen en el proceso 
de tratamiento, dijo Yupan-

qui.  «En Colombia, el ma-
nejo integral (e interdisci-
plinar) de la obesidad y el 
sobrepeso todavía es una 
tarea que está pendiente y 
por ello, existe la necesidad 
de avanzar hacia la regla-
mentación de la ley que ga-
rantice la atención integral 
a esta enfermedad», seña-
ló Yupanqui.

Para  Asofuncobes, el so-
brepeso y la obesidad, así 
como las enfermedades no 
transmisibles vinculadas, 
pueden prevenirse en su 
mayoría. «Son fundamen-
tales unos entornos y co-
munidades favorables que 
permitan influir en la elec-
ción de alimentos de las 
personas, de modo que la 
opción más sencilla, la más 
accesible, disponible y ase-
quible sea la más saludable 
en materia de alimentos y 
actividad física periódica, 
y así en consecuencia se 
puede prevenir esta enfer-
medad», señaló Hernán 
Yupanqui.

Los endocrinólogos acon-
sejan:

Tomar la decisión perso-
nal de vivir saludablemen-
te. Elegir alimentos saluda-
bles.  Consumir refrigerios, 

bajos en calorías. Leer las 
etiquetas nutricionales.  In-
vestigar nuevas maneras de 
preparar alimentos.  Ingerir 
porciones pequeñas.  Evi-
tar las bebidas azucara-
das.    Medir la cintura con 
regularidad. (si es mayor 
de 80 en mujeres y 90 en 
hombres,  se está en ries-
go.  Asistir a la EPS,  para 
recibir un manejo integral 
de la obesidad.  Realizar 
ejercicio de intensidad mo-
derada mínimo 150 minu-
tos por semana

Cifras de
Obesidad en Colombia
56.4% de la población 
adulta entre 18 y 64 años 
presenta sobrepeso y obe-
sidad.    52,8 corresponden 
a hombres.    59.6% muje-
res.    37.7% Personas con 
sobrepeso.  18.7% perso-
nas con obesidad. La obe-
sidad fue más frecuente en 
mujeres (22.4%) y en hom-
bres 14.4%).

Consumo
de alimentos
Colombianos entre 5 y 64 
años.  Uno de cada 3 con-
sume frutas diariamente. 5 
de cada 7 consumen horta-
lizas o verduras diariamen-
te.    1 de cada 7 no come 
huevo o carne diariamen-
te.    1 de cada 2 consume 
embutidos de forma se-
manal. 1 de cada 4 consu-
me comidas rápidas.  1 de 
cada 2 consume gaseosas 
o refrescos semanalmen-
te.    4 de cada 9 consume 
alimentos de paquete se-
manalmente.   1 de cada 3 
consume golosinas y dul-
ces diariamente. Una cuar-
ta parte de los colombianos 
consumen alimentos en la 
calle semanalmente.

Obesidad la enfermedad del mundo.  
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CLAVES PARA NO FALLAR A TUS CLAVES PARA NO FALLAR A TUS 
PROPOSITOS DE AÑO NUEVOPROPOSITOS DE AÑO NUEVO
Regino Navarro

Todos empeza-
mos muy  entu-
siasmados los 
propósitos de 

año nuevo, pero lo verda-
deramente meritorio es 
cumplirlos durante el res-
to del año, ¿cómo lograr-
lo? ¡Pon atención a estas 
claves! El primer paso es 
no dejarse vencer por las 
siguientes «amenazas» 
que impiden culminar 
los proyectos que cada 
quien se ha trazado:No 
ver rápidamente los re-
sultados.  Para llegar a 
una meta, se deben su-
perar pequeñas pruebas. 
Nada es gratuito. Cons-
tancia y determinación 
son las claves. No sen-
tirse capaz, no creer en 
sí mismo. Si desde el co-
mienzo se duda del éxito 
y de la capacidad propia, 
entonces lo más proba-
ble es que ese propósito 
no tenga un buen final. 
Antes de emprender una 
meta, se debe fortalecer 
mentalmente para au-
mentar la confianza y la 
autoestima. Como dice 
la frase de Charles Dic-
kens: «El hombre nunca 

sabe de lo que es capaz 
hasta que lo intenta».
Perder el ánimo.  Para 
mantener el entusias-
mo y lograr los resulta-
dos esperados, se debe 
conservar el entusiasmo, 

para ello es necesario 
hacer seguimientos pe-
riódicos puesto que es-
timulan a continuar y no 
desfallecer.

Claves para cumplir los 
propósitos

Cultivar la
autodisciplina
Se necesita mucho más 
que un deseo pasajero 
para poder tener disci-
plina. La disciplina es un 
asunto de entrenamiento 
diario: cuando suena el 
despertador en la ma-
ñana, y se levanta de in-
mediato, lo que hace es 
entrenar su mente en la 
disciplina. Cuando debe 
terminar una  tarea,  pero 
resuelve antes ver te-
levisión para relajarse, 
entrena su mente para 

que sea indisciplinada. 
Cuando resuelve comer-
se un segundo pedazo 
de  postre,  aunque sabe 
de antemano que puede 
hacerle daño, está entre-
nando su mente para ser 
indisciplinado.

Entender el valor posi-
tivo de los sacrificios
No se trata de grandes 
sacrificios, sino de pe-
queños vencimientos 
que enrecian el carácter.

Cuida
 los pequeños detalles
Le ayudarán a ser dueño 
de usted mismo. Cuide 
esos detalles en el estu-
dio, en el trabajo, en la 
vida social, en la familia. 
Pregúntese cuáles debe 
cuidar mejor.

Ejercitar la fuerza
de voluntad 
La voluntad necesita 
un aprendizaje gradual, 
«que se consigue con 
la repetición de actos en 
donde uno se vence, lu-
cha y cae, y vuelve a em-
pezar», explica Enrique 
Rojas autor de las 10 Re-
glas de oro para educar 
la voluntad. Cada año 
que comienza es una 
nueva oportunidad más 
para ser mejores perso-
nas, para transformar la 
vida, el hogar, la familia, 
el trabajo… Por eso los 
propósitos son importan-
tes, pues representan un 
paso adelante hacia la 
madurez personal. Así 
que vale la pena comen-
zar el año con toda la 
determinación y la mejor 
actitud.

Resultados de la autodisciplina 
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Ahora las mujeres ofen-
didas la emprenden con-
tra los carros.

Resulta que las esposas 
encuentran a su mari-
do infiel y la emprenden 
contra sus carros a pun-
ta de bate, con atornilla-
dores rayan las latas y 
con cualquier artefacto 
ocasionan daños.

Hace unos años se hizo 
viral una pelea entre 
una ofendida mujer y la 
amante de su esposo en 
Ibagué. La gente gritaba 
que le pegara, que des-
trozara el carro mientras 
la energúmena mujer le 
decía cuando se le ocu-
rría a la contrincante.

Ahora, por medio de re-
des sociales circula un 
video viral, en donde se 
puede apreciar cómo 
una mujer, aparente-
mente cansada de las 
infidelidades en su rela-
ción sentimental, decidió 
pintarle el carro a su pa-
reja, con el propósito de 
dejar en evidencia sus 
actos.

El hecho ocurrió en 
Lima, Perú, y quedó 
grabado en una cámara 
de seguridad. El hecho 
acumuló un sin fin de co-
mentarios en las redes 
sociales, especialmente 
en TikTok. En las imáge-
nes, se puede ver cómo 
la mujer rayó el carro 
de su marido con du-
ros mensajes, en donde 
dejó claro que no quería 
volverlo a ver en su vida.

Los mensajes que se 
pueden leer en el carro 
BMW de color blanco 
son los siguientes: «In-
fiel», «Mentiroso», «Pao-

lo Mesía», «Tes gustan 
las p**s» y «Destruiste tu 
familia».

Según el portal noticio-
so Ciudadano, el hombre 
involucrado es un funcio-
nario, debido a que mu-
chas personas comenza-
ron a investigar el nom-
bre de quien estaba en la 
patente del vehículo.  El 
hombre involucrado es 
regidor del municipio de 
Miraflores por el partido 
Renovación Popular.

La escena llevó a los se-
guidores del Perú a dejar 
a un lado la violencia, la 
prohibida del ingreso de 
Evo Morales, la carestía 
en la canasta familiar, las 
protestas por el derroca-
miento del anterior man-
datario y hasta el triunfo 
de Alianza de Lima.

En Colombia han sido 
famosas las escenas de 
celos entre famosos. Se 
recuerda la de la cantan-
te Vicky, la de Claudia de 
Colombia que fue me-
choneada por la esposa 
del productor Santander 
Díaz, el escándalo de Ro-
binson Díaz y los más re-
cientes sucesos de la ba-
rranquillera Shakira con 
el futbolista Piqué.

El espectáculo varía. Ya 
las escenas van también 
a la calle y se viralizan. 
Los jóvenes gozan con 
este tipo de situaciones 
que hacen vulnerable la 
mentalidad humana. Se 
recuerda una conversa-
ción entre dos amiga-
zos. Uno de ellos le dijo 
al otro: «Cómo te parece 
que no tengo fotos de mi 
mujer desnuda». El otro 
le contestó: «yo sí, se las 
vendo».
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respetar los derechos humanos:

Buenos Aires: 

Ciudad de la Trinidad y puerto de Santa María de los Buenos Aires  ciudad principal (más poblada y de 
mayor tamaño) de la República Argentina. Esta metrópolis es una ciudad autónoma que constituye uno de 
los 24 distritos, o «jurisdicciones de primer orden»12​, que conforman el país. Tiene sus propios poderes 
ejecutivo, legislativo y judicial. Está situada en la región centro-este del país, sobre la orilla sur del Río de 
la Plata, en la región pampeana. 
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