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PROTECCIÓN PROTECCIÓN 
DE LA SIERRA DE LA SIERRA 
NEVADA DE SANTA NEVADA DE SANTA 
MARTA    MARTA    

DESPEDIDO RENTERIA DESPEDIDO RENTERIA Gobierno Nacional anuncia: 

CIUDADES EN EL ESPACIOCIUDADES EN EL ESPACIO
Hipotético futuro:

La presencia en torno a las ciudades de lagos, bosques, praderas y fauna será fundamental para el bienestar psicoló-
gico de los colonos, revela un estudio realizado por futuristas en la NASA.

Caracol Radio despidió a Óscar Rentería, luego 
de que el periodista caleño entregará una  opinión 
sobre el presunto abuso que cometió el futbolista 
marroquí Achraf Hakimi, del PSG, quien acusa al 
jugador de abusarla.

El comentarista opinó que «una mujer sola no debía 
ir al apartamento de un futbolista». El comunicador 
aseguró que no le cree a la mujer que acusa a 
Hakimi de haberla abusado.
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Gobierno Nacional anuncia:

PROTECCIÓN DE LA SIERRA PROTECCIÓN DE LA SIERRA 
NEVADA DE SANTA MARTANEVADA DE SANTA MARTA
La región sufrió destrozos ambientales por acción de paramilitares, narcotraficantes y clanes políticos.

Rafael Camargo
Santa Marta

Después de estar en 
manos de los cla-
nes políticos y del 

narcotráfico, auspiciados 
por anteriores gobiernos, 
el Ministerio de Ambiente 
y Desarrollo Sostenible, 
en un trabajo conjunto 
con los cuatro pueblos 
indígenas de la Sierra, 
acordó ampliar el área 
de protección del Parque 
Nacional Natural Sierra 
Nevada de Santa Marta, 
lo que permitirá proteger 
uno de los patrimonios 
naturales y culturales 
más emblemáticos del 
Caribe colombiano y del 
país.

Con esta decisión, más 
de 172.000 hectáreas 
pasan a ser Parque Na-
cional Natural, que es 
la categoría de conser-
vación más estricta del 
país, y el Estado alcanza 
más de 49 millones de 
hectáreas protegidas, lo 
que consolida a Colom-
bia como Potencia Mun-
dial de la Vida.

«Esta es una decisión 
histórica con los cua-
tro pueblos de la Sierra 
Nevada de Santa Marta, 
con el propósito de salva-
guardar el agua, la pervi-
vencia de los pueblos y 
sobre todo protegerla de 
la minería y de grandes 
obras de infraestructura 
y la agricultura de gran 
escala en esta reserva 
nacional, no solo am-

biental, sino cultural del 
país», resaltó la Ministra 
de Ambiente, Susana 
Muhamad.

En el mismo contexto, 
la Ministra agregó: «Se 
debe hacer un turismo de 
naturaleza responsable y 
hay que articular esta ac-
tividad con las comunida-
des».

La ampliación del Parque 
Nacional Natural Sierra 
Nevada de Santa Marta 
se da en los municipios 
de Aracataca, Ciénaga, 
Fundación y Santa Mar-

ta, en el departamento 
del Magdalena; Dibulla, 
en La Guajira; Pueblo 
Bello y Valledupar, en el 
Cesar, con una extensión 
aproximada de 172.458,3 
hectáreas.

El Director de Parques 
Nacionales Naturales, 
Luis Olmedo, aseveró 
que ahora empezará un 
proceso de restauración 
ecológica con las comu-
nidades y un proceso de 
diálogo regional porque 
los parques nacionales 
son de todos los colom-
bianos.

«Vamos a tener un diá-
logo muy activo con los 
sistemas regionales y 
municipales de áreas 
protegidas, pero de for-
ma muy concreta vienen 
tres grandes procesos: 
restauración, educación 
y fortalecimiento de las 
organizaciones y diálogo 
social», recalcó.

Gonzalo Andrade, Coor-
dinador de la Comisión 
permanente de áreas 
protegidas de la Acade-
mia Colombiana de Cien-
cias y Director del Institu-
to de Ciencias Natura-

les, celebró la decisión. 
«Estamos muy felices 
de que el Gobierno co-
lombiano realice el acto 
de ampliación de esta 
área protegida. Es algo 
muy importante para la 
Sierra Nevada, para la 
conservación de la bio-
diversidad y de sus eco-
sistemas; además es un 
proceso muy articulado 
con las comunidades», 
señaló.

Área protegida
Entre las actividades que 
se prohíben en el área 
protegida ampliada se 

Parque Nacional Natural Sierra Nevada de Santa Marta.
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La región sufrió destrozos ambientales por acción de paramilitares, narcotraficantes y clanes políticos.

extienden las restriccio-
nes a la minería, el de-
sarrollo de mega proyec-
tos de infraestructura, la 
agricultura a gran escala 
y la extracción forestal 
comercial.

Se reafirma la apuesta 
del Gobierno Nacional 
del Presidente Gustavo 
Petro por proteger el pa-
trimonio ancestral, cul-
tural y natural del país, 
donde las comunidades 
y los pueblos indígenas 
juegan un papel protagó-
nico como guardianes de 
la biodiversidad y actores 
activos en la construc-
ción de la paz total.

A tener en cuenta
• Entre los objetivos de 
conservación del área es-
tán proteger y conservar 
el territorio ancestral de 
los Pueblos Kogui (Ká-
ggaba), Arhuaco (Iku), 
Wiwa y Kankuamo en el 
Parque Nacional Natural 

Sierra Nevada de Santa 
Marta, para asegurar la 
integridad y pervivencia 
de las culturas ancestra-
les.

• En 1979 la Sierra Ne-
vada de Santa Marta fue 
declarada por la Unesco 
como Reserva de la 
Biósfera y Patrimonio de 
la Humanidad.

• Con la ampliación el 
Parque Nacional Natural 
Sierra Nevada de Santa 
Marta cobijará todos los 
ecosistemas presentes 
en los diferentes pisos 
altitudinales del país.

• De acuerdo con el Re-
gistro Único de Áreas 
Protegidas (Runap), en 
la actualidad Colombia 
cuenta con 1.552 áreas 
protegidas, de las cua-
les 1.123 corresponden 
a áreas privadas; 308 
regionales y 121 nacio-
nales.

Ciudad perdida 

Desde los nevados perpetuos se baja al mar en la Sierra Nevada de Santa Marta.
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Entre la desnutrición y la obesidad: 

NIÑOS MIGRANTES EN ARAUCANIÑOS MIGRANTES EN ARAUCA
LVFG
UNAL
Agencia de Noticias

De los 34.000 ve-
nezolanos que re-
siden en Arauca, 

el 30 % son menores de 
edad, quienes afrontan 
un escenario de escasez 
económica, violencia e 
inseguridad alimentaria, 
entre otras dificultades. 
El 2,53 % de los niños 
menores de cinco años 
que asistieron a consul-
tas médicas en el muni-
cipio fueron diagnosti-
cados con desnutrición 
aguda y el 18 % presenta 
riesgo de obesidad. Esta 
situación exige tomar ac-
ciones sobre la atención 
y la seguridad alimenta-
ria de la infancia migran-
te en el departamento.

La crisis económica, so-
cial y política que atra-
viesa Venezuela des-
encadenó un fenómeno 
migratorio que convirtió a 
Colombia en el principal 
país receptor de migran-
tes venezolanos.

Según Migración Colom-
bia, en 2021 había 2,5 
millones de venezolanos 
en territorio colombiano, 
de los cuales el 22,33 
% eran menores de 18 
años.

Uno de los pasos fronte-
rizos más importantes de 
Colombia se da entre las 
dos orillas del río Arauca, 
que separa al municipio 
del mismo nombre y el 
estado de Apure (Vene-
zuela).

En el departamento de 
Arauca residen 34.000 
venezolanos, el 65 % de 
ellos (22.113) en su capi-
tal. Dichos migrantes han 
llegado en busca de me-

jores condiciones socia-
les y laborales, e incluso 
de acceso a servicios de 
salud.

Tomando como referen-
cia la creciente crisis mi-
gratoria en el municipio 
de Arauca y las afecta-
ciones en la salud de 
los niños, la nutricionista 
Edis Garcés, magíster en 
Salud Pública de la Uni-
versidad Nacional de Co-
lombia Sede Orinoquia.

Sus resultados muestran 
que de 1.065 niños vene-
zolanos que asistieron a 
las consultas, el 2,53 % 
presentaron desnutrición 
aguda, el 2,25 % desnu-
trición aguda moderada 
y el 0,28 % desnutrición 
aguda severa. Además, 
el 2,3 % delgadez y el 
19,9 % índices de talla 
baja.

La Organización Mundial 
para la Salud (OMS) de-
fine la talla baja o el re-
traso en el crecimiento 
como una «estatura infe-
rior en más de dos des-
viaciones a la mediana 
de los patrones de creci-
miento», los cuales per-
miten monitorear y eva-
luar el estado nutricional 
de los lactantes y niños 
pequeños, y con ello 
identificar a aquellos con 
un peso inferior al normal 
o que corran riesgo de 
obesidad.

La magíster Garcés ex-
plica que «el retraso en 
el crecimiento tiene una 
serie de efectos a largo 
plazo para los individuos 
y las sociedades, entre 
ellos la disminución del 
desarrollo cognitivo y fí-
sico, la reducción de la 
capacidad productiva, la 

mala salud y el aumento 
del riesgo de enfermeda-
des degenerativas como 
la diabetes”.

«La desnutrición es de 
tres tipos: aguda, mode-
rada y severa; los niños 
con desnutrición tienen 
más probabilidades de 
tener retrasos en el cre-
cimiento o problemas de 
aprendizaje, además de 
problemas cardiovascu-
lares, metabólicos e in-
cluso la muerte».

Inseguridad
alimentaria
Los menores de edad lle-
gan a un territorio donde 
la escasez de alimentos 
los pone en riesgo; es 
el caso de Arauca, cuyo 
índice de inseguridad 
alimentaria es del 62 %, 
lo que lo ubica como el 
tercer departamento del 

país con peores condi-
ciones nutricionales y 
alimenticias para sus ha-
bitantes.

«Se estima que en 2020 
habitaban en el municipio 
de Arauca 800 familias 
en las invasiones de El 
Refugio, Pescadito y Je-
rusalén, caracterizadas 
por vivir en inadecuadas 
condiciones de sanea-
miento básico y pobreza 
extrema», se lee en la in-
vestigación.

Los resultados de la nu-
tricionista también dan 
cuenta de un panorama 
poco alentador para la 
infancia venezolana, con 
índices de obesidad que 
demuestran que la ali-
mentación adecuada en 
la población es escasa: 
de 1.065 niños menores 
de cinco años, 194 tie-

De 1.065 niños  en Arauca, el 19 % presentó índices de talla baja y el 18 % tiene riesgo de obesidad. 
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nen riesgo de sobrepeso.
Según la magíster, «esta 
situación obedecería a 
que si las condiciones de 
las familias no son tan 
extremas, se puede op-
tar por la alimentación a 
base de carbohidratos, 
como cereales, azúca-
res y harinas, además de 
embutidos, que tienen un 
alto contenido de sodio, 
lo cual desencadena en 
obesidad y problemas 
cardiovasculares».

«Con ellos vamos a tener 
infantes con aumento de 
peso, pero no a partir 
de masa muscular sino 
de grasa. De los niños 
mayores de cinco años 
estudiados, el 8,6 % pre-
sentó sobrepeso y el 4,1 
% obesidad».

Señaló además que el 
64 % de los niños aten-
didos en Arauca aún vi-

ven en Venezuela, una 
situación que se relacio-
na con el fenómeno de la 
migración pendular al ser 
población migrante que 
transita con frecuencia 
entre ambos países en 
busca de intercambio de 
bienes, alimentación e 
incluso servicios de sa-
lud. En Colombia, datos 
del Grupo Internacional 
sobre Flujos Migratorios 
muestran que hay 1,2 mi-
llones de migrantes pen-
dulares.

Para adelantar su investi-
gación, la magister tomó 
como base la informa-
ción captada por el Sis-
tema de Vigilancia Epi-
demiológica Alimentaria 
y Nutricional, analizando 
categorías como estado 
nutricional, característi-
cas sociodemográficas, 
prácticas alimentarias y 
apoyo interinstitucional.

La escasez económica provoca un consumo de alimentos alto en carbohidratos y azucares, lo que aumenta el índice de obesidad infantil.

En Arauca hay más de 34.000 migrantes venezolanos, y solo en la capital más de 23.000.
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Juan Carlos Upegui: 

CANDIDATO A LA ALCALDÍA DE MEDELLÍNCANDIDATO A LA ALCALDÍA DE MEDELLÍN

Javier Sánchez 

«Ganamos la elec-
ción y soy el can-
didato de Inde-
pendientes para 

la Alcaldía de Medellín. 
Buscaré la unidad de 
los sectores alternativos 
para derrotar el uribismo 
en octubre», dijo el can-
didato a la alcaldía de 
la capital de Antioquia, 
Juan Carlos Upegui.

FICO CANDIDATO
DE LA DERECHA 
Federico Gutiérrez será 
lanzado como candidato 
a la alcaldía de Mede-
llín por los movimientos 
políticos de derecha. 
Gutiérrez ha recibido el 

respaldo de los expre-
sidentes  Álvaro Uribe e 
Iván Duque. Fico estará 
enfrentando al candidato 
Juan Carlos Upegui del 
Partido Independiente.

TOBÓN CAE
EN LAS ENCUESTAS
Gilberto Tobón que em-
pezó su campaña acom-
pañado del petrismo, 
estuvo coqueteándole 
el apoyo al propi  Álvaro 
Uribe para asegurar su 
triunfo, dicen en Mede-
llín; «que se quedó sin el 
pan y el queso».

El uribismo apoyará la 
candidatura de Fico, 
mientras que el petrismo 
está cerca de Upegui.

CON PIE
IZQUIERDO 
El candidato del Centro 
Democrático a la alcal-
día  de Bogotá, inició su 
campaña política con pie 
izquierdo. Sucede, se-
gún un video que circula 
en las redes sociales, fue 
abordado por jóvenes 
que le reclamaron por los 
múltiples crímenes co-
metidos contra gente que 
protestaba durante el es-
tallido social y el bombar-
deo que ordenó  y donde 
murieron varios menores 
edad.

FISCALÍA Y PROCURA-
DURÍA EN OPOSICIÓN
La Fiscalía  General de la 
Nación  y la Procuraduría  

General de la Nación  se 
han convertido en todos 
organismos que  acom-
pañan la oposición con-
tra el Gobierno Nacional. 
Tanto el Fiscal como la 
Procuradora fueron in-
cluidos en sus respecti-
vas ternas por el anterior 
presidente Iván Duque..

El Fiscal y la Procurado-
ra convirtieron las entida-
des  de control  en orga-
nismos de oposición, dijo 
un abogado litigante.

PELIGRA
LA PAZ 
Rodrigo Londoño, exco-
mandante de las FARC, 
advirtió  al presiden-
te, Gustavo Petro, que 

la implementación del 
acuerdo de paz con esa 
guerrilla corre peligro por 
la violencia de grupos de 
disidentes con los que su 
Gobierno busca negociar 
sin atender «nuestros lla-
mados».

«La implementación del 
Acuerdo de Paz corre 
grave peligro. Las orga-
nizaciones con las que 
se pretende negociar la 
‘paz total’ nos han hecho 
blanco de sus acciones y 
su Gobierno no atiende 
nuestros llamados», ma-
nifestó Londoño, presi-
dente del partido Comu-
nes, en que se transfor-
maron las FARC, en su 
cuenta de Twitter.

Juan Carlos Upegui, fue el ganador de una consulta interna del Partido Independientes. En consecuencia estará aspirando a reemplazar al alcalde de Medellín Daniel Quintero.
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Energía negativa: 

SÍNTOMAS DE UN HOGAR SÍNTOMAS DE UN HOGAR 
SUCIO ENERGÉTICAMENTESUCIO ENERGÉTICAMENTE
¿Por qué se dice que una 

casa esta cargada de 
energía negativa?

Las casas son afectadas por 
la influencia de sus habitantes 
y por las actividades que tie-
nen lugar dentro de ellas. Se 
dice que algunas casas son 
«viejas y cansadas», «extra-
ñas e inquietantes» o «cálidas 
y acogedoras».

Las causas por las cuales una 
casa se carga y atrae espíritus 
son las siguientes (esto vale 
para casas pisos y locales):

 Hechos de violencia dentro 
del hogar: gritos desmedidos, 
continuas peleas.

Enfermedades durante mucho 
tiempo.

Practica de brujería: ouija, he-
chicería o satanismo donde 
se invoquen energías del bajo 
astral o demonios.

El sufrimiento durante muchos 
años como: quejas continuas, 
lamentos, negatividad, pesi-
mismo y cualquier sentimiento 
que libere energía negativa.

Asesinatos, atracos, robos, 
abortos , violaciones o suici-
dios.

Hacinamiento, desorden, su-
ciedad, cosas o muebles an-
tiguas, espejos antiguos que 
hayan estado en lugares don-
de ocurrieron hechos negati-
vos (estos absorben energías 
negativas y bajos astrales).

El exceso de aparatos eléctri-
cos en un mismo lugar.

Que la casa se haya construi-
do encima de: un cementerio, 
de restos arqueológicos, de 
campo de batalla, funerarias, 
hospitales, psiquiátricos, ma-
taderos de animales, geriá-
tricos, cárceles, tanatorios, o 
sanatorios.

Que alguien haya hecho un 
«trabajo» de magia negra 
dentro del piso, de la casa o 

en la finca de la misma. Que 
haya muerto mucha gente 
dentro del hogar.

Que entre en nuestro hogar 
gente que nos envidia nos de-
sea mal o nos quiere mal eso 
también nos carga la casa y 
mucho.

El desorden y la suciedad en 
exceso a largo plazo carga la 
casa atrayendo a seres.

El prender cirios o velas en 
nuestro hogar por nuestros di-
funtos los atrae, si queremos 
encender velas especialmen-
te para ellos solo debe hacer-
se en cementerios o iglesias , 
jamás en nuestro hogar a no 
ser que sean velas o velones 
de petición con propósitos 
para nosotros mismos (abre 
caminos amor trabajo salud 
etc.) estos si se deben encen-
der dentro del hogar.

Las cenizas de los difuntos 
no se deben tener dentro del 
hogar.

Que haya vivido mucha gente 
anteriormente en ese hogar y 
nunca se haya hecho una lim-
pieza.

Casas viejas de mas de 20 
años de antigüedad donde 
han vivido nuestros abuelos, 
o bisabuelos, es bastante pro-
bable que se aferren a sus 
casas y a sus objetos quedán-
dose allí por bastante tiempo, 
o para «proteger» a algún ser 
querido al que estaban muy 

apegados en vida y que siga 
viviendo en esa casa.

Sótanos, bodegas, trasteros, 
al ser lugares cerrados, os-
curos y con falta de luz natu-
ral se vuelven lugares sucios 
energéticamente, muy fríos y 
sino se pone nunca incienso 
ni se ordena ni se limpia allí 
atraen a seres.

No se debe enterrar anima-
les muertos dentro de nues-
tra casa o finca pues podría 
atraer a otros espíritus de ani-
males, etc.

No se debe tener en casa ani-
males disecados decorativos 
pues cargan negativamente la 
casa.

Objetos rotos, ropa o calzado 
que no usemos tampoco se 
debe tener dentro de la vivien-
da, pues a largo plazo cargan 
la casa.

Los residuos de energía ne-
gativa, generalmente son 
conservados durante muchos 
años en determinados lugares 
y objetos que en la actualidad 
producen malestar en quienes 
habitan, trabajan o estudian 
allí.

Pueden afectar la salud, las 
conductas y actitudes de los 
miembros de una familia o de 
una empresa.

En muchas ocasiones éstas 
energías provocan pesadillas, 
pérdida del sueño, alucinacio-

nes, pueden generar altera-
ciones de la conducta de los 
residentes de un lugar, oca-
sionando discusiones, peleas, 
divorcios y la imposibilidad de 
llevar una vida normal y pro-
ductiva (existen casos extre-
mos donde éstas alteraciones 
terminaron en crímenes o la 
enajenación mental de las 
personas afectadas) y otros 
trastornos psíquicos pudiendo 
llegar incluso hasta el suicidio.

Señales de que un lugar esta 
cargado con espíritus (casas 
pisos o locales) y necesita 
una limpieza Mucho frío siem-
pre en su interior debido a la 
presencia de seres.

Escuchar ruidos, susurros, vo-
ces, pasos, etc.

Ver luces o sombras.

Mal olor fuerte sin motivo apa-
rente.

Los objetos aparecen en otro 
sitio diferente al que los deja-
mos como si alguien los mo-
viese.

Se estropea todo a la vez una 
cosa tras otra principalmente 
los electrodomésticos.

Se rompen los objetos sin es-
tar viejos ni muy usados.

Las personas que conviven 
dentro se pelean siempre sin 
parar es imposible que reine 
la armonía.

Nerviosismo dentro del 
lugar(sea casa piso o local), 
llantos sin saber el motivo, 
dormir mal siempre, cansan-
cio excesivo.

La económica empieza a de-
clinar, si es un negocio los 
clientes se alejan.

Depresión, bajones emocio-
nales, sentirse solo.

Sensación de ser tocados 
mientras dormimos. Como si 
se sentaran en la cama o en-
cima de nuestro cuerpo.

Sensación de dolores de ca-
beza muy intensos, que no se 
deben a ninguna causa médi-
ca, o que no desaparecen ni 
con analgésicos.

Algunas cosas desaparecen 
inexplicablemente y a veces 
vuelven a aparecer, de forma 
ilógica.

Sensación de presión en una 
habitación, dificultad al respi-
rar, presión en el pecho, dolo-
res de cabeza sobre todo en 
la coronilla, cansancio excesi-
vo, dolores de espalda.

Mala salud a la que los médi-
cos no encuentran explicación 
ni motivo.

Humedades en las paredes y 
techos por mas que se pinte 
vuelve a salir muchísima hu-
medad y moho.

Las plantas van abajo todas, 
se mueren rápido.

Los animales están muy in-
quietos y enferman seguido 
pudiendo incluso fallecer sin 
ningún motivo , pues ellos ven 
a los espíritus.

Si hay bebes en la casa lloran 
mas de lo normal, especial-
mente los niños se vuelven 
muy rebeldes les cambia to-
talmente y de manera muy 
repentina el carácter enfren-
tándose agresivamente a sus 
padres.

Una casa limpia es un lugar 
sano, un lugar armonioso 
energéticamente en el que de 
gusto vivir.

Una casa cargada con es-
píritus o simplemente de 
energías negativas hace que 
nuestra aura se debilita y nos 
sentimos muy cansados , a 
largo plazo las cosas nos van 
muy mal pudiendo incluso en 
casos mas graves hasta en-
fermar, por eso es muy im-
portante tener el hogar limpio 
espiritualmente y las personas 
que conviven en él.

Los residuos de energía negativa, generalmente son conservados durante muchos 
años en determinados lugares.
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En Colombia:

SIETE MITOS SOBRE LA SALUD MENTALSIETE MITOS SOBRE LA SALUD MENTAL
Unicef.

Desmontar los 
mitos sobre la 
salud mental 
puede ayudar 

a romper el estigma y 
generar una cultura que 
anime a personas de to-
das las edades a buscar 
apoyo cuando lo necesi-
ten. He aquí siete ideas 
erróneas habituales en 
torno a la salud mental:

Mito 1: Si alguien tiene 
un problema de salud 
mental es porque es 
poco inteligente.

Realidad: Las enferme-
dades mentales, al igual 
que las enfermedades 
físicas, pueden afectar 
a cualquier persona, in-
dependientemente de 
su inteligencia, su clase 
social o su nivel de ingre-
sos.

Mito 2: Sólo debes cui-
dar tu salud mental si 
tienes un problema de 
salud mental.

Realidad: Tomar medi-
das activas para favore-
cer el bienestar y mejo-
rar la salud mental resul-
ta beneficioso para todo 
el mundo, de la misma 
forma que tomamos me-
didas activas para adop-
tar un estilo de vida salu-
dable con el fin de cuidar 
nuestra salud física.

Mito 3: El deterioro de 
la salud mental no es 
un problema que afecte 
a los adolescentes. Sus 
cambios de humor se 
deben a las fluctuacio-
nes hormonales, y ac-
túan así para llamar la 
atención.

Realidad: Los adolescen-
tes suelen tener cambios 

de humor, pero eso no 
significa que no puedan 
tener también trastornos 
de salud mental. El 14% 
de los adolescentes de 
todo el mundo tiene pro-
blemas de salud mental. 
A nivel mundial, el sui-
cidio es la quinta causa 
de muerte más frecuente 
entre los jóvenes de 10 a 
15 años y la cuarta cau-
sa de muerte más común 
entre los adolescentes 
de 15 a 19 años. La mi-
tad de los problemas de 
salud mental aparecen 
antes de los 14 años.

Mito 4: No se puede ha-
cer nada para evitar que 
las personas desarrollen 
problemas de salud men-
tal.

Realidad: Son muchos 
los factores que pueden 
proteger a las personas 
de los trastornos menta-
les, entre ellos, el forta-
lecimiento de las habili-

dades sociales y emo-
cionales, la búsqueda de 
ayuda y apoyo en fases 
tempranas, el desarrollo 
de relaciones familiares 
comprensivas, afectuo-
sas y cálidas, un entorno 
escolar positivo y patro-
nes de sueño saludables.
La capacidad para supe-
rar las adversidades se 
basa en una combina-
ción de distintos factores 
de protección; ni los fac-
tores de estrés ambien-
tales ni los individuales 
por sí solos llevan nece-
sariamente a sufrir pro-
blemas de salud mental. 
Los niños y adolescentes 
que afrontan con éxito la 
adversidad suelen tener 
una resistencia biológica 
y relaciones estables y 
de apoyo con la familia, 
los amigos y los adultos 
de su entorno, lo que da 
lugar a una combinación 
de factores de protección 
que favorecen el bienes-
tar.

Mito 5: Un problema de 
salud mental es una se-
ñal de debilidad. Si la 
persona fuera más fuer-
te, no tendría ese proble-
ma.

Realidad: Un problema 
de salud mental no tiene 
nada que ver con ser dé-
bil o no tener fuerza de 
voluntad. No es algo que 
las personas elijan tener 
o no tener.

De hecho, reconocer que 
se necesita ayuda para 
superar un problema de 
salud mental requiere 
mucha fuerza y valor. 
Cualquiera puede desa-
rrollar un problema de 
salud mental.

Mito 6: Los adolescentes 
que sacan buenas notas 
y tienen muchos amigos 
no padecen problemas 
de salud mental porque 
no tienen motivos para 
deprimirse.

Realidad: La depresión 
es un trastorno de salud 
mental muy habitual que 
resulta de una compleja 
interacción de factores 
sociales, psicológicos y 
biológicos. Puede afectar 
a cualquier persona, in-
dependientemente de su 
situación socioeconómi-
ca o de su aparente cali-
dad de vida. Los jóvenes 
con buenos resultados 
escolares pueden sen-
tirse presionados por el 
éxito, lo que puede cau-
sarles ansiedad, o pue-
den vivir dificultades en 
casa. También es posible 
que sufran depresión o 
ansiedad sin una razón 
fácilmente identificable.

Mito 7: Una mala crianza 
es la causa de los pro-
blemas de salud mental 
en los adolescentes.

Realidad: Numerosos 
factores, entre ellos la 
pobreza, el desempleo, 
la exposición a la violen-
cia, la migración y otras 
circunstancias y episo-
dios adversos, pueden 
influir en el bienestar y la 
salud mental de los ado-
lescentes y sus cuidado-
res y en la relación entre 
ellos. Los adolescentes 
que viven en hogares 
afectuosos y comprensi-
vos pueden tener dificul-
tades de salud mental, 
al igual que los que pro-
ceden de hogares en los 
que hay cuidadores que 
necesitan apoyo para 
mantener un entorno 
óptimo que propicie el 
desarrollo saludable de 
los adolescentes. Con 
apoyo, los cuidadores 
pueden desempeñar un 
papel fundamental para 
ayudar a los adolescen-
tes a superar los proble-
mas a los que se enfren-
tan.

Desmontar los mitos sobre la salud mental puede ayudar a romper el estigma y generar una cultura que anime a personas de todas 
las edades a buscar apoyo cuando lo necesiten.
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Gustavo Álvarez
Gardeazabal 

En medio de la ba-
rahúnda de noti-
cias económicas 
que resultan tan 

falsas o tan verdaderas 
como las que nos han 
alimentado sobre la gue-
rra de Ucrania, quedó 
perdida la muy importan-
te noticia de la selección 
por parte del emperador 
de China de su nuevo 
primer ministro, lo que no 
deja de ser una equivo-
cación de nosotros.

China es hoy en día la 
contraparte de los Esta-
dos Unidos en el equili-
brio geopolítico del mun-
do. Sus actuaciones no 
pueden entonces seguir 
siendo valoradas de la 
misma manera descui-
dada por Occidente y 
sus personajes no deben 
continuar perdidos en las 
sombras en un momen-
to en que la información 
abruma al mundo.

Son muy pocos los que 
conocen, por ejemplo, 
los verdaderos orígenes 
principescos de Xi Ping, 
el actual emperador, por-

LI QUIANGLI QUIANG
Crónica de Gardeazábal: 

que como desde Pekin 
no le han hecho culto a la 
personalidad de su cabe-
za directriz, como si se lo 
hicieron a Mao, el mundo 
noticioso le ha hecho el 
juego y el politburó que 
gobierna apenas si se 
conoce en estos países 
nuestros.

El nuevo premier  de Chi-
na es Li Quiang, quien a 
lo largo de 63 años pasó 

de ser trabajador de una 
instalación electromecá-
nica de riego y drenaje a 
graduarse como ingenie-
ro agrónomo y a demos-
trar dentro del partido co-
munista que tenía olfato 
y habilidad para ser un 
imán muy productivo en 
negocios e inversiones 
hasta que llegó, hace 
unos pocos años, a ser 
el jefe de Shangai y, ver-
tiginosamente en octubre 

pasado, a ser unos de los 
siete miembros del polit-
buró y hace una semana 
a convertirse en primer 
ministro de la potencia 
que emula y quiere supe-
rar a Estados Unidos.

Por supuesto, tiene todo 
el apoyo del empera-
dor XI, que lo escogió y 
aplaudió después que Li 
convenció a Musk de que 
montara su gran fábrica 

de Tesla en su provincia 
y no le reconvino el ma-
nejo equivocado de la 
peste del covid, aislando 
a Shanghái, por lo que 
pocos lo quieren en esa 
ciudad. Pero por encima 
de los tropezones, Li es 
hoy el segundo a bordo y 
el resto del mundo debe-
ría ponerle lupa e interés 
en cómo evoluciona y 
hacia donde nos puede 
llevar.

Li Quiang
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Aerolínea Viva Air:

DENUNCIADA POR ESTAFADENUNCIADA POR ESTAFA
El ministro de Trans-

porte, Guillermo 
Reyes, denunció 

penalmente a la aerolí-
nea Viva Air por estafa 
agravada, ofrecimiento 
engañoso de productos 
y servicios y otros delitos 
ante la Fiscalía General 
de la Nación.

«La aerolínea recaudó, 
antes del cese de las 
operaciones ocurrido el 
pasado 27 de febrero 
de 2023, una suma que 
asciende (de manera 
preliminar) a los 272 mil 
millones de pesos, por 
concepto de la venta de 
tiquetes aéreos, etique-
teras y la recepción de 
pagos de diversas agen-
cias de viajes», señaló 
Reyes.

El funcionario aseguró 
que hubo dolo al seguir 
vendiendo tiquetes, aun 
conociendo que esos 
servicios no se iban a 
prestar.

LIBERTAD 

La Sala de Casación Pe-
nal de la Corte Suprema 
de Justicia ordenó la li-
bertad inmediata de la 
exalcaldesa de Cartage-
na Judith Pinedo Flórez, 
al absolverla y revocar la 
condena que había sido 
dictada en su contra por 
la venta de un lote baldío, 
que no constituía playa, 
a una firma hotelera.

FRACASO MARCHA 
CONTRA LA REFORMA 

A LA SALUD

A pesar de contar con el 
patrocinio de los partidos 
Centro Democrático y 
Cambio Radical, con el 
apoyo económico de las 
empresas de salud, la 

convocatoria de la mar-
cha fue un rotundo fraca-
so en Bogotá. Los auto-
denominados «grandes 
medios» culpabilizaron al 
clima por la poca asisten-
cia a pesar de haber he-
cho la convocatoria por 
los mismos medios.

REVELAN NUEVO 
«CARRUSEL DE LA  
CONTRATACIÓN»

Congreso de la Repúbli-
ca, Policía Nacional, la 
Comisión Colombiana 
del Océano del Ministe-
rio de Defensa, la Orga-
nización de Estados Ibe-
roamericanos, Canal 13, 
Rtvc, la Agencia Colom-
biana para la Reintegra-
ción, los municipios de 
Cota y Soacha, Indepor-
tes Cundinamarca, Fin-
deter, Ideam y la Federa-
ción Colombiana de Mu-
nicipios, son entre otros 
los contratos millonarios 
que han adjudicado a la 
empresa de Desarrollo 
de Infraestructura Civil y 
Servicios Técnicos Es-

pecializados de Gestión 
para las Regiones-Socie-
dad de Economía Mixta 
S.A.S. (Dicitec S.A.S.)

Los medios de comuni-
cación, como la W Radio, 
hacen seguimiento para 
establecer los lazos vin-
culantes entre funciona-
rios del Gobierno, Con-
greso y entidades, con 
lo que podría llamarse 
el nuevo Carrusel de la 
Contratación, de acuerdo 
con denuncias de veedu-
rías.

JOVENES TALENTOS

Con una presentación 
cultural e historias de vida 
de artistas que vivieron la 
experiencia internacional 
del programa Jóvenes 
Talentos, se hizo el lan-
zamiento  de la convoca-
toria ante los medios de 
comunicación.

La convocatoria está diri-
gida a artistas y gestores 
culturales que deseen 
realizar programas de 

maestrías, especializa-
ciones y cursos fuera del 
país.

La convocatoria cuenta 
con recursos por 8.000 
millones de pesos y los 
beneficiados, de las di-
ferentes regiones del 
país y colombianos que 
viven en el exterior, reci-
birán apoyo económico 
de hasta 20.000 dólares 
para cursar sus estudios.

«BOLILLO» EN  
BARRANQUILLA 

 Hernán Darío Gómez, 
llegó a Barranquilla como 
nuevo  técnico del Junior.

La designación realizada 
por la familia Char pro-
pietaria del equipo, se da 
luego de la salida de Ar-
turo Reyes, quien entre-
ga al equipo en el ultimo 
lugar de la tabla  de la 
Liga Betplay.

Se espera que ‘Bolillo’ 
pueda asumir el reto de 
comandar una plantilla 

que ha vivido varios fra-
casos en la última época 
y que tiene una de las 
hinchadas más exigen-
tes del FPC.

PARTIDO  LIBERAL SE  
«SUBE AL BUS»  DE 
LA REFORMA DE LA 

SALUD

El Partido Liberal que di-
rige el ex presidente, Cé-
sar Gaviria se sumó a los 
partidos de la U y Con-
servador para apoyar 
al Gobierno Petro, que 
impulsa una Reforma al 
sector de la Salud.

Gaviria explicó que es 
necesario enviar un 
mensaje de tranquilidad 
al sistema frente a la in-
certidumbre que, en su 
criterio, ha generado el 
proyecto. Entre tanto los 
partidos Cambio Radical 
y Centro Democrático 
que anuncian sus con-
gresistas fusionarse para 
dedicarse de lleno a la 
oposición del Gobierno 
Nacional.

Avión de la aerolínea Viva Air 
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LA MAFIA DE LA MINERÍA ILEGALLA MAFIA DE LA MINERÍA ILEGAL
Colombia un país con 
todas las bondades de 
la naturaleza quedó 
en manos de la ilegali-
dad y las mafias con el 
apoyo de algunos go-
biernos pasados que 
determinaron entregar 
vastas zonas a cambio 
de dinero para adelan-
tar campañas políti-
cas y sostener a unos 
cuantos parásitos.

Los defensores am-
bientales de los pue-
blos amazónicos se 
cansaron de denunciar 
por más de 20 años 
que siguen siendo víc-
timas de las bandas 
criminales vinculadas 
al narcotráfico y a la 
minería ilegal.

Ojalá el actual Gobier-
no tome cartas en el 
asunto y no asuma el 
papel de anteriores ad-
ministraciones que de-
mostraron incapacidad 
e indiferencia y compli-
cidad con los mafiosos.

Todas las zonas de 
fronteras y varios de-
partamentos del inte-
rior se encuentran en 
poder de los mafiosos 
que pueden llevar a si-
tios remotos maquina-

ria pesada para acabar 
con los recursos natu-
rales.

Defensores ambienta-
les, líderes sociales y 
comunitarios que de-
nuncian la tala de árbo-
les y la utilización del 
uso de mercurio en la 
extracción del oro, son 
las causas principales 
de sus homicidios.

Estos miserables han 
contribuido con la con-
taminación del agua, 
el aire, la inestabilidad 
de los terrenos, la afec-
tación del paisaje, el 
abandono de las ac-
tividades económicas 
tradicionales y el des-
plazamiento, de anima-
les y plantas en vía de 
extinción, de su hábitat 
natural.

 Transparencia por Co-
lombia, la Fundación 
para la Conservación 
y el Desarrollo Soste-
nible (FCDS), e InSight 
Crime, identificaron he-
chos de corrupción y 
criminalidad detrás de 
los principales impul-
sores de la deforesta-
ción, la degradación 
forestal y la pérdida 
de biodiversidad en la 

Amazonia y el Pacífico 
colombianos. Los cua-
tro principales impulso-
res de estos problemas 
son la minería ilegal, la 
apropiación de tierras, 
la tala ilegal y el tráfico 
de fauna silvestre.

El negocio lucrativo se 
ha convertido en una 
de las economías cri-
minales más lucrativas 
en Colombia. Mientras 
que poco menos de 30 
gramos de oro costa-
ban más de US$2.000 
en agosto de 2020, 
la misma cantidad de 
cocaína se vendía por 
menos de US$1.250 en 
Miami. El oro no solo 
es más valioso que la 
cocaína, sino que ade-
más es más fácil de la-
var e implica muchos 
menos riesgos que el 
tráfico de drogas.

Las autoridades enca-
bezadas por el Gobier-
no Nacional están en 
mora de anunciarle al 
país una acción total 
contra la minería ilegal 
que en muchos casos 
fue legalizada por go-
biernos pasados. Llegó 
la hora de defender a 
las comunidades y a la 
naturaleza.
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Lente Primicia:

COLOMBIA EN GRÁFICASCOLOMBIA EN GRÁFICAS
Víctor Hugo 
Lucero 
Montenegro
Gráficas 

Adultos mayores en Colombia pendientes del auxilio del Gobierno Nacional. Edificio Bacatá el más alto de Colombia. 

Centro Internacional de Bogotá Bogotá colorida 
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Las carretillas tiradas por caballos todavía existen. La gráfica en una de las calles de Calarcá Quindío Siguen llegando a Buga los peregrinos. 

Árbol de la suerte Tuluá Valle
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Min Educación: 

CONCEDE ALTA CALIDAD A BELLAS ARTESCONCEDE ALTA CALIDAD A BELLAS ARTES
La Rectora de Be-

llas Artes en Cali, 
Edid Consuelo Bra-

vo Pérez, agradeció  a 
la comunidad de ese 
centro especializado  
por la consecución del 
«concepto favorable en 
el cumplimiento de las 
condiciones de calidad 
institucionales», emitido 
por el Ministerio de Edu-
cación Nacional, tras va-
lidación de la calificación 
hecha por CONACES.

El logro, sin precedentes, 
es resultado del compro-
miso de toda la comuni-
dad de Bellas Artes, por 
la formación y educación 
con calidad. Es un traba-
jo en equipo, un propó-
sito institucional definido 
por la Rectora, luego de 
que asumió en el cargo, 
en enero de 2021, año 
en el que inició el proce-
so, que incluyó la crea-
ción de diferentes roles y 
políticas.

En 2022, la institución re-
cibió la visita de los Pa-
res Académicos designa-
dos por el Ministerio de 
Educación. El ministerio 
público confirmó el ‘Con-
cepto favorable’.

Seis componentes fue-
ron considerados para 
el otorgamiento de dicho 
concepto: mecanismos 
de selección y evalua-
ción de estudiantes y 
profesores; estructura 
administrativa y acadé-
mica; cultura de la auto-
evaluación; programa de 
egresados; modelo de 
bienestar y recursos su-
ficientes para garantizar 
el cumplimiento de las 
metas.

Lo anterior confirma 
que Bellas Artes cuen-
ta con las condiciones 
para ofertar programas 

académicos con Regis-
tro Calificado. Los pro-
gramas vigentes en el 
Instituto Departamental 
(Música, Diseño Gráfico, 
Artes Plásticas y Artes 
Escénicas) cuentan con 
Acreditación de Alta Ca-
lidad y Registro Califica-
do, del Ministerio de Edu-
cación Nacional.

La institución se en-
cuentra diseñando nue-
vos programas profe-
sionales: dos Maestrías 
(Transdisciplinar y Artes 
Visuales), dos Especiali-
zaciones (Artes Visuales 
Aplicadas) y un Técnico 
Profesional en Interpre-
tación Musical.

El concepto emitido por 
la Sala de Evaluación de 
Trámites Institucionales 
de la Comisión Nacional 
Intersectorial de Asegu-
ramiento de la Calidad 
de Educación Superior 
(CONACES), ratificado 
por el Ministerio de Edu-
cación Nacional, se da 
por un término de siete 
(7) años.

Santiago de Cali 

Bellas artes
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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

OPINIÓN

PENSAMIENTO AUTÓCTONOPENSAMIENTO AUTÓCTONO
María Camila
Osorio Nieto

La Confederación de 
Pueblos Indígenas 
para La Comunidad 

Andina de Naciones pre-
sidida por el comunicador 
social, de origen Nasa, 
Yodirlandy Palechor Sa-
lazar; el Colegio de Abo-
gados de Indoamérica, 
liderado por el jurista 
Jhony Aparicio Ramírez, 
consejero mayor Sikuani; 
la directora del Colectivo 
de profesionales indíge-
nas Ivette Nieto Suárez 
e importantes organiza-
ciones de indígenas des-
tacaron el contenido del 
libro MINGA de la autoría 
del historiador, escritor e 
internacionalista Gerney 
Ríos González, docu-
mento publicado por la 
Universidad La Gran Co-
lombia.

La declaración de las or-
ganizaciones indígenas 
referente al libro MINGA 
es la siguiente:

«El periodista y escritor 
Gerney Ríos González 
ha acercado su pensa-
miento y espíritu a la vida 
y desarrollo de la cultura 
indígena, con autentici-
dad.

Por las páginas del libro 
MINGA desfilan el dolor 
de las víctimas extingui-
das en los tiempos y la 
esperanza de sus des-
cendientes en una mejor 
vida. Son valiosos sus 
hallazgos sobre los orí-
genes de tanta iniquidad 
con la población de la 
América Originaria.

El libro es el equivalente 
más cercano a la com-
prensión de la verdadera 
historia sobre el extermi-
nio de los pueblos aborí-
genes que han habitado 
en estos territorios an-

cestrales en diferentes 
etapas. El catedrático 
Gerney Ríos González 
pone de presente la in-
justicia que siempre ha 
signado a las comunida-
des, en un estilo directo, 
acusador y que busca 
la reivindicación de los 
valores perdidos de una 
raza primordial en el ca-
minar de la palabra.

La lectura de esta obra 
servirá a los sobrevivien-
tes de ayer y el presen-
te, para comprender que 
la defensa de la tierra y 
sus ancestros no ha sido 
en vano; a pesar de las 
sanguinarias persecucio-
nes que en todo lo largo 
y ancho de América de-
sató sin piedad «el Ca-
rapálida», en busca de 
riquezas y poder sobre 
las mujeres y hombres 
nativos de este formida-
ble Continente.En esta 
curva de la historia, por 
su solidaridad, compren-

sión y decidido respaldo 
a la causa milenaria, el 
académico e historiador, 
Gerney Ríos Gonzá-
lez, es declarado como 
el mejor amigo y aliado 
estratégico de la Casa 
Grande de los pueblos y 
comunidades indígenas, 
por mandato de las auto-
ridades tradicionales del 
gobierno propio y la ley 
de origen.

La juntanza con nuestro 
hermano, Gerney Ríos 
y la Confederación de 
Pueblos Indígenas para 
la Comunidad Andina de 
Naciones, ha permitido 
educar a más de 5 mil 
compañeros originarios 
en diferentes campos del 
conocimiento en todos 
los niveles de formación, 
teniendo como punto de 
encuentro la carrera 17 
No 42-43, ubicado en 
Bogotá, asiento del Zipa 
de Bacatá en el pasado 
y sede principal de la 

CONPICAN, lugar signifi-
cativo donde inició a irra-
diar este proceso, que 
comenzó en la carrera 
14 No 13-45 en Armero-
Tolima, de propiedad de 
Elida González de Ríos, 
donde funcionó la prime-
ra Casa MINGA, arra-
sada por la indiferencia 
estatal y gubernamental 
un 13 de noviembre de 
1985, no obstante, los 
angustiosos informes 
periodísticos con ante-
rioridad a la catástrofe, 
advertidos por el autor 
del libro MINGA. Para 
finalizar, retomamos los 
pensamientos del Mayor 
Álvaro Uncué Chocué 
«…para los que vengan 
después, ojalá, no les de 
pena decir que son indí-
genas». Y por analogía, 
lo expresado con su cos-
movisión ancestral por 
Manuel Quintín Lame, 
«el presente libro servirá 
de horizonte en medio de 
la oscuridad para las ge-
neraciones… que duer-
men en esos inmensos 
campos que tiene la Na-
turaleza Divina.»

Firman: Yodirlandy Pale-
chor Salazar, Presidente 
Confederación de Pue-
blos Indígenas para la 
Comunidad Andina de 
Naciones.

Jhony Aparicio Ramírez, 
Presidente Colegio de 
Abogados de Indoaméri-
ca.

Ivette Johana Nieto Suá-
rez, Directora Colectivo 
de Profesionales Indíge-
nas.

Karen Yuliana Salazar 
Cajas, Directora Corpo-
ración Transparencia Ju-
rídica Internacional.

Astrid Pava Yara, Direc-
tora Colegio de Aboga-
dos Tolima Grande.

Nurys del Carmen Her-
nández Espitia, Presi-
dente Colegio de Aboga-
dos Nativos del Caribe.

Beatriz Valencia Otova, 
Coordinadora Colectivo 
de Abogados Indígenas 
CTJI

Libro Minga
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LA ANSIEDAD EN MILENIALSLA ANSIEDAD EN MILENIALS

Nataly Moreno Arce
Psicóloga
Creadora de
Metamorfosis

La ansiedad es una 
sensación desagra-
dable e incómoda 

que puede ser experi-
mentada por cualquier-
persona, independiente-
mente de su edad. Para 
los millennials, que viven 
en un mundo cada vez 
más estresante y acele-
rado, la ansiedad puede 
ser aún más desafian-
te. Sin embargo, existen 
maneras de superar la 
ansiedad y vivir una vida 
más plena y feliz. Aquí 

hay algunos consejos 
que pueden ayudarte a 
lograrlo:

¿Cómo
poder afrontarla?
Te dejo algunos tips para 
que los pongas en prác-
tica

Practica la respiración 
profunda: Cuando te 
sientes ansioso, tu res-
piración se acelera y se 
vuelve superficial. Prac-
ticar la respiración pro-
funda puede ayudarte a 
calmar tu sistema nervio-
so y reducir la ansiedad. 
Siéntate cómodamente, 
cierra los ojos y respira 

profundamente a través 
de la nariz. Sostén la res-
piración por un momento 
y exhala lentamente por 
la boca. Repite este pro-
ceso varias veces hasta 
que te sientas más rela-
jado.

Haz ejercicio regular-
mente: El ejercicio es un 
excelente remedio para 
la ansiedad. No solo 
ayuda a liberar endorfi-
nas, sino que también 
te permite desconectar y 
centrarte en el momento 
presente. Haz una activi-
dad física que disfrutes, 
como caminar, correr, 
nadar o ir al gimnasio.

Haz meditación: La me-
ditación puede ayudarte 
a calmarte y a concen-
trarte en el momento pre-
sente. Puedes encontrar 
muchas aplicaciones de 
meditación en línea que 
te guiarán en la práctica. 
Dedica al menos 10 mi-
nutos al día a meditar y 
verás como te ayudará a 
reducir la ansiedad.

Haz una actividad que te 
guste: Dedica tiempo a 
hacer algo que realmen-
te disfrutes. Puede ser 
leer un libro, escuchar 
música, dibujar o cual-
quier otra actividad que 
te haga sentir bien. Esto 

te ayudará a desconectar 
y a reducir la ansiedad.

Habla con alguien: La an-
siedad puede ser abru-
madora y puede ser útil 
hablar con alguien sobre 
tus sentimientos. Habla 
con un amigo de confian-
za o un terapeuta para 
obtener apoyo y consejo.

Por último es importante 
que no sientas vergüen-
za de reconocer algún 
síntoma de ansiedad, ya 
que aceptándolo encon-
traras la forma adecuada 
de tratarla y manejarla.

La ansiedad es una sensación desagradable e incómoda que puede ser experimentada por cualquier persona.
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POR LA REVOLUCIÓN QUE MERECEMOSPOR LA REVOLUCIÓN QUE MERECEMOS

David Turbay Turbay 

Hay momentos en 
que uno por fuer-
za de las circuns-

tancias, se siente la en-
carnación de Colombia. 
Más cuando la vida, 
siempre ha estado liga-
da a la Patria. Más aun 
cuando siempre se ha 
fungido como adalid del 
partido liberal que se ex-
tingue y de la República 
que se va. En veces se 
vive para la Patria un solo 
instante. Y para la gloria 
demasiado. Hay momen-
tos en que toca ser la 
REVOLUCIÓN, POR EL 
PATRIOTISMO, POR LA 
HONRADEZ, POR LAS 
VIRTUDES CÍVICAS, 
POR LA GRANDEZA del 
alma, por la entereza del 
carácter. Sí, toca ser el 
caballero de la democra-
cia, el faro erguido y fuer-
te en medio de las tem-
pestades y las sombras, 
la luz fulgurante en las 
tinieblas. Hoy asumo ese 
rol vital, esperando que 
mis memorias estén en la 
memoria nacional, y mis 
ejecutorias en el mundo 
de los héroes.

Y lo hago en nombre de 
mi partido, hoy frágil, 

pero siempre grande. Sí, 
en nombre de una colec-
tividad a la que dividieron 
intentando sepultarla, los 
herederos de quienes 
fueron exaltados por los 
rojos a las más altas cús-
pides del Estado y de la 
gloria.

Porque en veces es ne-
cesario despertar la me-
moria, recordar las in-
gratitudes, sindicar a los 
mercenarios y señalar a 
los pigmeos sin gratitu-
des.

Hoy, asumo el compromi-
so de logar la revolución 
en la administración de 
la justicia, que no puede 
ser instrumento ni de pa-
siones líricas sin conte-
nido, ni de melancolías. 

Y convoco para ello, a 
todos los partidos, que 
sueñen con su imparcia-
lidad cierta, con su res-
petabilidad inmaculada.

Y demando en medio del 
fragor de la ignominia, el 
resuelto apoyo del Pre-
sidente de Colombia. Es 
esta, la primera gran re-
forma que debe acome-
terse. Todos la estiman 
indispensable, pero no 
todos son valientes para 
librar la suicida batalla. 
Hace unas jornadas, Ra-
fael Correa, expresidente 
de El Ecuador, recorda-
ba: «Lo que están ha-
ciendo  en Latinoamérica 
es el nuevo plan Cóndor. 
Ya ni se necesitan dic-
taduras militares; se ne-
cesitan jueces sumisos 

y una prensa corrupta». 
Que vuelvan los jueces 
verticales y que la prensa 
digna sea guía gigante y 
respetable de la mejor 
Patria posible.

Y si ese es el plan, im-
pondremos en esta tierra 
de cóndores y de mares, 
nuestra dignidad como 
Estado, los valores su-
premos de nuestra alma, 
nuestro compromiso con 
legarle a nuestros des-
cendientes una patria al-
tiva, de méritos y digna. 
O seremos áulicos de 
poderíos salvajes y ras-
treros? No lo creo. Llegó 
la hora de demostrarlo, 
de empuñar la espada 
del decoro y de demos-
trar que en la esgrima 
por la patria, somos los 

mejores, somos invenci-
bles.

Si a tu caudal se le an-
teponen diques, date 
una tregua pero no clau-
diques, enseñaban en 
las casas. Llego la hora 
de suspender las treguas 
de tantos años, y de ser 
los obreros de la mejor 
Colombia. La mano del 
crimen tendida sobre el 
cuello del pueblo, será re-
gistro de un pasado cruel 
y vergonzoso realizado 
por felones, pero jamás 
realidad de un presente 
y de un futuro levantado 
sobre estructuras mora-
les serias y perdurables 
merecedoras de la gra-
titud y el justo reconoci-
miento nacionales.

Revolución 
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El desamor ayuda a descubrir: 

NUEVA MÚSICANUEVA MÚSICA
El tiempo no lo cura todo, ni el chocolate, ni el helado, pero las nuevas canciones sí alivian un corazón roto.

María Cuestas

Las canciones son 
pensamientos e in-
tenciones que pue-

den convertirse en el 
rostro de alguien, como 
si cada acorde se hicie-
ra piel y abraza a quien 
escucha a medida que 
avanza. Piensen en esa 
persona que se roba el 
último suspiro cada día, 
en su voz, en la última 
vez que se vieron y aho-
ra en una canción que 
quisieran cantar muy cer-
ca a su oído. ¿Ven? Las 
canciones son también 
personas y estar enamo-
rado es estar dispuesto a 
dedicar canciones.

Entre el amor y el des-
amor hay un millón de 
posibles despedidas que 
son siempre acompaña-
das por canciones, inclu-
so discos completos que 
traen a nuestra boca las 
frases que otros escri-
bieron pero todos hemos 
sentido, como «Poder 
decir adiós es crecer».

«¿Qué es el amor? Toda-
vía no lo decido», pero el 
desamor es lo más cer-
cano a tener un desierto 
en el pecho, sin el so-
siego de la sombra o el 
agua. Sin embargo, una 
encuesta realizada por 
Deezer en Brasil, Alema-
nia, Francia, Reino Uni-
do y Estados Unidos en 
el 2018, descubrió que 
las rupturas amorosas 
son una gran motivación 
para descubrir nueva 
música. El estudio reveló 
que los gustos musicales 
de las personas cambian 

drásticamente después 
de una ruptura amorosa. 
El 66% de los encuesta-
dos asegura buscar nue-
vos artistas y canciones 
que los ayuden a comba-
tir el desamor. De 8.000 
adultos encuestados en 
los cuatro países, el 25% 
busca nueva música para 
reconstruir su confianza 
después de terminar una 
relación o usan la músi-
ca como un medio para 
seguir y conocer gente 
nueva. Además, la músi-
ca llama al amor, pues el 
21% pretenden conocer 
una canción o un artista 
nuevo en su primera cita.

Pero la música cura mu-
chos otros males. La in-
vestigación demostró 

que en momentos en los 
que las personas están 
enfermas o infelices, el 
39% de la muestra con-
fía en música nueva para 
recuperarse. Además, es 
un método que ayuda a 
calmar los nervios y más 
del 77% de los encues-
tados escucha música 
cuando se siente tenso o 
nervioso.

Los nuevos cambios po-
sitivos en las vidas de las 
personas también pue-
den motivarlos a descu-
brir música. Por ejemplo, 
el 32% de los encues-
tados recurre a la músi-
ca cuando comienza un 
nuevo trabajo. Cuando 
se sienten audaces o 
aventureros, el 46% bus-

ca música nueva cuando 
viaja o explora el mun-
do, mientras que el 19% 
usa música nueva que 
les ayude a encontrar un 
nuevo pasatiempo.

Curiosamente, los mo-
mentos en nuestras vi-
das cuando recurrimos 
a la música cambian de 
acuerdo al país. El 70% 
de los brasileños en-
cuentran un consuelo en 
descubrir música nueva 
después de una ruptura 
amorosa. Los brasileños 
también son los que tie-
nen más probabilidades 
de fingir haber escucha-
do una canción o un ar-
tista para tener tema de 
conversación en una pri-
mera cita (29%), mien-

tras que los franceses no 
mienten, con solo el 18% 
exagerando sus conoci-
mientos musicales. Los 
alemanes están más incli-
nados a recurrir a la nue-
va música para ayudar 
con su recuperación en 
tiempos de enfermedad 
o de tristeza (68%), pero 
es menos probable que 
utilicen playlists de moods 
para descubrir nueva mú-
sica.

Aunque termine a veces, 
«el amor llama al amor» 
reza un antiguo proverbio. 
En lo que van y vuelven los 
amores, queremos saber 
¿cuáles son las cancio-
nes que han conocido con 
el corazón roto? ¿Cuáles 
nos recomiendas?-

Entre el amor y el desamor hay un millón de posibles despedidas que son siempre acompañadas por canciones, incluso discos completos que traen a nuestra boca las frases que 
otros escribieron pero todos hemos sentido, como «Poder decir adiós es crecer».
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FANTASMA

EL FANTASMA

EL FANTASMA

elfantasmaprimicia@gmail.com

Kate Moss

Erling Braut Haaland es 
un espectáculo total. Se 
conoce como Haland. 
Es un futbolista noruego, 
aunque nació en la Gran 
Bretaña, que tiene en su 
mente única y exclusiva-
mente meter goles.

No se cansa.

Tiene tan solo 22 años y 
en sus 218 partidos pro-
fesionales ha empacado 
174 goles.

De lejos, si sigue así, 
vencerá en pocos me-
ses a Messi. ¡En esta se-
mana el técnico lo sacó 
para que no metiera más 
goles! Es el colmo, pero 
así es la vida.

Meter 5 goles en minu-
tos no es sencillo, pero 
el hombre la tiene clara.

Juega como delantero 
en el Manchester City F. 
C. de la Premier League 
de Inglaterra.Manches-
ter City fue una máquina 
y le ganó 7 a 0 a RB Lei-
pzig por la Champions 
League. Haaland anotó 
¡5 goles! y es el prota-
gonista de todos los me-
mes.

     

En Colombia el espec-
táculo también lo da el 
fútbol. Los equipos han 
mejorado. Las canchas 
están en su peor mo-
mento por la lluvia, los 
jugadores hacen sus 
mejores esfuerzos y Ba-
rranquilla se paralizó con 
la llegada de «Bolillo» 
Gómez a la dirección del 
Junior.

Se anunció que un mon-
tón de equipos irán al 

próximo mundial. Si no 
va la Selección Colombia 
es para apagar definitiva-
mente y vámonos.

Los equipos nacionales 
se aprestan a competir 
en la Copa Libertadores 
y la Suramericana.

Los equipos femeninos 
también avanzan en sus 
clasificaciones.

     

Avanza la tecnología en 
la información y Red+Tv 
presentará su página vir-
tual con muchas noticias.

«Es una gran noticia 
para nuestros lectores 
y televidentes que red+ 
tv sea parte del Google 
Transformation Lab. Jun-
to con la redacción digital 
de red+ noticias, Revista 
15 minutos y los diferen-
tes servicios informativos 
y programas del canal, 
tendremos más y mejor 
información noticiosa y 
de interés abierto para 
todos los colombianos», 
le dijo a El Fantasma  
Néstor Javier Vanegas, 
gerente de Operaciones 
y Contenido de Claro 
media.

     

Continúan los capítulos 
de Survivor. Cada vez 
más exigentes y se co-
nocen cómo son en reali-
dad las personas.

Por ahora todos van en 
contra del exfutbolista del 
Tolima y de Santa Fe, «el 
mostro» Wilder Medina.

La producción resulta 
agradable para los televi-
dentes.
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Entre la desnutrición y la obesidad: Aerolínea Viva Air:

NIÑOS NIÑOS 
MIGRANTES MIGRANTES 
EN ARAUCAEN ARAUCA

DENUNCIADA DENUNCIADA 
POR ESTAFA   POR ESTAFA   

NIDO DE RATASNIDO DE RATAS
En el Congreso de Colombia, se empieza a destapar el escandalo sexual :

Así se llamará el libro y la serie que escribirá el ex senador Gustavo Bolívar sobre los delitos que se cometen al interior 
del Congreso de la República. Hay temor en algunos congresistas que puedan ser vinculados en diversos delitos.


