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LLEGÓ LA LLEGÓ LA 
GASOLINA PARA EL GASOLINA PARA EL 
SUROCCIDENTE DE SUROCCIDENTE DE 
COLOMBIACOLOMBIA

PROTOCOLO PARA PROTOCOLO PARA 
COMBATIR CASOS COMBATIR CASOS 
DE ABUSOS DE ABUSOS 
SEXUAL  SEXUAL      

A Tumaco:  

El Metro de Bogotá: 

El concesionario Metro Línea 1 (ML1) informó que comenzaron en firme las obras relacionadas con el traslado de 
las redes secundarias de servicios públicos, que permitirán iniciar con la cimentación del viaducto. El compromiso  
es que antes de finalizar el primer semestre del próximo año se tengan tres frentes activos para el desarrollo de la  
estructura.

En el Congreso de la 
República : 
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A Tumaco:

LLEGÓ LA GASOLINA PARA EL LLEGÓ LA GASOLINA PARA EL 
SUROCCIDENTE DE COLOMBIASUROCCIDENTE DE COLOMBIA

Javier Sánchez 

El presidente de 
la República, 
Gustavo Petro, 
anunció  el arri-

bo al puerto de Tumaco 
del primer gran barco con 
1.260.000 galones de 
combustibles, provenien-
te del puerto de Buena-
ventura, para abastecer 
al suroccidente del país, 
afectado por el desliza-
miento en Rosas, Cauca.

Una vez realice el des-
cargue, el buque retorna 
de inmediato al Valle del 
Cauca para que, en un 
plazo de 10 horas, alcan-

ce el total de su cupo, 
lo que quiere decir que 
cada tres días habrá en 
Tumaco 1.500.000 ga-
lones, para un promedio 
total de 500.000 galones 
diarios de combustibles 
para el suroccidente co-
lombiano.

«Arribó al puerto de Tu-
maco el primer buque 
con un total de 1.260.000 
galones de combusti-
bles. El buque hará un 
nuevo cargue y cada tres 
días habrá en Tumaco 
1.500.000 galones. No 
dejaremos desabastecer 
al suroccidente del país 
ni de combustibles ni de 

alimentos», explicó el 
Mandatario a través de 
su cuenta de Twitter.Se 
tiene como meta que, al 
finalizar enero, ingresen 
por el puerto de Tumaco 
8 millones de galones de 
combustibles, regulari-
zándose la operación y el 
abastecimiento para los 
departamentos de Nari-
ño y Cauca.

«La demanda diaria de 
combustibles en depar-
tamentos como Nariño 
es de 400.000 galones. 
A partir de la llegada de 
barcos de gran calado, 
como el que esperamos 
hoy, vamos a garantizar 

el abastecimiento para el 
departamento y así dis-
minuir los graves efectos 
de esta crisis producto 
del cierre de la Vía Pana-
mericana. Así entonces, 
el puerto de Tumaco se 
convierte nuevamente 
en la solución idónea a 
la situación compleja por 
la que atraviesa el depar-
tamento», explicó Harry 
Kahn, presidente de la 
Sociedad Portuaria de 
Tumaco.

Alimentos
Adicionalmente, la Socie-
dad Portuaria de Tumaco 
informó que se cuenta 
allí con una capacidad de 

140.000 toneladas para 
todo tipo de graneles, 
tales como fertilizantes 
y cemento, y del Puerto 
hacia otras regiones se 
podrá enviar papa, coco, 
café, arroz y azúcar, ali-
mentos que se encuen-
tran represados en el 
departamento de Nariño 
y que podrían salir en los 
próximos días hacia el 
interior del país.El  Puer-
to de Tumaco está en la 
capacidad de almacenar 
bajo techo 10.000 tone-
ladas de alimentos que 
los distribuidores podrían 
utilizar para disminuir la 
escasez alimentaria por 
la que atraviesa Nariño.

Buque transportando gasolina
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En el Congreso de la República :

PROTOCOLO PARA COMBATIR PROTOCOLO PARA COMBATIR 
CASOS DE ABUSOS SEXUALCASOS DE ABUSOS SEXUAL
Rafael Camargo

Las directivas del Se-
nado y Cámara, en 
cabeza de  Roy Ba-

rreras y David Racero, 
junto a la senadora María 
José Pizarro, presiden-
ta de la Comisión de la 
Mujer del Congreso, en-
tregaron detalles del pro-
tocolo que se implemen-
tará para evitar casos de 
acoso o abuso sexual en 
el Capitolio Nacional.

El protocolo se conoce 
después que varias de 
las afectadas hablaron 
con medios de comu-
nicación relatando el 
abuso que fueron objeto 
por parte de senadores, 
representantes a la Cá-
mara y funcionarios del 
Congreso.

Pizarro fue la encarga-
da de explicar los puntos 
principales del protocolo 
que tiene como propósito 
prevenir, hacer pedago-
gía y sancionar cualquier 
tipo de violencia de gé-
nero que se presente en 
el Congreso de la Repú-
blica. Según la legisla-
dora, uno de los puntos 
importantes es que los 

trabajadores deberán fir-
mar una cláusula que los 
obligará a no incurrir en 
estos episodios.

«Contiene una inducción 
obligatoria para cualquier 
persona que trabaje en el 
Congreso, hay una cláu-
sula que se va a incor-
porar en los contratos y 
trabajamos para que ser-
vidores públicos firmen 
un compromiso y una 
obligación de no incurrir 
en delitos sexuales en 
el Congreso de la Repú-
blica», sostuvo. Dijo que 
las cláusulas serán ela-

boradas por las oficinas 
jurídicas de cada una de 
las cámaras y las mis-
mas aplicarán para los 
contratos que se firmen 
hacia futuro.

«Se incluirá en los con-
tratos que vengan de 
aquí en adelante, pero 
debemos hacer un én-
fasis en acciones peda-
gógicas, ya que en el 
Congreso prima el esti-
lo y formas masculinas 
y tiene que empezarse 
a desnaturalizar lo que 
siempre ha sido natural, 
como cogerles la mano, 

el coqueteo, porque por 
ahí se empieza», explicó.

Adicionalmente, el proto-
colo contempla medidas 
de orientación, empode-
ramiento y de asesoría, 
para que las mujeres o 
las víctimas puedan tra-
mitar su denuncia contra 
los responsables ante la 
Fiscalía y la Corte Supre-
ma de Justicia.

«Hay un grupo especia-
lizado que se creará en 
la Comisión de la Mujer 
que puedan atender las 
violencias basadas en 

género en el sentido más 
amplio. Son personas 
que conocen y tienen 
las herramientas para 
atender los casos que 
se presenten», señaló. 
«Habrá toda la orienta-
ción y acompañamiento 
jurídico para que puedan 
presentar la denuncia, ya 
que hoy hablamos que 
apenas el 3% de las víc-
timas de acoso y abuso 
sexual en el ámbito la-
boral denuncian, el resto 
no se sienten seguras, 
ni tranquilas y menos en 
un espacio de poder en 
el Congreso de la Repú-
blica», indicó. Roy Ba-
rreras y David Racero 
afirmaron que se trata de 
una ruta administrativa y 
política que se creó con 
la asesoría de organiza-
ciones que trabajan los 
temas de género, para 
responder ante los casos 
de violencia sexual que 
se han conocido pública-
mente y los que aún no 
se conocen. Sobre los 
casos presentados pero 
no denunciados toma-
rá cartas en el asunto la 
Corte Suprema de Jus-
ticia en relación con los 
congresistas y la fiscalía 
con los funcionarios..

La pesadilla vivida por varias mujeres  en el Congreso de la República 

LLEGÓ LA GASOLINA PARA EL LLEGÓ LA GASOLINA PARA EL 
SUROCCIDENTE DE COLOMBIASUROCCIDENTE DE COLOMBIA
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2023BOGOTÁ- ARMENIA

ACREDITACIÓN DE 
ALTA CALIDAD

ACREDITACIÓN DE 
ALTA CALIDAD

ACREDITACIÓN DE 
ALTA CALIDAD

ACREDITACIÓN DE 
ALTA CALIDAD

ACREDITACIÓN DE 
ALTA CALIDAD

FACULTAD DE CIENCIAS ECONÓMICAS Y EMPRESARIALES

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN

FACULTAD DE ARQUITECTURA

ECONOMÍA
SNIES 104491/107585 

8 PERIODOS BOGOTÁ
RESOLUCIÓN 024179 / 23-DIC-2021  PRESENCIAL
RESOLUCIÓN 357 / 18-ENE-2019 VIRTUAL

ECONOMÍA Y FINANZAS INTERNACIONALES 
SNIES 110353

8 PERIODOS ARMENIA
RESOLUCIÓN 011923 / 14-NOV-2019 PRESENCIAL

ADMINISTRACIÓN DE EMPRESAS
SNIES 9580/107588

9 PERIODOS/ 8 PERIODOS BOGOTÁ      
RESOLUCIÓN 013249 / 8-JUL-2022 PRESENCIAL 
RESOLUCIÓN 1097 / 30-ENE-2019 VIRTUAL

ADMINISTRACIÓN DE EMPRESAS
SNIES 11247

8 PERIODOS ARMENIA   
RESOLUCIÓN 001059 / 1-FEB-2022 PRESENCIAL

CONTADURÍA PÚBLICA 
SNIES 102880/107587

8 PERIODOS  BOGOTÁ 
RESOLUCIÓN 007633 / 4-MAY-2022 PRESENCIAL  
RESOLUCIÓN 1098 / 30-ENE-2019 VIRTUAL

CONTADURÍA PÚBLICA 
SNIES 11301

9 PERIODOS ARMENIA  
RESOLUCIÓN 11729 / 7-NOV-2019 PRESENCIAL

FACULTAD DE DERECHO Y CIENCIAS  POLÍTICAS Y SOCIALES

DERECHO 
SNIES 1422

10 PERIODOS BOGOTÁ
RESOLUCIÓN 013932 / 15-AGO-2018 PRESENCIAL 

DERECHO 
SNIES 1430

10 PERIODOS ARMENIA
RESOLUCIÓN 0O6585 / 26-JUN-2019 PRESENCIAL 
RESOLUCIÓN DE ALTA CALIDAD  017756 / 15-NOV-2018 

COMUNICACIÓN SOCIALY PERIODISMO
SNIES 108396

8 PERIODOS  BOGOTÁ
RESOLUCIÓN 010431 / 2-OCT-2019 PRESENCIAL 

COMUNICACIÓN SOCIALY PERIODISMO
SNIES 108402

8 PERIODOS ARMENIA
RESOLUCIÓN 010930 / 17-OCT-2019 PRESENCIAL 

GOBIERNO Y RELACIONES INTERNACIONALES 
SNIES 107247 

8 PERIODOS BOGOTÁ
RESOLUCIÓN 13933 / 15-AGO-2018  PRESENCIAL  

GOBIERNO Y RELACIONES INTERNACIONALES 
SNIES 107248 

8 PERIODOS  ARMENIA

RESOLUCIÓN 013934 / 15-AGO-2018  PRESENCIAL

LICENCIATURA EN CIENCIAS SOCIALES 
SNIES 106869

8 PERIODOS BOGOTÁ
RESOLUCIÓN 7335 / 4-MAY-2018 PRESENCIAL   

LICENCIATURA EN EDUCACIÓN INFANTIL 
SNIES 107586

8 PERIODOS BOGOTÁ
RESOLUCIÓN 724 / 25-ENE-2019 PRESENCIAL  

LICENCIATURA EN FILOSOFÍA 
SNIES 106747

8 PERIODOS  BOGOTÁ 
RESOLUCIÓN 3672 / 2-MAR-2018 PRESENCIAL

LICENCIATURA EN HUMANIDADES Y 
LENGUA CASTELLANA 
SNIES 106734

8 PERIODOS BOGOTÁ   
RESOLUCIÓN 2846 / 21-FEB-2018 PRESENCIAL 
RESOLUCIÓN DE ALTA CALIDAD 27848 /  12- NOV- 2017 

LICENCIATURA EN LENGUAS MODERNAS 
CON ÉNFASIS EN INGLÉS 
SNIES 107211 

10 PERIODOS BOGOTÁ 
RESOLUCIÓN 12563 / 3-AGO-2018 PRESENCIAL 

LICENCIATURA EN MATEMÁTICAS 
SNIES 107262 

9 PERIODOS BOGOTÁ  
RESOLUCIÓN 013988 / 15-AGO-2018 PRESENCIAL 

FACULTAD DE INGENIERÍAS

FACULTAD DE  LA VIDA

ARQUITECTURA
SNIES 1426

10 PERIODOS BOGOTÁ  
RESOLUCIÓN 016698 / 12-OCT-2018 PRESENCIAL 
RESOLUCIÓN DE ALTA CALIDAD 2900 21/02/2018

ARQUITECTURA
SNIES 3725

10 PERIODOS ARMENIA  
RESOLUCIÓN 018134 / 27-SEP-2021 PRESENCIAL

INGENIERÍA CIVIL
SNIES 106898

10 PERIODOS BOGOTÁ  
RESOLUCIÓN 8099 / 17-MAY-2018 PRESENCIAL

INGENIERÍA AGROINDUSTRIAL
SNIES 1432

10 PERIODOS ARMENIA 
RESOLUCIÓN 003132 / 1-MAR-2021 PRESENCIAL

INGENIERÍA GEOGRÁFICA Y AMBIENTAL
 SNIES 102839

10 PERIODOS ARMENIA 

RESOLUCIÓN 5240 / 7-ABR-2022 PRESENCIAL

MEDICINA VETERINARIA Y ZOOTECNIA
SNIES 110865

9 PERIODOS ARMENIA 

RESOLUCIÓN 024216/ 23-DIC-2021  PRESENCIAL 

INGENIERÍA CIVIL
SNIES 110630

9 PERIODOSARMENIA 
RESOLUCIÓN 014224 / 6-AGO-2021 PRESENCIAL 

PBX
Bogota 
Armenia
Medellín
Cumaral
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La mujer colombiana:

PREFIERE LA PLAYA Y PREFIERE LA PLAYA Y 
HOSPEDARSE EN HOTELESHOSPEDARSE EN HOTELES

La mujer juega un 
papel cada vez más 
importante en la ac-

tividad económica y sin 
duda la industria turística 
no es ajena a este rol. 
Con cada hay más muje-
res con ganas y recursos 
para viajar. La tecnología 
es la gran aliada para la 
planificación y gestión de 
los viajes.

Es por esto que KAYAK a 
través de la encuesta In-
ternational Travel Survey 
2022 perfiló a la viajera 

digital colombiana y sus 
preferencias para este 
año.

Sin dudas cuando ha-
blamos de alojamiento, 
el hotel es el rey. El 66% 
de las encuestadas lo 
prefiere frente a otras op-
ciones, incluso cuando la 
estadía es mayor a una 
semana (53%). En este 
punto cabe destacar que 
la sustentabilidad está 
jugando un rol cada vez 
más importante, ya que el 
37% de las encuestadas 

eligió algún alojamiento 
durante los últimos 12 
meses porque contaba 
con un certificado o se 
encontraba dentro de al-
gún programa ambiental.

La playa es el destino 
que año tras año se con-
sagra como el favorito 
entre el público femenino 
(71%).

Cuando describimos el 
presupuesto que se in-
vierte durante de las 
vacaciones, las activi-

dades más usuales son: 
comer afuera (53%), 
hacer compras o ir de 
shopping (42%), realizar 
tours (38%) y actividades 
culturales (32%). Llegar 
preparadas al destino es 
una característica que 
destaca a las viajeras, 
el 61% investigan antes 
de viajar, el 44% apren-
den palabras nuevas o 
idiomas, y el 28% leen 
libros. En la actualidad 
hay varios editados por 
influencers de viaje para 
diferentes destinos.

La tecnología
y los viajes
El modo de viajar ha cam-
biado y continúa avan-
zando hacia un viajero 
más digital y conectado. 
La tecnología ha creado 
un nuevo perfil de viajero 
que se vale en metabus-
cadores como KAYAK, 
que ofrecen en un solo 
lugar miles de ofertas de 
aerolíneas, hoteles y al-
quiler de autos para pla-
nificar su viaje.  Además, 
utilizan sus herramientas 
y funcionalidades para 
optimizar el presupuesto 
y el tiempo de planifica-
ción. Por ejemplo, KA-
YAK ofrece a través de 
su app una herramienta 
como Trips, que permite 
tener toda la información 
del viaje en un solo lugar 
y hasta la posibilidad de 
medir la valija que va en 
cabina.

Sin duda la tecnología 
se ha convertido en un 
aliado a la hora de viajar 
tanto en la planificación, 
como durante el viaje.  A 
través de la Internatio-
nal Travel Survey se re-
levó información acerca 
del uso del smartphone 
en las vacaciones y es-
tos fueron los resultados 
más relevantes:

·Revisar direcciones
·Tomar fotos y subirlas a 
redes sociales
·Revisar actividades
·Buscar cómo llegar al 
hotel
·Buscar información 
acerca del destino 
(GRS).

KAYAK a través de la encuesta International Travel Survey 2022 perfiló a la viajera digital colombiana y sus preferencias para este año.
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Cáncer del cuello uterino:

ENFERMEDAD QUE SE ENFERMEDAD QUE SE 
PUEDE PREVENIRPUEDE PREVENIR
Orbedatos

La Estrategia Mundial 
de la OMS para Ace-
lerar la Eliminación 

del Cáncer del Cuello 
Uterino, se basa en tres 
pilares fundamentales: la 
vacunación, la detección 
y el tratamiento. La apli-
cación con éxito de los 
tres podría llevar a una 
reducción de más del 
40% de los nuevos casos 
de la enfermedad y evitar 
5 millones de muertes re-
lacionadas con ella para 
el año 2050.

El evento que ha tenido 
lugar hoy constituye un 
hito histórico, ya que por 
primera vez 194 países 
se comprometen a eli-
minar un cáncer, como 
resultado de la adopción 
de una resolución en la 
Asamblea Mundial de la 
Salud de este año.

El logro de las siguientes 
metas para el año 2030 
pondrá a todos los paí-
ses en el camino hacia la 
eliminación:

●90% de las niñas total-
mente vacunadas antes 
de cumplir los 15 años 
con la vacuna contra el 
virus del papiloma huma-
no

●70% de las mujeres 
examinadas antes de los 
35 y nuevamente antes 
de los 45 años mediante 
una prueba de alta preci-
sión

●90% de las mujeres 
diagnosticadas con cán-

cer del cuello uterino re-
ciben tratamiento (90% 
de las mujeres con le-
siones precancerosas y 
90% de las mujeres con 
cáncer invasivo).

En la estrategia también 
se destaca que la inver-
sión en las intervencio-
nes para alcanzar esas 
metas puede generar 
considerables beneficios 
económicos y sociales. 
Se estima que por cada 
dólar que se invierta en 
la estrategia hasta 2050 
y más allá, volverán a 
la economía US$ 3,20 
gracias al aumento de la 
participación de la mujer 
en la fuerza de trabajo. 
La cifra se eleva a US$ 
26 si se consideran los 
beneficios que reporta la 
mejora de la salud de las 
mujeres a las familias, 
las comunidades y las 
sociedades.

SE PUEDE PREVENIR
«La eliminación de un 
cáncer habría parecido 
un sueño imposible hace 
un tiempo, pero ahora 
disponemos de herra-
mientas costo eficaces y 
basadas en datos cientí-
ficos que pueden hacer 
realidad ese sueño», dijo 
el Director General de la 
OMS, Dr. Tedros Adha-
nom Ghebreyesus. «No 
obstante, solo podremos 
eliminar el cáncer del 
cuello uterino como pro-
blema de salud pública si 
aunamos el poder de las 
herramientas que tene-
mos con la determinación 
implacable de ampliar su 
uso a nivel mundial.»

El cáncer del cuello ute-
rino es una enfermedad 
que se puede prevenir. 
También se puede curar, 
si se detecta a tiempo y 
se trata adecuadamen-

te. A pesar de ello, es el 
cuarto cáncer más co-
mún entre las mujeres 
de todo el mundo. Si no 
se adoptan medidas adi-
cionales, se prevé que 
la cifra anual de nuevos 
casos de cáncer del cue-
llo uterino aumente de 
570 000 a 700 000 en-
tre 2018 y 2030, y que 
la cifra anual de muertes 
aumente de 311 000 a 
400 000. La incidencia 
de este cáncer es casi el 
doble en los países de in-
gresos bajos y medianos, 
y sus tasas de mortalidad 
son tres veces superio-
res a las de los países de 
ingresos altos.

«La elevada carga de 
mortalidad asociada al 
cáncer del cuello ute-
rino es consecuencia 
de decenios de falta de 
atención por parte de 
la comunidad sanitaria 

mundial. No obstante, 
eso es algo que puede 
cambiar», dice la Sub-
directora General de 
la OMS, Dra. Princess 
Nothemba (Nono) Sime-
lela. «Algunos avances 
esenciales en este sen-
tido son la disponibilidad 
de vacunas profilácticas; 
los enfoques de bajo 
costo para la detección 
y el tratamiento de los 
precursores del cán-
cer del cuello uterino; y 
métodos novedosos de 
formación quirúrgica. El 
compromiso compartido 
por los países de todo el 
mundo con los Objetivos 
de Desarrollo Sostenible, 
sin dejar a nadie atrás, 
está abriendo un nue-
vo camino para acabar 
con el cáncer del cuello 
uterino.» Sin embargo, 
el lanzamiento de la es-
trategia tiene lugar en un 
momento de  dificultad.

Cáncer del Cuello Uterino
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Personaje:

LAS 25 FRASES DE SIR LAS 25 FRASES DE SIR 
WINSTON CHURCHILLWINSTON CHURCHILL
Guillermo 
Romero Salamanca

El 24 de enero de 
1965 falleció en 
Londres Sir Wins-

ton Leonard Spencer 
Churchill, conocido sim-
plemente como Wins-
ton Churchill, uno de 
los personajes del siglo 
XX.Político aguerrido, 
primero como liberal y 
luego como conservador. 
Ganó el Premio Nobel 
de Literatura. Fue, ade-
más, un pintor prolífico y 
uno de los políticos con 
más años de servicio en 
la historia británica.Se 
desempeñó como Primer 
Ministro del Reino Unido 
de 1940 a 1945, durante 
la Segunda Guerra Mun-
dial, y nuevamente de 
1951 a 1955 por parte 
del Partido Conservador.
Churchill también sirvió 
como soldado tras haber 
estudiado en Sandhurst. 
Impuso en el mundo la 
«V» de la Victoria con los 
dos dedos de la mano.
Sarcástico por excelen-
cia. Su vida ha sido lleva-
da varias veces al cine, 
la televisión y a la litera-
tura. Decenas de biogra-
fías se han escrito sobre 
su apasionante recorrido 
como político y uno de 
los principales contrin-
cantes de Hitler.

Sus frases son bien co-
nocidas y sus estudiosos 
las han dividido en de-
cenas de temas que van 
desde la guerra, la vida, 
la literatura, el positivis-
mo, el capitalismo y la 
ironía.

25 frases
·Un fanático es alguien 
que no puede cambiar de 
opinión y no quiere cam-
biar de tema.

·Una buena conversa-
ción debe agotar el tema, 
no a los interlocutores.

·Las actitudes son más 
importantes que las apti-
tudes.
·La historia la escriben 
los vencedores.

·Mi logro más brillan-
te fue mi habilidad para 
convencer a mi esposa 

de que se casara conmi-
go.

Cuando estoy en el ex-
tranjero, tengo como 
norma nunca criticar o 
atacar al gobierno de mi 
propio país. Recupero el 
tiempo perdido cuando 
vuelvo a casa.

· La política es más peli-
grosa que la guerra, por-
que en la guerra solo te 
matan una vez.

· Cuanto más atrás pue-
das mirar, más adelante 
verás.

· El político debe ser ca-
paz de predecir lo que va 
a pasar mañana, el mes 
próximo y el año que vie-
ne; y de explicar después 
por qué fue que no ocu-
rrió lo que él predijo.

· Tras un recuento elec-
toral, sólo importa quién 
es el ganador. Todos los 
demás son perdedores.

·Un optimista ve una 
oportunidad en toda ca-
lamidad, un pesimista ve 
una calamidad en toda 
oportunidad.

· El problema de nuestra 
época consiste en que 
sus hombres no quieren 
ser útiles sino importan-
tes.

·Las críticas no serán 
agradables, pero son ne-
cesarias.

· No es suficiente que de-
mos lo mejor de nosotros 
mismo, a veces tenemos 
que hacer lo que haga 
falta.

·  No tengo nada más que 
ofrecer que la sangre, el 
trabajo, las lágrimas y el 
sudor.

· Una mentira habrá dado 
la vuelta al mundo antes 
de que la verdad tenga la 
oportunidad de ponerse 
los pantalones.

· Nunca me preocupo por 
la acción, solo por la in-
acción.

·Una sociedad donde los 
hombres no pueden decir 

lo que piensan, no puede 
durar mucho.

· Es un error tratar de 
mirar demasiado lejos. 
En la cadena del destino 
solo se puede agarrar un 
eslabón a la vez.

· El éxito es aprender a ir 
de fracaso en fracaso sin 
desesperarse.

·Uno nunca debe dar 
la espalda a un peligro 
amenazante y tratar de 
escapar de él. Si haces 
eso, duplicarás el miedo. 
Pero si lo enfrentas de 
inmediato y sin titubear, 
reducirás el miedo a la 
mitad. Nunca huyas de 
nada. ¡Nunca!

·El esfuerzo continuo, y 
no la fuerza o la inteli-
gencia, son la clave para 
desbloquear nuestro po-
tencial.

·No fallaremos ni fla-
quearemos. No nos debi-
litaremos ni nos cansare-
mos. Ni el choque repen-
tino de la batalla ni las 
prolongadas tareas de 
vigilancia ni el esfuerzo 
nos desgastarán. Danos 
las herramientas y termi-
naremos el trabajo.

·Si estás atravesando 
una tormenta, sigue ca-
minando.

·Estoy preparado para 
conocer a mi Creador. Si 
mi Creador está prepa-
rado para la dura prueba 
de conocerme a mí, es 
otro asunto.

Sir Winston Leonard Spencer Churchill
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Montería: 

LA TIERRA DE LA CABEZA DE GATOLA TIERRA DE LA CABEZA DE GATO
Primicia 
Agencia de Noticias

Un desayuno en 
Montería lleva 
un trozo de car-
ne asada, café 

sin azúcar y dos o tres 
cabezas de gato.

Un mundanal de motos 
despiertan a los turistas 
desde muy tempranas 
horas y es necesario sa-
lir a recorrer a Montería, 
llamada también como la 
capital ganadera de Co-
lombia y encontrarse con 
un río que lleva una sua-
ve brisa para aguantar el 
calor de la ciudad.

Montería es un municipio 
colombiano, capital del 
departamento de Cór-
doba y se encuentra a 
orillas del río Sinú, por 
lo que se le conoce tam-
bién como «La perla del 
Sinú».

El calor es prolongado 
durante el día y enton-
ces las actividades se 
hacen o bien temprano o 
después de las cuatro de 
la tarde cuando la brisa 
contribuye a refrescar la 
ciudad.

En la ronda del Sinú, una 
avenida ecológica a ori-
llas del majestuoso Río 
Sinú. El largo malecón 
lleno de grandes árboles, 
jardines con una multipli-
cidad de flores, ciclovía y 
lugares de comida, es de 
obligada visita.

Las últimas alcaldías han 
mejorado el malecón po-
niendo allí muchas cosas 
para hacer por parte del 
turista, desde cómodas 
sillas, animales silvestres 
que se confunden entre 
los follajes de los árboles 

y el trino de infinidad de 
aves.

Los planchones se han 
convertido en un símbolo 
de Montería, dar un pa-
seo en uno de ellos por 
el Río Sinú es una de las 
mejores actividades que 
puedes hacer, admirar el 
atardecer de la ciudad, 
sentir la tranquilidad de 
sus aguas y contemplar 
los hermosos paisajes 
que ofrece la capital cor-
dobesa.

Por las tardes, los bares 
y la música se han con-
vertido en atractivos tu-
rísticos de Montería. En 
el Pasaje del Sol, se pue-
de disfrutar de diferen-
tes ambientes musica-
les, desde lugares para 
tomarse unas cervezas 
mientras se conversa, 

hasta discotecas de va-
llenato, electrónica y 
crossover; así como una 
carta de restaurantes de 
comidas rápidas y platos 
especiales.

Dicen que el plato típico 
nacional es el sancocho. 
En cada región lo hacen 
de una manera diferente, 
pero siempre con pláta-
nos, yuca y papa, como 
ingredientes principales 
y luego lo acompañan 
con carne, pollo, gallina 
o pescado.

La cabeza de gato acom-
paña múltiples comidas, 
al lado de un buen café 
o un jugo de níspero o 
mamay.

UNA RECETA
La receta es sencilla. Se 
pone agua en una olla 

con sal y cuando esté 
hirviendo se meten los 
guineos o los plátanos 
verdes. Se cocinan y 
después se machacan. 
Se le añade mantequi-
lla, sal, ajos y pimienta al 
gusto. Después de esta 
mezcla se deja reposar 
unos segundos y se sirve 
con queso rallado, carne 
frita o huevos revueltos.

En Córdoba se hacen 
unas bolas y quedan con 
algunos turupes, que por 
la forma y el tamaño pa-
recieran unas cabezas 
felinas.

En Cuba lo llaman como 
fufú –pero es hecho con 
ñame –, en Ecuador le 
dicen bolón, en Perú ta-
caho, en Puerto Rico es 
el mofongo y en Repúbli-
ca Dominicana mangú.

Todas las versiones tie-
nen un solo origen: Áfri-
ca. Cuenta el historiador 
Fernando Ortiz que los 
ingleses llegaron a Cuba 
con los esclavos negros 
y que la comida que ge-
neralmente se les daba, 
por lo económica, era el 
plátano hervido y ma-
chacado. Lo habían visto 
preparar en regiones de 
Ghana y Sierra Leones.

Cuando les avisaban la 
hora de comer les gri-
taban en inglés: «Food, 
food!» y luego quedó 
simplemente como fufú.

El plátano fue una de 
las primeras plantas do-
mesticadas. Se cultiva 
desde el Neolítico, hace 
unos 10.000 años. Los 
hombres prehistóricos lo 
plantaban a partir de los 
retoños del rizoma. Hubo 
variaciones locales y hoy 
existen más de 500 va-
riedades de plátanos.

La especie llegó a Cana-
rias en el siglo XV y des-
de allí se llevó a América 
en el año 1516.

El plátano macho y el 
bananito son propios del 
Sudoeste Asiático. Por 
su facilidad de siembra, 
los conquistadores lo lle-
varon al África y luego, 
con la llegada de la es-
clavitud se extendió por 
Centro América y Suda-
mérica.

Cuando lo inviten a co-
mer cabeza de gato no 
piense en denunciar a 
nadie en la Asociación 
Defensor de Animales, 
simplemente, deguste 
una nueva forma de con-
sumir plátano y degustar 
el paladar.

El rio Sinú, la muralla de agua para Montería

COLOMBIA
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En Colombia: 

ESTUPIDEZ EN LA LUCHA POLÍTICAESTUPIDEZ EN LA LUCHA POLÍTICA

Luis Fontalvo Prieto

La socio-psicología 
nos ofrece una de-
finición básica de la 

personalidad: «es la inte-
gración de todos los ras-
gos y características del 
individuo que determinan 
su comportamiento so-
cial».

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 determi-
nadas, 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 or-

ganizada la cabeza del 
individuo, a los principios 
y valores que nutren sus 
opiniones y juicios de 
valor, aquí es donde co-
rresponde la valoración 
ética referida al compor-
tamiento de las personas 
y a los estragos que en 
ella pueden causar los 
dogmas para llevarlo a 
la estupidez o falta de 
entendimiento para com-
prender las cosas.

Ninguno de estos con-
ceptos primordiales para 
definir la personalidad, 

escapa al valor que tiene 
la experiencia o expo-
sición a los factores del 
medio donde se desen-
vuelve 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 agre-
sivas manifestaciones 
del dogma político en el 

escenario gremial, parti-
dista y callejero.

Todos somos cons-
cientes de los dolores 
y muertos por cuenta 
de la estupidez en la 
lucha política, los que 
poseen el conocimien-
to sobre los meandros 
de la personalidad y el 
comportamiento segu-
ramente pueden brindar 
luces contra conductas 
relacionadas con el su-
frimiento padecido por 
causa de rencillas de 
vieja data.

La estupidez es más peligrosa que la maldad.
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Manuelita Sáenz: 

LA GENERALA QUE NO HA SIDO LA GENERALA QUE NO HA SIDO 
RECONOCIDA EN COLOMBIARECONOCIDA EN COLOMBIA

Manuela Sáenz 
nace el 27 de 
diciembre de 
1797 en la ciu-

dad de Quito, en Ecua-
dor y muere el 23 de 
noviembre de 1856 en 
Paita, Perú. Luchadora 
y patriota por la indepen-
dencia, combate frente 
a los españoles, demos-
trando que también tenía 
el coraje y el arrojo sufi-
ciente para hacer de la 
guerra un asunto de mu-
jeres. Inicia sus primeras 
incursiones independen-

tistas con los patriotas en 
el Perú. Allí fue conde-
corada por José de San 
Martín con la medalla “Al 
patriotismo de las más 
sensibles” y la Orden del 
Sol. “Caballeresa del sol” 
fue el nombre que recibió 
Manuela Sáenz al serle 
otorgada la más alta con-
decoración que el Perú 
revolucionario conce-
día a los militantes de la 
causa patriota. Sáenz es 
una de las mujeres más 
recordadas en la historia 
de América, no por su re-

lación con el Libertador, 
quien sería su gran amor, 
sino por su temple y li-
derazgo, compartió con 
Bolívar sus últimos años 
de vida y de lucha, fue 
un gran apoyo para el Li-
bertador, quien además 
de amarla, admiró su va-
lentía y coraje. Participó 
en varios levantamientos 
que la llevaron al exilio 
en Ecuador y Colombia. 
Uno de estos episodios 
ocurre cuando el Minis-
tro del Interior le exige 
entregar los documentos 

de Bolívar y ella se niega 
respondiendo que no son 
del gobierno. Fue arries-
gada y entregada a la lu-
cha Independentista, por 
eso su nombre, las revo-
lucionarias y revolucio-
narios de hoy lo haremos 
perdurar como ejemplo. 
Luego de participar en 
la batalla de Pichincha 
las tropas le otorgaron el 
título de Teniente de Hu-
sáres del ejército liberta-
dor, posteriormente com-
batió en Ayacucho bajo 
las órdenes del Mariscal 

Antonio José de Sucre 
que la hizo meritoria del 
rango de Coronela;   in 
memoriam recibe el de 
La Generala de Honor de 
la República del Ecuador, 
en el 2007 otorgada por 
su presidente Rafael Co-
rrea. Igual asenso se le 
concedió en Venezuela 
el 5 de julio de 2010.En 
Colombia la dirigencia 
ha omitido reconocer su 
valentía en la indepen-
dencia y por el contrario 
ha sido menoscabado su 
prestigio.

Manuela Sáenz es una de las mujeres más recordadas en la historia de América, no por su relación con el Libertador, quien sería su gran amor, sino por su temple y liderazgo, compartió con Bolívar sus últimos años de vida y de 
lucha, fue un gran apoyo para el Libertador, quien además de amarla, admiró su valentía y coraje
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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.

LA GENERALA QUE NO HA SIDO LA GENERALA QUE NO HA SIDO 
RECONOCIDA EN COLOMBIARECONOCIDA EN COLOMBIA
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Londres:

 CIUDAD INTELIGENTE CIUDAD INTELIGENTE

Mario Hernán Peña
Primicia Londres 

Londres, la capital 
de Inglaterra y del 
Reino Unido, es 
una ciudad del si-

glo XXI con una historia 
que se remonta a la épo-
ca romana. En su centro 
se alzan el imponente 
Palacio del Parlamento, 
la torre del icónico reloj 
«Big Ben» y la Abadía de 
Westminster.

Al otro lado del río Táme-
sis, la rueda de observa-
ción London Eye ofrece 
vistas panorámicas del 
complejo cultural South 
Bank y de toda la ciudad.

Ciudad puerto 

El poder en Londres 
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Leadenhall Market,  uno de los mercados más viejos de Londres, es un mercado techado en ubicado en Gracechurch Street.

La torre del icónico reloj «Big Ben»

Londres nocturno Paseo por las frías aguas de Londres 
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La Torre Shard,  rascacielos de 73 plantas situado en Southwark y diseñado por el 
arquitecto italiano Renzo Piano

Símbolos del poder 

La historia y la naturaleza

Tráfico en completo orden   



El diario de todos!!
15

DI
AR
IO

PRIMICIADIARIO 24 DE ENERO
EUROPA

El símbolo patrio

Castillo de la nobleza 

Impresionante 
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Indiferencia:

PROSTITUCIÓN UNIVERSITARIAPROSTITUCIÓN UNIVERSITARIA
Observatorio Universi-
dades de Colombia

La indiferencia de la 
Universidad ante la 
prostitución de sus 

estudiantes. Es una si-
tuación casi común en 
instituciones públicas y 
privadas. Más allá de lo 
moral, es un debate de 
salud pública frente al 
que las IES deberían ac-
tuar más categóricamen-
te.

La prostitución en Co-
lombia no es ilegal ni 
está penalizada, la situa-
ción devela la necesaria 
intervención de las IES 
en programas de Bien-
estar para incentivar los 
procesos de reflexión 
ética y de contexto so-
cial de los y las univer-
sitarias, así como de los 
impactos indirectos que 
trae esta situación, como 
el del tráfico y consumo 
de drogas.

El principal argumento 
de quienes ejercen esta 
actividad (tanto hombres 
como mujeres y perso-
nas con diversas expre-
siones sexuales) es que 
el motivo para ello es la 
difícil situación económi-
ca y los altos precios de 
las matrículas. Pero los 
ingresos son tan atracti-
vos que la red crece.

La modalidad de inter-
cambiar sexo por cali-
ficaciones, que es otra 
extensión crítica de la si-
tuación.

SILENCIO CÓMPLICE 
La pregunta es: ¿Uni-
versidad calla a cambio 
de asegurar los ingresos 
por matrículas? El psicó-
logo e historiador Juan 
Manuel Estrada Jiménez 

en su libro: Universidad y 
Prostitución, donde con 
77 estudiantes universi-
tarios realizó una inves-
tigación con decenas de 
entrevistas y reseñas 
bibliográficas, donde 
muestra la realidad de 
este fenómeno, y tras la 
recurrencia del fenóme-
no y sus características, 
presenta, entre otras las 
siguientes consideracio-
nes:

En varias universidades 
son famosos los catálo-
gos de estudiantes que 
ofrecen servicios sexua-
les. Hay catálogos espe-
cializados en atención a 
extranjeros. En algunas 
universidades se rifaban 
las señoritas de los catá-
logos. Ofrecían noche de 
sexo con rumba incluida. 
Las redes de prepagos 
actúan abiertamente. En 
cafeterías y pasillos se 
contactan nuevas servi-
doras del hedonismo. La 
prostitución se naturali-
zó en las universidades. 

Por el ambiente mercan-
til que se ha creado en 
ellas, nadie se sorprende 
del hecho de que las nue-
vas generaciones bus-
quen soluciones a sus 
problemas sin un senti-
do de responsabilidad. 
Han sido condicionadas 
para actuar sin prever 
las consecuencias o sin 
importar que sus deci-
siones engendren conse-
cuencias negativas. Por 
unos centavos muchas 
personas están dispues-
tas a aceptar el maltrato 
físico y psicológico. La 
indiferencia de autori-
dades administrativas y 
académicas representa 
una cómplice validación 
de estas prácticas.

Mientras la joven con-
signe el valor de la ma-
trícula y aporte dinero a 
los dueños del negocio 
(que por lo general son 
empresarios y políticos, 
no académicos o inves-
tigadores), nada importa 
lo que pase.

Muchos defienden que la 
prostitución es un oficio 
voluntario, por lo que al 
ser legal no debe ser ob-
jeto de intervención por 
parte de los educadores. 
Es lícita, porque no está 
prohibida.

La universidad es cóm-
plice del reclutamiento 
de muchas señoritas en 
el mercado sexual, pues 
no actúa directamente 
sobre el tema (pese a ser 
objeto de investigación 
en varios programas, 
como los de psicología), 
pero no educa a la po-
blación estudiantil en las 
complicaciones que este 
trabajo acarrea.

El Ministerio de Educa-
ción, ahora que empieza 
a ser manejado por pri-
mera vez en la historia 
de Colombia por un aca-
démico (Alejandro Gavi-
ria) debe identificar los 
proyectos de prevención, 
intervención e investiga-
ción en prostitución estu-

diantil que adelantan las 
oficinas de «bienestar 
universitario» y las direc-
ciones de investigación 
del país.

CRÍTIC
 Y DESAFÍO 
Según Estrada, en su li-
bro, «las universidades 
católicas que se pronun-
cian en contra de senti-
das necesidades como 
la del aborto legal y gra-
tuito, no hacen nada por 
enfrentar y frenar la pros-
titución universitaria».

Así mismo, concluye que 
«enfrentar la prostitu-
ción universitaria, implica 
para la universidad des-
enmascarar su propia in-
diferencia ética frente a 
la educación y a las crisis 
sociales».

CÓMO OPERAN
Las redes de prostitución 
han encontrado una nue-
va forma de operar, pues 
a través de una amiga, 
un cartel anónimo colo-
cado en el baño de mu-
jeres o un muchacho que 
invita a las estudiantes a 
un viaje con todo paga-
do, reclutan a jóvenes, 
mujeres y también hom-
bres dentro de las univer-
sidades de Colombia.

Como un esquema de 
negocio expandido en 
universidades de varias 
ciudades de Colombia, 
las redes de prostitución 
ahora se dan a la tarea 
de reclutar universitarias 
para que trabajen como 
modelos webcam, da-
mas de compañía y tra-
bajadoras sexuales, así 
lo explicó Samuel Ávila, 
profesor universitario y 
autor de una tesis sobre 
el fenómeno de la prosti-
tución en este país.

En varias universidades son famosos los catálogos de estudiantes que ofrecen servicios sexuales.
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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

Diez propiedades nutritivas: 

¿PUEDE EL AJÍ PROLONGAR LA VIDA?¿PUEDE EL AJÍ PROLONGAR LA VIDA?

Es que un estudio 
de investigado-
res de la escuela 
de Medicina de la 

Universidad de Vermont 
mostró que el consumo 
del ají picante se asocia 
con un 13% de reducción 
en la mortalidad, en es-
pecial muertes debidas a 
enfermedad del corazón 
o derrame.

El estudio prospectivo 
fue publicado en Plos 
One.Desde tiempos in-
memoriales los pimien-
tos y condimentos  han 
sido considerados bené-
ficos para tratar enfer-
medades, aunque pocos 
estudios han asociado el 
ají con una menor morta-
lidad. En la nueva inves-
tigación se examinaron 
las características de los 
participantes según el 
consumo de ají. Se en-
contró que los consumi-
dores de ese producto 
tendían a ser «más jó-
venes, varones, blancos, 
casados, fumaban y be-
bían alcohol y consumían 
más verduras y carnes y 
tenían menos colesterol 
bueno (HDL), en com-
paración con quienes no 
consumían ají».

Historia
El ají se integró de una 
forma muy útil a la cocina 
española y del resto de 
Europa (y especialmen-
te la italiana), en gran 
medida para los embu-
tidos, ya que según cró-
nicas y textos del  siglo 
XV , estos antes usaban 
solo pimientas y vinagre 
para conservar los relle-
nos (de forma parecida 
a los  salchichones  que 
se elaboran en diversas 
regiones y países). Es 
común, pero no genera-
lizado, que en España se 
denomine pimiento a las 

variedades que solo con-
dimentan pero que no 
producen ardor, y guindi-
lla a las picantes.Durante 
los siguientes doscientos 
años, su uso revoluciona-
ría la gastronomía de los 
pueblos mediterráneos, 
transformando también 
la cocina de China, In-
dia e Indonesia,. Tal fue 
su aclimatación, que en 
muchos sitios de África y 
de la India  se cree que 
las plantas son origina-
rias de esas regiones. Al 
parecer, los procesos cu-
linarios no eliminan todos 
los rastros de los pimien-
tos, por lo que los restos 
de los recipientes en los 
que estos se cocinaron, 
permitieron a los inves-
tigadores determinar el 
origen de este alimento.
De esta manera, el he-
cho de que las áreas se-
cas y áridas favorezcan 
la conservación de restos 
arqueológicos, y que, sin 
embargo, las regiones 
tropicales normalmente 
la dificulten, no impidió 
que se rastreara el ori-
gen de estos vegetales. 
«Hasta hace poco se 
creía que los ancestros 
de las civilizaciones alti-
plánicas, como los incas 
y los aztecas, fueron res-
ponsables de muchos de 
los avances agrícolas y 
culturales de la región», 
explicó Scott Raymond. 

Al parecer existen alre-
dedor de 1000 varieda-
des de chile en el mun-
do. Pero, ¿qué caracte-
rísticas tiene para que 
sea tan recomendado? 
Dos especialistas nos lo 
cuentan. La dermatóloga 
Rossana Janina Llergo  y 
la nutricionista Laura Ro-
mero del centro Nutrest.

Propiedades
nutricionales
1. El ingrediente activo 
es la capsaicina, la cual 
le da esa característi-
ca picante. Además, se 
compone de agua, car-
bohidratos, fibra, proteí-
na, vitaminas A, B1, B2, 
B6, azufre, calcio, hierro, 
magnesio, potasio, so-
dio, magnesio, y yodo.

2. Los chiles rojos contie-
nen grandes cantidades 
de vitamina C y A, más 
que los amarillos y ver-
des.

3, Se ha visto que tiene 
efectos anticancerosos, 
analgésicos, antiinflama-
torios, y antimicrobianos.

4. En el aparato respira-
torio puede actuar como 
expectorante para pro-
blemas de congestión o 
tos.

5. Te ayuda a tener esa 
sensación de saciedad 

para que comas menos 
cantidad de calorías, y 
también se está estu-
diando si inhibe proteí-
nas asociadas a la pro-
ducción de grasa.

6. Funcionan como anti-
oxidantes al proteger de 
enfermedades cardio-
vasculares, padecimien-
tos digestivos como el 
Síndrome de Intestino 
Irritable, así como refor-
zar el sistema inmunoló-
gico.

7.Incrementa moderada-
mente el gasto energé-

tico debido a un efecto 
termogénico (elevación 
de la temperatura corpo-
ral), por lo que también 
se ha relacionado con un 
aumento en el metabolis-
mo.

8. Al favorecer procesos 
de cicatrización, ayuda a 
problemas de acné, her-
pes labial, quemaduras, 
y heridas de la piel.

9. Tiene efectos antio-
xidantes en la piel que 
ayudan a estimular la for-
mación de colágeno, dar 
uniformidad al tono de 
piel y una mejor textura.

10. Estimula la función de 
los folículos pilosos para 
ayudar a que el cabello 
crezca y darle un aspec-
to más grueso y brillante. 
Por eso encontramos en 
el mercado productos 
con chile o capsaicina 
para combatir la pérdida 
de cabello. La mejor for-
ma de consumirlo Agre-
ga a tus platillos una va-
riedad de chiles

Una investigación manifestó que el consumo de pimientos rojos reduce la mortalidad en un 13% entre los participantes. Sobre 
todo, se vincula con las muertes por enfermedades cardíacas o derrames cerebrales.



El diario de todos!!
18

DI
AR

IO

PRIMICIADIARIO 24 DE ENERO
MÙSICA

PRIMICIA

@primiciadiario

enen

El rapero colombiano Rastro MC:

LANZA ‘POLA Y MEDIA’, UN EP LANZA ‘POLA Y MEDIA’, UN EP 
INTROSPECTIVO Y REFLEXIVOINTROSPECTIVO Y REFLEXIVO
Desde una perspec-

tiva bohemia y crí-
tica, el artista quie-

re mostrar los matices de 
su búsqueda y su lucha 
interna y externa por lo 
que quiere a nivel políti-
co, humano y artístico. 

El rapero y productor co-
lombiano Rastro MC cie-
rra el año presentando su 
primer EP como solista 
‘Pola y Media’, un trabajo 
de seis canciones graba-
do en su mayoría en la 
ciudad de Popayán gra-
bado entre los estudios 
Recua Producciones, El 
Bastardo y Bajo Mundo 
Records (Bogotá). La 
mezcla y master estuvo 
a cargo de El Bastardo.

‘Pola y Media’ es un via-
je introspectivo y reflexi-
vo de varios momentos 
de la vida de Rastro MC 
dentro de un mismo ci-
clo.  Desde una perspec-
tiva bohemia y crítica, el 
artista quiere mostrar los 
matices de su búsqueda 
y su lucha interna y ex-
terna por lo que quiere a 

nivel político, humano y 
artístico, y cómo rebota 
entre lo que siente y lo 
que tiene que hacer para 
sobrevivir en una socie-
dad cada vez más indivi-
dualista y competitiva.

«Es un trabajo con un 
mensaje de lucha y per-
severancia, por más difi-
cultades que se presen-
ten, los logros se pueden 
conseguir con constan-
cia y paciencia», cuen-
ta el rapero. El EP tiene 
un color sonoro bohemio 
y latino, los cuts son de 

samples de salsa clási-
ca y bolero en su mayo-
ría, por eso se escuchan 
trompetas, percusiones 
menores, cuerdas y xi-
lófonos en las canciones 
del EP.

‘Pola y Media’ es el senci-
llo promocional en video 
que acompaña el EP, es 
una canción que reúne 
todos los condimentos 
que tiene el nuevo traba-
jo musical de Rastro MC. 
Cuenta una batalla inter-
na contra miedos y pen-
samientos autodestructi-

vos, pero a la vez cómo 
el artista se reconoce en 
su humanidad como tal, 
con errores e imperfec-
ciones como cualquier 
persona. Es una canción 
que suena a bolero, tiene 
exploraciones musicales 
de samples de salsa y 
boleros viejos.

El video de ‘Pola y Me-
dia’ busca recrear un mo-
mento de ocio creativo 
en un lugar alejado en 
donde la musa se des-
pierta y empieza a darle 
color al momento.

Rastro MC
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elfantasmaprimicia@gmail.com

Elizabeth Loaiza

Ana del Castillo: FIGURA 
FEMENINA DEL VALLE-
NATO Acaba de llenar el 
Parque de la Leyenda Va-
llenata en Valledupar. Lo-
gró un hito.La joven de 23 
años hizo el lanzamiento 
en vivo de su primer álbum 
de estudio ‘El Favor de 
Dios’Con una producción 
de luces y pantallas, llenó 
el recinto al presentarse 
con los acordeoneros Co-
lacho Mendoza y Chide 
García. Unas 32 mil per-
sonas la acompañaron. Es 
un hecho que lo han con-
seguido personajes como 
como Silvestre Dangond, 
Martín Elías o Peter Man-
jarrés. Del Castillo mani-
festó en redes sociales los 
nervios que sintió antes de 
lanzar su álbum, así como 
los obstáculos que sorteó 
para lograr patrocinios y 
cumplir su meta de sacar 
el disco.

El Carnaval de Barranquilla 
se tomó dos de los escena-
rios más importantes de la 
ciudad, El Gran Malecón 
con las 34 participantes 
al Reinado Popular 2023, 
que llegaron con ‘Cumbia 
al Río’ un evento que re-
salta uno de los ritmos más 
tradicionales de la Fiesta 
y que recientemente fue 
Declarado Patrimonio Na-
cional.

Luego, en la Plaza Magda-
lena del Centro Comercial 
Parque Alegra que abrió 
sus puertas para recibir 
a los pequeños carnava-
leritos que disfrutaron de 
‘Paco Pacos en el parque’ 
que celebra 20 años lle-
vando la alegría del Carna-
val a parques, calles y cen-
tros comerciales de la ciu-
dad. La fiesta carnavalera 
inició en El Gran Malecón, 
aquí la flauta de millo y el 
sonar de los tambores se 
tomaron el espacio favorito 
de los barranquilleros, don-
de se dieron cita más de 
3000 personas para bailar 

al son de Cumbia con las 
34 participantes al Reinado 
Popular 2023, que demos-
traron sus habilidades en la 
interpretación de esta dan-
za patrimonial. El Carnaval 
de Barranquilla es una de 
las grandes fiestas no sólo 
de Colombia, sino del mun-
do.La evolución musical de 
Andy Rivera llega con esta 
nueva entrega musical titu-
lada “No Pinto Pajaritos” y 
de esta manera tan espe-
cial, uno de los artistas co-
lombianos más importantes 
del momento celebra 10 
años de exitosa carrera.
Una carrera artística que 
sin duda alguna ha dejado 
grandes logros para Andy 
tales como: Certificación 
de oro por su sencillo «La 
Oficial», por segunda vez 
disco de oro por su sencillo 
«Préstamela a Mi» y un ter-
cer disco de oro por «Qué 
Le Pasa A Mi Ex»; también 
recibió certificación Doble 
Platino por el tema «Al-
guien Me Gusta» Ganador 
en los premios MTV MIAW 
en la categoría «Artista + 
Flow» y con destaques de 
gran impacto musical como 
lo es su aclamado sencillo 
«Monumento Remix» junto 
al boricua Ñejo, el cual ya 
superó los 60 millones de 
reproducciones, convirtién-
dose en la favorita de las 
redes sociales en su mo-
mento.

Codiscos es una
disquera y algo más.
En este 2023 sigue adelan-
te con Panter. Es la división 
creativa y tecnológica de 
Codiscos que desarrolla 
proyectos combinando di-
seño, animación e interfa-
ces digitales para lograr los 
más altos estándares de 
calidad. Dentro de nuestros 
clientes están Davivien-
da, Bancolombia, EPM, 
Teleantioquia, Fundación 
Bolívar, Tronex, El Museo 
de Arte Moderno, Andrés 
Carne de Res, Inexmoda, 
Bratz, entre otros.
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Manuelita Sáenz: Londres: 

Medellín: 

Medellín se la considera la ciudad de la eterna primavera por el clima templado e iluminado por los rayos 
del sol que permanece durante todo el año. La ciudad está preparada para resaltar todavía más las bon-
dades de esta estación.

LA GENERALA LA GENERALA 
QUE NO HA SIDO QUE NO HA SIDO 
RECONOCIDA EN RECONOCIDA EN 
COLOMBIA  COLOMBIA  


