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Gustavo Petro, presidente de Colombia:
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Gustavo Petro el domingo
estara jurando como pre-
sidente de la Republica
de Colombia
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| presidente elec-
to Gustavo Petro
llegd a la Sierra
Nevada de Santa
Marta, donde tuvo varios
momentos de meditacion
y una ceremonia donde
recibi6 de manera sim-
bdlica los elementos na-
tivos de proteccion en el
ejercicio presidencial.

El proximo presidente
de los colombianos, pro-
tagonizé una posesion
simbdlica ancestral des-
de lo que él denomin¢ ‘El
corazén del mundo’, la
cual fue una ceremonia
arahuaco, que conté con
el acompafamiento no
solo de los indigenas de
esta region del pais, sino
de un fuerte dispositivo

El presidente electo de los colombianos, Gustavo Petro en compafiia del nuevo ministro de la Defensa, Ivan Velasquez, con las tropas del Ejército de Colombia.
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de seguridad que estuvo
con él en todo momento.

El proximo Jefe de Esta-
do ademas visité La Ma-
carena, donde el nuevo
mandatario realiz6 una
visita a la regién para en-
tre otras cosas, realizar
un registro fotografico
con la banda presidencial
que usara este domingo.

En compaiia de su cir-
culo mas cercano de
asesores y del fotografo
Mauricio Vélez, cumplio
con la realizacion de un
video con imagenes de la
La Macarena, y la impo-
sicion de la banda presi-
dencial.

Presidente Gustavo Petro y ministro de Defensa Ivan Velasquez seran los abanderados de la paz El presidente electo Gustavo Petro, también llegé a Cario Cristales donde hizo unas imagenes que seran
y la lucha contra la corrupcion. presentadas en el acto de posesion.
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HECHOS

Dia Mundial del Sueno:

;COMO DORMIMOS
L0S COLOMBIANOS?

Orbedatos

. Qué tan bien dormi-
mos los colombia-
Q nos? ;A qué se de-
los trastornos del sue-
Ao? ¢es una conducta que
se puede revertir? La doc-
tora Angela Maria Paramo,
Especialista en Trastornos
del Suefo, comparte las
consecuencias de dormir
mal: es un fendmeno que
reduce la expectativa de
vida, aumenta el riesgo
de padecer enfermedades
cardio y cerebrovascula-
res, disminuye la producti-
vidad, altera el equilibrio de
las emociones, aumenta el
riesgo de accidentes labo-
rales y de transito, entre
otras consecuencias.

La profesional, puso en
evidencia que existe una
gran cantidad de mitos so-
bre el tema, entregd tips
para fomentar habitos sa-
ludables y recomendd no
automedicarse. La Dra.
Paramo forma parte de la
red de médicos registrados
en DocktorAki: la platafor-
ma del Grupo Bolivar, que
conecta a las personas con
meédicos especialistas par-
ticulares.

Segun estudios realizados
a nivel nacional, entre el 10
y el 33% de los adultos co-
lombianos presentan sin-
tomas de insomnio y, entre
el 19 y el 29%, de apnea
del suefo. Para la doctora
Paramo, «algunos trastor-
nos pueden tener una base
organica como la apnea
del suefo. En el caso del
insomnio, este podria con-
siderarse como una alte-
racién biopsicosocial y se
manifiesta, principalmen-
te, a través de la dificultad
para conciliar el suefio».
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Cuando la pareja no deja dormir.

Cuando se indaga a la es-
pecialista, sobre por qué
hoy los colombianos duer-
men menos que en el pasa-
do, hablé sobre la influen-
cia negativa de los dispo-
sitivos electronicos: «esta
comprobado que la luz azul
(propia de celulares, table-
tas o computadores) dismi-
nuye el suefio una hora, en
promedio, durante la noche
pues retrasa el tiempo de ir
a la cama y conciliar el sue-
no», comento.

Segun la doctora Paramo,
los trastornos del suefio
siempre han existido, pero
en el pasado no se consi-
deraban un problema. «El
ronquido era tomado como
indicador de suefo profun-
do y el insomnio no era un
problema frecuente, como
lo es en la actualidad», in-
dico. Y agrego: «Los cam-
bios en el ritmo y calidad
de vida, propios de nuestra
sociedad, han ocasionado
que la frecuencia de es-
tos trastornos aumenta, en
especial el insomnio, y es
posible que continten cre-
ciendo ante el estrés de la
vida cotidianay.

Revelé que el insomnio se
posicioné como el trastorno
mas frecuente en la pobla-
cion cuya edad se encuen-
tra entre los 20 y 80 anos,
la cual acude a su consulta,
y agrega que es sumamen-
te importante no autome-
dicarse para poder dormir.
«Lo conveniente en estos
casos es atenderse con un
especialista en trastornos
del suefo, que realice el
diagnostico preciso e indi-
que el tratamiento adecua-
do».

«En el caso del insomnio,
el tratamiento de primera
linea recomendado por las
academias mundiales de
suefio es la terapia cogniti-
vo conductual (TCC-l) y en
los casos que lo requieran
se puede optar por la te-
rapia combinada (TCC-l +
medicamento para el sue-
fio). La TCC-I puede durar
entre 4 y 10 sesiones se-
gun el paciente», culmind
la profesional. Acceder
a este tipo de terapias es
muy facil a través de www.
doctoraki.com y para esto
no es necesario contar con
ningun plan en especial.

Los interesados pueden in-
gresar de forma particular y
aprovechar precios favora-
bles.

Mito vs. Realidad:
-Necesito dormir 8 horas
para sentirme despejado/a
y funcionar bien durante el
dia. Falso. Las horas de
suefio van a depender de
la edad y de cuantas horas
necesite la persona, para
sentirse descansado al si-
guiente dia.

-Como me estoy haciendo
mayor, necesito dormir me-
nos. Falso. El suefio cam-
bia con la edad y en los
adultos mayores es normal
que disminuyan las horas
de suefio, pero mas que
una necesidad, es un pro-
ceso normal ocasionado
por el envejecimiento.

-Si paso mas tiempo en la
cama conseguiré dormir
mas y sentirme mejor al dia
siguiente. No, entre mas
tiempo pase despierto en
la cama, menos se logra-
ra conciliar el suefo y, por
ende, aumentara la frustra-
cion y ansiedad por no po-
der dormir, empeorando el
insomnio.

-Cuando consigo conciliar
el suefio, debo poner mas
empeno en dormirme. No,
forzar la aparicion del sue-
fo o su conciliacién, solo
hara que sea mas dificil
dormir manteniendo a la
persona despierta.

-Una copa de vino u otra
bebida alcohdlica antes de
acostarse es una buena
solucion para los proble-
mas de sueho. Falso. El
alcohol altera la arquitectu-
ra del suefo, aumentando
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las fases de sueno ligero y
disminuyendo las de sueio
profundo y reparador.

-La medicacion es una so-
lucion rapida y efectiva
para el insomnio. Falso. El
tratamiento recomendado
como primera opcion debe
ser la terapia no farmaco-
l6gica o terapia cognitivo
conductual (TCC-l) donde
el paciente aprendera qué
debe hacer para dormir
adecuadamente.

— Si en la noche me canso
haciendo ejercicio podré
dormir mas facilmente al ir
a la cama. Falso. El ejer-
cicio aumenta el estado
de alerta, manteniendo al
cerebro despierto y activo,
lo cual dificultara la conci-
liacion del suefio al ir a la
cama.

Habitos saludables

-Evite ir a dormir con pen-
samientos sobre proble-
mas sin resolver.

-Evite sustancias como
café, tabaco, alcohol, cho-
colate, refrescos de cola,
cigarrillo, t&€ negro o verde
después de las 5:00 p.m.

-Evite ingesta de liquidos
dos horas antes de acos-
tarse.

-Cene ligero, evitando en lo
posible alimentos grasosos
e irritantes.

-Evite las siestas en el dia,
con el fin de que no afec-
ten el suefo nocturno. Si es
adulto mayor puede tomar
una siesta de maximo 30
minutos antes de las 4:00
p.m.
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CRISIS EN EL GPB

Javier Sanchez

nte la posibilidad
de llegar a un
acuerdo entre los
miembros de la
Junta  Directiva,
elegida el pasado 9 de julio,
Gloria Vallejo, quien encabe-
z0 la lista ganadora, pero los
perdedores se negaron a con-
formar la junta directiva. Ante
esta situacion la periodista
Vallejo quien fuera presiden-
te, determiné dar un paso al
costado al presentar renuncia
la Junta y esperar nuevas de-
terminaciones de los socios.

En carta abierta a los socios
del CPB, Gloria Vallejo expu-
SO sus razones por las cua-
les tomé tal determinacion,
exponiendo también la actual
situacién del gremio que cada
afo, el 9 de febrero, entrega
los reconocidos premios al
Periodismo, en la Noche de
los Mejores.

La situaciéon del CPB se pre-
senta en momentos en los
cuales se discute sobre la
Libertad de expresion en Co-
lombia, el asedio a varios co-
municadores y el informe de la
FLIP sobre los periodistas en
Colombia.

La carta de Gloria Vallejo,
aunque estaba dirigida a los
socios del CPB, se volvio viral
por el detallado analisis de la
actual situacién del periodis-
mo colombiano.

*CARTA ABIERTA A LOS
SOCIOS DEL CIiRCULO DE
PERIODISTAS DE BOGOTA
(CPB)*

Muy estimados socios:

Por reiteradas invitaciones de
socios, incluidos algunos de
los que hoy desconocen el
resultado de los escrutinios, a
que volviera a dirigir los desti-
nos del CPB, a que encabeza-
ra una plancha, acepté volver-
me a postular para prestar mis
servicios a nuestro querido
gremio.

Todos los socios conocen los
resultados de la asamblea del
pasado 11 de junio y 9 de ju-
lio: 36 votos por la lista dos, la

Gloria Vallejo

que yo encabezaba, y 32 por
la lista uno. Al término de la
asamblea el mismo fiscal, que
acababa de ser elegido, reco-
nocié el resultado.

La presidente saliente, Pa-
tricia Lozano, nos posesiono
como la nueva junta directiva
y ninguno de los diez nuevos
miembros rechazamos la po-
sesion ni la toma de juramen-
to. No obstante, minutos des-
pués, un integrante de la lista
uno tomd el micréfono para
sentenciar lo que seria un ca-
mino tortuoso para la nueva
junta, algo impensado y nunca
antes vivido en el CPB.

La presidente Lozano ha he-
cho tres convocatorias a lo
largo de mas de un mes a los
diez integrantes de la nueva
junta, para que diéramos cur-
so a la eleccion de dignata-
rios. Los cinco integrantes de
la lista dos hemos estado pun-
tuales en la sede del CPB, es-
perando a los cinco miembros
de la lista uno, para cumplir
con este proceso indispensa-
ble para poder iniciar labores
y poner en marcha los planes
programaticos. No ha sido po-
sible, porque no han hecho
presencia. Solo lo hicieron

una vez, tres de manera pre-
sencial y dos virtual, para leer-
nos una carta, luego de lo cual
se pararon y se marcharon.

No comparto los procedimien-
tos de quienes contra toda
légica quieren hacernos ver
espejismos en el proceso de
eleccién de la nueva junta, el
cual fue transparente, legitimo
y acorde con los estatutos que
nos rigen.

Lamentablemente hoy se res-
pira un ambiente polarizado
en el CPB, de intrigas, dis-
torsion de la verdad y hasta
odios. Toda esta situacion
sin sentido tiene afectado al
CPB. Durante los afios que
estuve al frente del gremio la
situacién era diferente. Habia
respeto, amor por el gremio,
procurabamos que reinara la
concordia entre colegas.

Desde diferentes fuentes me
llega la insultante posicién de
dona Martha Diaz que procla-
ma a los cuatro vientos que no
puedo ser la presidente. Es
lamentable que este tipo de
personas no miden el efecto
de sus actos. Sorprende, ade-
mas, que ella misma me hizo
una llamada desde su aparta-
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mento donde se encontraba
con varios socios, en la que
me pedia insistentemente,
con el altavoz puesto, que en-
cabezara una plancha y que
todos los que estaban ahi, in-
cluida ella, me apoyarian en
todo lo que fuera necesario.

No fue respondiendo a su lla-
mado que yo encabecé una
lista. Socios de reconocida
trayectoria finalmente me con-
vencieron para que me volvie-
ra a postular. Lo hice con el
mejor de los propdsitos, con
el entusiasmo que me ha ca-
racterizado y con el amor que
he profesado por el CPB y el
carifo por los socios.

Lo hice con el firme propdsito
de que, si salia elegida y era
de nuevo su presidente, dedi-
caria todo mi esfuerzo, mi em-
pefio y mi capacidad de ges-
tion al CPB, de la mano de to-
dos los integrantes de la nueva
junta. Motivaria la unién entre
los socios, me interesaria por
sus expectativas, por lo que
esperaban que nosotros hicié-
ramos. Hariamos una reforma
de estatutos consensuada,
trabajariamos sin pausa en
la organizacion del PREMIO
CPB para gestionar recursos.
Partiendo de las fortalezas y
experticia de los integrantes
de junta, distribuiria la gestion
de los principales frentes del
plan programatico como los
pronunciamientos del Circulo
frente a la situacion de crisis
y falta de credibilidad que en-
frenta el periodismo en la ac-
tualidad, el desarrollo de una
campana para hacerle frente
a las fake news, el ingreso de
nuevos socios periodistas, la
vinculacién de las universida-
des, la activacion de los con-
venios con las academias, la
reactivacion de la alianza con
gremios colegas para unir es-
fuerzos por el periodismo y
por la defensa de la libertad
de expresion y prensa, entre
otras acciones.

Lamentablemente para mi,
todo este entusiasmo y pro-
posito se han visto frustrados
por la postura intransigente de
los integrantes de la lista uno,
que, sin medir las consecuen-
cias de la paralisis del CPB,

se han abstenido de participar
en la eleccién de cargos, con
el argumento de que estan
esperando la respuesta a un
derecho de peticion que pre-
sentaron ante el Ministerio de
Trabajo, documento que des-
conocemos.

Mi reflexion es que, si esta
actuacion se esta dando an-
tes de asumir la nueva junta,
¢Qué ambiente me espera
para poder hacer gestion?
Con sobradas razones tengo
el presentimiento de que me
podran palos en la rueda. Yo
esperaba llegar a servir, no a
recibir maltratos y bloqueos.

Deseo que el CPB supere lo
mas pronto posible esta gra-
ve situacion. Por mi parte, me
hago a un costado y presento
renuncia irrevocable a la junta
directiva 2022-2024. No so-
porto mas ver la decadencia
enlaque ha caido el CPB, pro-
ducida por intereses oscuros y
mezquinos, provocada por so-
cios que estan pensando mas
en sus intereses particulares,
en sus egos, que en nuestro
gremio. En ese ambiente po-
larizado no es posible trabajar
y hacer gestion.

A los 36 socios que votaron
por la lista que encabecé
agradezco infinitamente su
apoyo. No siento que les esté
fallando, solo les digo que
duele y preocupa el comporta-
miento de algunos socios que
estan dispuestos a priorizar
sus intereses, por sobre los de
nuestro querido CPB. Espero
que pronto esta atmodsfera in-
deseable se desvanezca. De
igual forma agradezco a los
socios que no votaron por mi.
Ese es el juego de la demo-
cracia.

Espero que pronto el CPB su-
pere esta deplorable situacion
y vuelva a brillar con toda su
grandeza jEL CPB SE LO ME-
RECE!

Me despido con el afecto y ad-
miracion de siempre.

Gloria Vallejo

Expresidente y socia.
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COLOMBIA ENVENENADA POR MERCURIO

-

La extraccion de oro artesanal se practica en al menos una docena de paises latinoamericanos, principalmente de la region andina y de la cuenca del rio Amazonas.

as operaciones de

oro ilegal con el que

se fabrican anillos
de matrimonio, cadenas
y componentes de telé-
fonos inteligentes conta-
minan selvas con sustan-
cias toxicas y explotan a
los trabajadores en Co-
lombia.

La contaminaciéon con
mercurio de los rios, hu-
medales, suelos, aire y
zonas costeras, en Co-
lombia, conlleva un alto
riesgo para la salud y la

vida de miles de Colom-
bianos que consumen
peces, aves, mamiferos,
contaminados con mer-
curio, leche y carne de
ganados que pastan en
praderas contaminadas
con mercurio, origen de
la Enfermedad de Mina-
mata, cuyo nombre obe-
dece a la Bahia de Mi-
namata en Japon, donde
centenares de pescado-
res fueron victimas de
la intoxicacién con mer-
curio con graves dafos
en su organismo, y naci-

mientos con deformacio-
nes genéticas.Estudios
de las universidades de
Cartagena, Cordoba, An-
tioquia, Nacional, Andes,
Rosario, Sucre, entre
otras, confirman la pre-
sencia de mercurio en
los escenarios citados
en diversas regiones del
pais, por encima de los
niveles permisibles por
las autoridades de salud,
mundiales y nacionales.

Diversos medios de co-
municacion han regis-

trado poblaciones afec-
tadas por la enferme-
dad de Minamata en el
Chocé Biogeografico,
Amazonia, Bolivar, Su-
cre, Cordoba, Antioquia,
Cesar, Guainia, Cauca,
Valle Del Cauca, entre
otros. Sin la atencién
debida por el Sistema
Nacional de Salud. Esta
situacion tiende a mag-
nificarse dado que en el
pais se hace uso indebi-
do del mercurio desde la
Colonia. La Ley del Mer-
curio, no contempla que

hacer frente al mercurio
existente en el medio na-
tural en estas regiones
del pais, prohibe el uso
del mercurio a partir de
julio de este afno, esta
medida es acertada, no
obstante el Estado debe
disefar un plan de Salud
Pulblica para enfrentar la
situacion antes indicada.
Para algunos expertos
las aguas dulces que re-
corren el territorio colom-
biano se encuentran en-
venenadas con mercurio.
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LA VERDAD, RIESGO MORTAL

«Genocidio. La aniquilacion o exterminio sostenido y deliberado de un grupo social por mativos raciales, politicos o religiosos». Ni mas ni menos, lo que esta sucediendo con el
asesinato continuo de lideres sociales y de excombatientes de las antiguas FARC.

Aura Lucia Mera

o soy curera. Des-

confio en principio

de las sotanas. Un
arzobispo de Cali, por
plata, me quitdé a dos de
mis hijos. He sido exco-
mulgada. No voy a misa,
Sin0 en casos excepcio-
nales. Por eso mismo de-
fiendo a capa y espada y
meto mi mano al fuego
(¢ eterno?) por el arzo-
bispo de Cali, monsenor
Dario de Jesus Monsal-
ve.

Lo conoci cuando llegd
a Cali y me di cuenta de
que los heliotropos de la
Sagrada Orden del Bra-
madero (élite calena) le
agarraron inquina por, en
su primer Viernes Santo,
decirle pan al pan y vino
al vino. Hubo rasgadura
de vestiduras de los en-
seforados fariseos.

Me causé curiosidad, y
con mi amiga periodis-
ta Beatriz Lopez le soli-
citamos una entrevista.
Confieso que llevaba
una carga de mala leche
respetable... me queria
burlar y desbaratarlo. La
casona arzobispal fue
la sede de mi colegio.
Blasfemé y casi me da
un infarto cuando, en el
segundo piso, en un sa-
I6n enorme, vi el dleo de
monsenor Uribe Urdane-
ta, aquel que habia par-
tido mi vida en dos. Pedi
disculpas.

La entrevista fue un des-
cubrimiento lento. Un ser
humano carismatico, sin
pretensiones, auténtico,
nos iba compartiendo su
vida, desde su ninez en
Jardin, luego Jerico. Su
vocacion temprana vy fir-
me, que ninguna novia
logré destruir. Ese amor

por sus padres, por la
naturaleza.

Recuerdo cémo se me
apretd el alma cuando
nos narré sus afos tra-
bajando en una de las
comunas mas peligrosas
de Medellin, donde ni la
policia se atrevia a ingre-
sar. De cémo eran la ni-
fez y la juventud de esos
seres desarraigados,
desplazados, victimas de
esa violencia imparable,
que a su turno se con-
vierten en victimarios.
Como se vuelven adictos
a la sangre y prefieran
asesinar con arma blan-
ca para luego untar sus
cuerpos con la sangre de
los otros.

Esa tremenda espirituali-
dad y conviccién en sus
palabras; ese compro-
miso de luchar para que
lleguen la paz, la recon-

ciliacién, el perdon; esa
conciencia de la tragica y
abismal inequidad social
de este pais, de la sed de
violencia y mas sangre,
de la demencia partidista
y polarizada que jamas
se acaba, sino que cam-
bia de nombre.

Ese hombre que desde
hace mas de dos afos
esta amenazado de
muerte en Cali por decir
la verdad y arrojarla en la
cara del pais entero. Sin
eufemismos ni masca-
ras. A sabiendas de que
se juega la vida cuando
abre la boca. Ese hom-
bre que si entendid y
practico el mensaje del
papa Francisco. Hablar
de frente. Trabajar por la
paz. Denunciar atrope-
llos.

Miro el Diccionario de
la Real Academia de la

Lengua: «Genocidio. La
aniquilacién o extermi-
nio sostenido y delibe-
rado de un grupo social
por motivos raciales,
politicos o religiosos».
Ni mas ni menos, lo que
estd sucediendo con el
asesinato continuo de
lideres sociales y de ex-
combatientes de las an-
tiguas FARC. Lo que les
rasga las vestiduras no
son los asesinatos, sino
el término «genocidioy,
que es sinénimo de ver-
glienza para un pais. Si
monsefor hubiera dicho
otra palabra, no habria
importado un comino.
Unos muerticos mas no
conmueven a nadie. Es-
toy de acuerdo en que si
es un genocidio, lento y
sostenido. De todas for-
mas, nadie puede negar
que se trata de crimenes
atroces y sistematicos.

Lo tildan de comunista,
incendiario y peligroso
por ser mediador en el
proceso de paz con el
EIn. Precisamente por
ser representante de la
Iglesia. 4O ya nos olvi-
damos de que el Eln tuvo
sus raices eclesiasticas?
Y por eso mismo, una
negociacion mas dificil
porque son religiosos,
marxistas, troskistas, etc.
Curioso que son las vic-
timas de Bojaya y otras
masacres y los lideres
campesinos quienes lo
quieren y defienden.

Me parece una verguen-
za que los nuncios y ci-
viles de derecha lo estén
sentenciando a muerte
por decir la verdad. Oja-
l& Colombia tuviera mas
darios de jesus monsal-
ve y franciscos de roux,
ambos vya perfilados.
iQué espanto!
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SALUD

Cdmo reconocerla:

; QUE ES LA ANSIEDAD?

odos hemos experi-

mentado ansiedad,

lo contrario entra-
ria posiblemente dentro
del espectro de lo pato-
l6gico. Constantemente
escuchamos a quienes
nos rodean decir que es-
tan ansiosos, o nosotros
mMismos expresamos es-
tar bajo ese estado. Lo
proyectamos como algo
negativo, una respues-
ta emocional que esta
ahi como resultado de
eventos adversos, pero
no siempre tiene que
ser asi. La ansiedad, al
igual que muchos otros
estados aparentemente
negativos, tiene valor uti-
litario bajo determinadas
condiciones.
¢ Qué es la ansiedad?

La Asociacion Americana
de Psiquiatria considera
que:

«La ansiedad es una re-
accion normal al estrés
y puede ser beneficiosa
en algunas situaciones.
Puede alertarnos sobre
los peligros y ayudar a
prepararnos y prestar
atenciony.

La ansiedad en el mo-
mento de comenzar una
carrera deportiva, la que
se desata bajo situacio-
nes de peligro; por ejem-
plo, durante un fuego, o
la que experimentamos
en un examen puede ser
considerada una ansie-
dad necesaria y util.
Pero, ¢cuando la ansie-
dad comienza a ser un
problema?

Cuando la ansiedad co-
mienza a ser desmedida,
muy intensa y despropor-
cionada con relacién a la
situacion real, llegando
a afectar el normal fun-
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La forma mas accesible de reconocer la ansiedad es por sus sintomas, existiendo instrumentos diagndsticos especificos que permiten determinar si un individuo esta experimen-

tando ansiedad.

cionamiento en la vida
diaria, estamos ante un
caso de trastorno de an-
siedad.

Entre los trastornos de
ansiedad mas comunes
estan:

+ Trastorno de ansie-
dad generalizada.

» Fobia especifica.

* Trastorno de ansie-
dad social

* Trastorno de angus-
tia.

* Trastorno de ansie-
dad por separacion.

* Mutismo selectivo.

» Trastorno de ansie-
dad inducido por sus-
tancias o por medica-
cion.

¢ Coémo reconocer

la ansiedad?

La forma mas accesible
de reconocer la ansie-
dad es por sus sintomas,

existiendo instrumentos
diagnosticos especificos
que permiten determinar
si un individuo esta ex-
perimentando ansiedad,
0 mas especificamente,
un trastorno relacionado
con la ansiedad. Los pro-
fesionales encargados
del abordaje de estos
trastornos son los psico-
logos, especialmente los
psicologos clinicos y sa-
nitarios. Entre los sinto-
mas que pueden ayudar
a reconocer la ansiedad
estan:

* Preocupacién excesi-
va y persistente que
no se logra controlar.
Esa preocupacion pa-
tolégica se refiere a
varias actividades o
situaciones de la vida.

» Dificultades para con-
centrarse y centrar la
atencion.

* Problemas para me-
morizar, generalmen-

te debido a alteracio-
nes de la atencion,
mas que a una dis-
funcion propia del
proceso de memoria.
Trastornos del sue-
Ao, especialmente in-
somnio, que llegan a
afectar la calidad de
vida.

Pensamientos intrusi-
vos y desagradables
que no pueden ser
controlados a pesar
del afectado recha-
zarlos.
Manifestaciones  fi-
sicas como nausea,
dolor abdominal, es-
trefimiento, taquicar-
dia, sensacion de que
falta aire al respirar,
temblor, sudoracion,
sensacion de tener
la piel fria, sequedad
en la boca y dolores
musculares.

Miedo intenso e irra-
cional a una situacion,
como estar en medio

de una multitud o en
lugares cerrados; o
a un organismo, por
ejemplo, un animal.
Evitacidn persistente
del objeto de la fobia.
Por ejemplo, la per-
sona evita participar
de reuniones sociales
debido a la ansiedad
que le provoca esa si-
tuacion.

Ataques de panico
que involucran sen-
sacion de mareo, au-
mento significativo de
la frecuencia cardia-
ca, sudoracion, dolor
en el pecho, miedo a
perder el control y a
que algo terrible pue-
de suceder.

En los nifos puede
ocurrir un miedo in-
tenso a separarse de
una persona, es lo
gue se conoce como
trastorno de ansiedad
por separacion.
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Rastros:

CARIBES

Gerney Rios Gonzalez

n foros con presen-

cia de académicos,

embajadores y estu-
diosos de la idiosincrasia
colombiana, hemos defen-
dido los ancestros panche,
cultura aborigen que senté
sus dominios en tierras del
Tolima Grande, uno de los
departamentos de mayor
proyeccion historica.

Guanahani, tal como llamé
Cristobal Colén a América
en su primer arribo por la
mar océano a estas tierras,
500 anos atras, las encon-
tré pobladas por aborige-
nes, arrasados inmisericor-
de y despiadadamente por
los conquistadores espano-
les y europeos.

Pocas etnias sobrevivieron
al inhumano exterminio.
Las sociedades indigenas
tenian su propia cultura,
pero sus caracteristicas
no se diferenciaban mu-
cho. Entre las mas inves-
tigadas figuran los Narifio
y Tumaco, encontradas en
la zona andina, el oriente
selvatico de la Amazonia y
regiones del Ecuador; los
Quimbaya habitaron zonas
fértiles del viejo Caldas, Va-
lle, Quindio, Antioquia y los
Tayrona ocuparon la Sierra
Nevada de Santa Marta,
la Costa Caribe y tierras
del Magdalena; los Calima
asentaron su poblacion en
valles del mismo nombre y
dejaron huella en el Cauca;
los Sinu, privilegiaron los
rios San Jorge y Sinu, los
departamentos de Sucre,
Cérdoba y Bolivar y buena
parte de Antioquia; el pue-
blo Zenu es una realidad
antropoldgica.

Los Muiscas de la gran fa-
milia Chibcha, ocuparon la
Cordillera Central, toda su
altiplanicie, Cundinamarca,
Boyaca y parte de Santan-
der, mientras que, en el alto
Magdalena, departamento
de Huila, florecid la cultu-
ra de San Agustin y Tie-
rradentro, cuyo pasado es
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Representacion del desembarco de Colén en Guanahani inspirada en el relato de Bartolomé de las Casas (1893)

monumento y patrimonio
de la Humanidad con su
estatuaria antiquisima visi-
tada por turistas. Se calcula
en 12 millones la poblacion
aborigen en toda Colombia
cuando se produce la inva-
sion del viejo mundo.

La cultura Tolima nos co-
rresponde. De ella son in-
tegrantes Pijaos, Pantago-
ras, Yaporoges y Panches,
que por los demas hicieron
parte importante de la cul-
tura Caribe. Altivez y re-
beldia fueron sus fuerzas
espirituales para rechazar
al invasor hispano. Tolima
se deriva de Tulima, que
traduce «surgida de las
nieves», deidad mitica in-
digena protectora de los
nevados de los cuales es
rica la tierra de los colores
vinotinto y oro.

Sin temor a errores, el pue-
blo Panche transmitié a las
generaciones de esta re-
gion de la patria, todos sus
ancestros, su laboriosidad,
la ferocidad en las batallas
contra sus enemigos, la
empresa del cultivo de la
tierra y las lenguas nativas.
Lo que se sabe es que en
el afo 1.000 se produjo el
éxodo de pueblos de ex-
presién Caribe por la Cos-
ta Atlantica, que mas tarde
poblo el interior de la actual
Colombia; provenian de
Brasil y se les llamé Cari-
bes. Utilizaron los grandes

rios para su penetracion.
Fueron expansionistas por
Sus acciones guerreras que
los llevaron al dominio del
centro del pais, norte su-
ramericano y el Caribe lle-
gando por el sur al Orino-
co y Amazonas, Llanos del
Meta y Venezuela, Guaya-
nas y Puerto Rico con apro-
ximaciones a territorios de
Estados Unidos.

Los Panches son duefos
de la cultura mas notoria
y con los Pijaos llegaron a
poseer el titulo de «Incon-

quistables», fieles expo-
nentes de la familia lingUis-
tica Caribe del Magdalena
alto y medio.

Antropdlogos sefalan en
los Panches a una serie de
caracteristicas  culturales
como el sedentarismo, ritos
religiosos, habitat, alimen-
tacion, comercio, orfebre-
ria a partir del oro y otros
metales y ceramicas. Esta
ultima, parece que crecio a
orillas del rio Magdalena y
su primera fase surgié en
lo que hoy es Méndez, co-

rregimiento de Armero, po-
blacion destruida en 1985,
noviembre, por la avalan-
cha del rio Lagunilla y sus
afluentes, precipitada por
la erupcion y deshielo del
volcan Arenas, Nevado del
Ruiz. Alli perecieron 35 mil
personas al ser borrada
del mapa la zona urbana
de ese municipio. Son va-
rias las etapas del proceso
de desarrollo de la cultura
Panche en el interior del
pais. Su influencia aun se
percibe en zonas de los
rios Sabandija, Lagunilla,
Santo Domingo, Lumbi,
Bledo, Venadillo y poblacio-
nes aledafias como Arme-
ro — Guayabal y otras que
definen la zona de la gran
cultura Caribe al interior de
Colombia, especialmente
el departamento del Tolima.
El rio Magdalena fue bauti-
zado por Rodrigo de Basti-
das; lo remonté el primero
de abril dia de Maria Mag-
dalena. Algunos aborige-
nes denominaban a este
inmenso caudal Guaca-
Cayo, rio de agua vy tierra;
los muiscas lo llamaron
Yuma, rio del pais amigo y
los Tahamies lo mencionan
al, rio del bocachico.

Moderador; Gerney Rios Gonzdlez, escritor, periodista &
internacionalista, titulado en Derechos Humanos para
América Latina por la Unidn Europea, director general
Corporacion Transparencia Juridica Internacional.

Corporacion Transparencia Juridica Internacional

PRIMICIA:

Colegio de Abogados Meta y Orinoquia

INVITAN

Foro

Dindmicas Juridicas en Colombia

Fonentes:

Dr. Marco Tullo Calderdn Peflaloza, abogado, rector Universidad La Gran Colombia, presidente Asociacion Universidades de América.
Dr. Urfas Torres Romero, abogado, escritor, director Colegio de Abogados Meta y Orinoquia.
Dr. Benjamin Losada Posada, abogado — periodista, presidente Corporacidn Transparencia Juridica Internacional.
Dr. Maric Javier Maturana Moreno, abogado — bidlogo, presidente Colegio de Abogados Afrodescendientes.
Dr. Jhony Aparicio Ramirez, abogado — Administrador de Empresas, presidente Colegio de Abogados de Indoamérica, Consejero Mayor

Indigena.

Dr. Jorge Ivén Mina Lasso, abogado, presidente Colegio de Abogados Fuerza Publica, director Colectivo de Juristas Afro.
Dra, Ana Maria Pallares Lobo, secretaria general Corporacion Transparencia Juridica Internacional.
Dr. Adelmo Fajardo Herndndez, abogado — administrador de empresas, presidente Colegio de Abogados Cundinamarca.
Dr. Oscar Valero Rodriguez, abogado — escritor, presidente Colegio de Abogados Telima Grande.
Dr. Carlos Ariel Serrano Sdnchez, abogado - politdlogo, presidente Colegio de Abogados de los Santanderes.
Dr. Sadl Villar Jiménez, abogado - escritor, presidente Colegio de Abogados Meta y Orinoguia.

Lugar: Universidad La Gran Colombia, CUMARAL -~ Meta
Calle 11 No. 15-39

Fecha: viernes S de agosto de 2022.

Hora: 5:00 am.
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LOS COLOMBIANOS

SUSPENDEN PLAN
PISTOLA

El Clan de Golfo en co-

municado anuncié el
cese de los ataques que
han dejado decenas de
policias y militares muer-
tos. Sefialan que «como
muestra de buena volun-
tad, hemos dado orden a
nuestras tropas y grupos
especiales para detener
cualquier operacion mili-
tar ofensiva en contra de
las fuerzas de seguridad
del gobierno».

Admitieron que si han es-
tado adelantado ataques
contra la fuerza publica
como forma de protesta
contra los abusos, que
segun ellos, se han co-
metido contra las comu-
nidades y sus familias.

«Estos abusos implican
operaciones aéreas en
gran escala, detencio-
nes arbitrarias, golpizas,
hasta llegar al extremo
de las ejecuciones ex-
trajudiciales y falsos
positivos»,dice el pro-
nunciamiento.

DIEZ CANDIDATOS

QUE SE DISPUTAN LA
CONTRALORIA

La Comision Accidental
del Congreso de la Re-
publica definié la nue-
va lista de aspirantes a
la Contraloria General,
luego de escuchar a los
candidatos en una au-
diencia publica.

Los 10 aspirantes a la
Contraloria son: Andrés
Castro Franco. Moni-
ca Elsy Certain. Elsa

En reunidn con las autoridades educativas del pueblo Misak

Yazmin. Gonzalez. Car-
los Pérez Gélvez. Luis
Carlos Pineda. Maria
Fernanda Rangel. Car-
los Hernan Rodriguez.
Victor A Salcedo. Diana
Carolina Torres. Luis Fer-
nando Bueno.

VENEZUELA
SOLICITARA

EXTRADICION

El lider de la Asamblea
Nacional (AN/Parlamen-
to), de mayoria chavista,
Jorge Rodriguez, solicitd
al Gobierno de Colombia
que «entregue» a la Jus-
ticia venezolana al oposi-
tor Julio Borges, a quien
acusan de ser el «autor
intelectual del magnicidio
en grado de frustracion»
ocurrido hace cuatro
afos contra el presidente
Nicolas Maduro.

«Tenemos que exigir que
se respete el derecho in-
ternacional y que la Re-
publica de Colombia en-
tregue a la Republica Bo-
livariana de Venezuela al

autor intelectual del mag-
nicidio en grado de frus-
tracion, Julio Borgesy,
dijo Rodriguez durante
una sesion de la AN.

Varios opositores que
recibieron proteccion del
gobierno Duque prepa-
ran viaje a Miami.

SIN ADJUDICAR

Cuando el Gobierno Du-
que tenia todo listos para
una adjudicaciéon el Tri-
bunal de Cundinamarca
ordend la suspension in-
mediata y transitoria de
la convocatoria del 19 de
mayo de 2022, realizada
por la ANM para la adju-
dicacién de contratos es-
peciales de explotacion,
en las areas que recaen
sobre los municipios de
El Paso, Becerril y la Ja-
gua de Ibirico en el de-
partamento del Cesar.

El Tribunal ordend al
Ministerio de Minas, la
ANM, el Ministerio de
Ambiente y la que, en el

término de cinco dias, in-
formen sobre el estado
del tramite y las decisio-
nes adoptadas dentro de
la Convocatoria del 19
de mayo de 2022 para
la adjudicacion de con-
tratos especiales de ex-
plotacion, en las areas
determinadas en las Re-
soluciones 045 y 046 del
3 de mayo de 2022.

PERSONERIA

El Consejo Nacional
Electoral dio a conocer
que le otorgd la perso-
neria juridica a la Liga
de Gobernantes Anti-
corrupcion, movimiento
que avalo la candidatura
presidencial del hoy se-
nador Rodolfo Hernan-
dez, quien préximamente
sera llamado por la Cor-
te Suprema de Justicia
para atender un caso de
corrupcion en su contra.

HABLA LA GENTE

«Hablando de corrup-
cion, ;Qué sera de la

DIARIO

vida de Andrés Felipe
Arias?»: Alejandra

«ATENCION: Al gobierno
de Ivan Duque le queda
tan solo 40 horas»: Abra-
ham Katime

«Oites Tola, ¢ cierto que
da un fresquito saber que
a la presidencia vuelve
un adulto?»: Tola y Ma-
ruja

«El esquema de segu-
ridad de Alvaro Uribe
cuesta mas que 10 sena-
dores» . Antonio Grano-
ble

«El corrupto presidente
del senado Juan Diego
Gomez, alias ballena,
fue denunciado ante la
Corte Suprema de justi-
cia por lavado de activos.
Compraba propiedades
decomisadas por la SAE
a precios bajos en com-
plicidad de su hermano y
el presidente de ésa en-
tidad, para venderlas a
mayor precio»: .@Orlan-
do71156528

«Alvaro Uribe dice que
tiene «Complejo de pre-
so» Para mi, es la con-
ciencia que lo esta ma-
tando»: Otto Pérez

«Amanecimos con 8
nuevos notarios y nota-
rias en Colombia. 2 de
ellas llaman la atencién.
Porque parecen favores
a los ex senadores Juan
Diego Gomez y Ernesto
Macias Elizabeth zapata
Gomez Esposa del sena-
dor Juan Diego Gomez
en la notaria 17 de Me-
dellin»: Juan Fraile
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RECONSTRUCCION MORAL DE COLOMBIA

Verguenza de Co-
lombia ante el mun-
do, las noticias que a
diario salen de nues-
tro pais al resto del
planeta.

Corrupcién, guerra,
narcotrafico, masa-
cres, y el colmo de
un gobierno utilizado
en contra de la paz y
en contra de los co-
lombianos.

Hasta el ultimo mo-
mento el gobierno
saliente quiere dejar
el nauseabundo olor

de la corrupcion. Pa-
rece que la orden es
raspar la olla, para
dejar sin recursos
al Gobierno, que se
inicia el 7 de agosto
COmMO una esperanza
de los colombianos
después de soportar
administraciones en-
tregadas a la delin-
cuencia.

No les importo, los
ninos, las mujeres,
los adultos y los ma-
yores. Aprovecharon
los recursos del Es-
tado para enrique-

cerse. Los recursos
del Estado fueron fe-
riados en carteles de
la contratacion, em-
presarios que finan-
cian la guerra y en
funcionarios corrup-
tos que se tomaron
por asalto las finan-
zas.

Como consecuencia
de la accién criminal,
Colombia esta atra-
vesando por una de
las peores crisis de
la historia en materia
de corrupcion a ni-
vel publico y privado.

Herencia

Tenemos al “Rey del Despacho’”

|

Se perdié de manera
total la credibilidad
por la instituciona-
lidad de las organi-
zaciones publicas
o privadas, esta en
crisis  precisamen-
te por la percepcion
de corrupcién en los
ciudadanos. Es hora
de dar vuelta a la
hoja del libro de la
verglenza para bus-
car el rescate de la
moral y la honesti-
dad para iniciar una
tarea de reconstruc-
ciéon. Los corruptos y
los delincuentes que

DUE ACABO Con Topo!
N LA DALY LA PLATR.

utilizaron los bienes
del Estado tendran
que responder por
Sus acciones y espe-
ramos que el nuevo
Gobierno tome las
medidas mas dras-
ticas para erradicar
la putrefaccion, a la
que fuimos someti-
dos durante los ulti-
mos 20 afos. Esta
a punto de cesar la
horrible noche, para
que de inmediato
todos nos debemos
comprometer a bus-
car la reconstruccioén
moral de Colombia.
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PERSONAJE

Monsenor Castro:

EL PASTOR DE LA PAZ

Hernan Alejandro
Olano Garcia

| 2 de agosto falle-
Ecié Monsefor Luis

Augusto Castro
Quiroga, Arzobispo emé-
rito de Tunja y Obispo
Titular de Acqua Flavie.
Habia nacido el 8 de abril
de 1942 en Bogot4, sien-
do estudiante de prime-
ras letras en el Colegio
San Bernanrdo de Bogo-
ta de los hermanos de La
Salle y en el Seminario
Menor de los Misioneros
de La Consolata, comu-
nidad para la cual fue or-
denado sacerdote el 25
de diciembre de 1967.

Su noviciado lo desarro-
16 en Bedizzole, ltalia,
cursando estudios de
Teologia en la Pontificia
Universidad Urbaniana
de Roma (especializada
en la formacién del clero
misionero y estudiantes
en territorios en mision)
y de Filosofia en la Pon-
tificia Universidad Jave-
riana de Bogota (de los
Jesuitas), donde obtu-
vo también el doctorado
en Teologia. Realizé en
la Universidad de Pitts-
burg, Pensilvania, Esta-
dos Unidos de Ameérica,
la Especializacion en
Orientacion Psicoldgica.

Su retiro de la Archidioé-
cesis Tunquensis, se pro-
dujo al haber llegado a la
edad de retiro candnica,
regulada en la normativi-
dad universal de la Igle-
sia para los obispos y, se
fue con la alegria de ha-
ber desarrollado en favor
de su grey tunjana una
fructifera labor, como la
transformaciéon del insti-
tuto de catequesis en la
Institucion  Universitaria
«Juan de Castellanosy,
la creacion del canal de

television Tele Santiago,
la fundacién de la emiso-
ra comunitaria catdlica, el
fortalecimiento de boletin
a periddico de «Puen-
te Boyacense» y otras
acciones, sin descuidar
Su mision en pro de su
presbiterio, que tiene el
legado del primer cura
de Tunja, presente en la
fundacion de la ciudad
en 1539, fray Domingo
de Requejada.

Recuerdo en 1998 a
Monseinor Castro Quiro-
ga, cuando en el matri-
monio de mi hermana y
mi cufado, pronuncio el
sermon hablando de la
coherencia de vida, que
como la del sacerdocio
debe estar engastada en
los ojales y en los boto-
nes. Decia Monsenor
Castro, que si se apunta
mal un botén de la sota-
na todo queda torcido v,
asi es la vida, si uno no
actua con coherencia,
todo quedara torcido; sin
embargo, no obstante
sus quebrantos de sa-
lud de los ultimos anos,
siempre quiso estar fuer-
te y coherente para llevar
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la voz del pastor, no solo
a su arquidiocesis, sino
también a las victimas
del conflicto como pre-
sidente de la Comision
Nacional de Conciliacion,
razon por la cual se gand
el titulo de pastor de La
Paz. En dicha Comision,
su gestidn se centréo en la
solucion politica negocia-
da del conflicto colombia-
no, la toma de conciencia
por el respeto y la pro-
mocion de los derechos
humanos, la importancia
de aplicar el derecho in-
ternacional humanitario
y, la necesidad de dise-
Aar una politica nacional
y permanente de paz en
el Estado colombiano, lo
que le permitié participar
también de los dialogos
de La Habana.

Como escritor, entre sus
varias obras se desta-
can «Hola padrecito...
excavar con carifio en la
mina de tu ministerioy,
escrito para que ellos sa-
cerdotes que no tienen
tiempo de leer sobre su
ministerio sacerdotal y
donde les invita a empe-
zar la lectura por «médi-

Monseiior Luis Augusto Castro Quiroga Q.E.P.D

cas dosis» y, «como la
gana de comer viene co-
miendo, nada raro seria
que un buen dia te des
cuenta que has llegado
al final del libro»; se le
suman «Hola padrecito
posmoderno... 0 casi»,
que busca volver a abrir
los corazones posmo-
dernos a la realidad del
Ministerio de Dios con
la fuerza de la palabra
y del espiritu y con gran
sentido de esperanza v,
«El amor de mi diositoy,
que es un empujon gen-
til al encuentro personal
con Cristo y con la Igle-
sia, ofreciendo el primer
anuncio de evangeliza-
cion.

La fidelidad de Castro
Quiroga a Jesus, «Prin-
cipe de la Paz», le hizo
ganar el titulo evangélico
de hijo de Dios, lo cual
desde la Presidencia de
la Conferencia Episcopal
de Colombia (2005-2008
y 2014 a 2017) le hizo
ganar el respeto de sus
pares.

Coémo lo sefnald Monse-
Aor Luis Felipe Sanchez

DIARIO

Aponte, obispo de Chi-
quinquira:  «Jesucristo,
el unico misionero del
Padre, quiso elegir a
monsefior Castro Quiro-
ga para ser un misionero
por vocaciony; asi, el ar-
zobispo emérito de Tun-
ja fue fiel cumplidor del
lema del beato José Alla-
mano, fundador de los
Misioneros de La Conso-
lata: «Ser misioneros en
la cabeza, en la boca y
en el corazény».

Su misa funebre, inicial-
mente el miércoles 3 de
agosto en la Catedral Pri-
mada de Bogot4, presidi-
da por el Nuncio Apos-
tolico en Colombia, el
Arzobispo Titular de lllici,
Luis Mariano Montema-
yor y por Su Eminencia
Reverendisima el Car-
denal Presbitero de San
Gerardo Maiela Rubén
Salazar Goémez. El Nun-
cio manifestd: «Nuestra
oracion esta animada y
fortalecida por el minis-
terio de la comunién de
los santos, que nos ase-
gura el valor de nuestra
intercesién con la cual
queremos envolver, arro-
par con mucho carifio a
nuestro querido hermano
Luis Augusto, gran ser-
vidor de la Iglesia y gran
colombianoy.

Luego, en la Catedral
Metropolitana de Santia-
go de Tunja, se celebra-
ron las exequias finales
el jueves 4 de agosto,
en la festividad del San-
to Cura de Ars, San Juan
Maria Bautista Vianney,
patrono de los sacerdo-
tes y de los parrocos,
quien repetia la frase: «El
sacerdocio es el amor en
el corazdén de Jesus»
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7.5 MILLONES DE CONSULTAS POR

ENFERMEDADES DE LA VISION

El Ministerio de Salud y Proteccion Social tiene como propésito el mantenimiento y mejoramiento de las condiciones de salud visual de la poblacion colombiana.

Orbedatos
Agencia de Noticias

Las personas
atendidas por en-
(( fermedades de los
ojos han aumenta-
do durante estos ultimos
cinco anos para todos los
grupos del curso de vida,
en especial en los me-

nores de 5 afios y pobla-
cion mayor de 45 afnosy,

sefalé Nubia Esperanza
Bautista, subdirectora
(e) de Enfermedades no
Transmisibles del Minis-
terio de Salud y Protec-
cion Social y agrego que
segun el Registro Indi-
vidual de Prestacién de
Servicios en el 2019 en
Colombia 7.5 millones de
atenciones en salud esta-
ban relacionadas con en-
fermedades de los ojos.

| El Valor de la Pa

El Ministerio de Salud y
Proteccion Social tiene
como proposito el man-
tenimiento y mejoramien-
to de las condiciones de
salud visual de la pobla-
cion colombiana, esto
mediante la afectacion
positiva de los modos,
condiciones, y estilos de
vida en escenarios coti-
dianos como son familia,
escuelas, universidades,

organizaciones, institu-
ciones. Es asi como en
el Dia Mundial de la Vi-
sion se hace un llamado
a reconocer el impacto
que tiene la salud visual
en la calidad de vida, el
desarrollo y el bienestar
de quienes habitan en el
territorio nacional.

PREVENCION
EN GENERAL

labra

«Dentro de la gestion del
riesgo individual, la de-
teccion de alteraciones
de la salud visual en el
recién nacido a través del
tamizaje visual neonatal
es una herramienta fun-
damental en la preven-
cion de la discapacidad,
por lo anterior, con la sali-
da de la Resolucién 3280
de 2018 y la ruta materno
perinatal se hace un lla-
mado a las IPS, EAPB y
direcciones territoriales
para dar cumplimiento
con la realizacion de esta
actividad de tamizaje»,
destacdé Bautista.Los fac-
tores de riesgo y las cau-
sas de las enfermedades
oculares incluyen el en-
vejecimiento, la genética,
determinados estilos de
vida y comportamientos,
las infecciones y diver-
sos problemas de salud.

Muchas enfermedades
oculares son de origen
multifactorial, hay una
serie de factores de ries-
go que interactuan para
aumentar tanto la sus-
ceptibilidad a una enfer-
medad como el avance
de esta. La diabetes y la
hipertension arterial, por
ejemplo, son factores de
riesgo importantes para
la retinopatia.

p o
. { = | rp
» . ol
L . i
) —— . l
& g -, -— — : =
e - - = = -
- B e
- ——
 ——



14

Gastronomia:

GASTRONOMIA

5 DE AGOSTO DE 2022 PRImICIH

El diario de todos!

DIARIO

COMO HACER TORRIJAS EN CASA

Silvia
Roba-esmadrid.com

as torrijas de El Rio-
jano figuran siempre
entre las mejores de

Madrid. jAhora puedes
imitarlas!

Es el dulce por excelen-
cia de la Semana San-
ta, con muchos siglos
de tradicion y muy facil
de preparar en casa.
Con ayuda de nuestros
amigos de El Riojano te
enseflamos cémo hacer
las mejores torrijas, que
ademas de endulzarte un
poco estos dias te apor-
taran una buena dosis de
energia.

La primera referencia es-
crita en Espana de las
torrijas data del siglo XV.
Estas son de El Horno de
San Onofre.

Pero primero un poco de
historia. Aliter dulcia (pla-
to dulce) es el nombre
con el que los romanos
denominaban a un pos-
tre muy similar al que hoy
podemos degustar, reali-
zado a partir de galletas
de trigo, leche, aceite y
miel. Del siglo XV es la
primera referencia que
tenemos en Espafia de
las torrejas -asi se llama-
ban entonces- que, como
todos sabréis, son reba-
nadas de pan, bafadas
en leche o vino, reboza-
das en huevo y fritas. En
aquellos tiempos era ha-
bitual ofrecérselas a las
parturientas ya que se
creia que actuaban como
reconstituyente. Su vin-
culacién a la Semana
Santa se debe, quizas, al
aprovechamiento del pan
que sobraba de los dias
de vigilia. También hay
quien dice que fueron las
monjas las que lo popu-
larizaron durante estas

Torrijas con miel al horno mucho mas ligeras pero igualmente dulces y sabrosas en lugar de freirlas y espolvorear al final con azlicar con este paso a paso facil que pone a tu

disposicion.

fechas del calendario
para llenar el estbmago
con poca comida, pero
contundente, después de
la abstinencia. A princi-
pios del siglo XX jdio el
salto a las tabernas! En
Madrid era habitual to-
marlas en la barra junto a
un chato de vino.

Preparar este tradicional
dulce en casa no es tan
dificil. Es un planto sen-
cillo, y seguro que vas
a tener todos los ingre-
dientes a mano. Roberto
Martin Comontes es el
actual maestro pastelero
de El Riojano, una de las
confiterias mas famosas
de Madrid, abierta des-
de el ano 1855 en plena
calle Mayor. Entre sus
especialidades destacan
precisamente las torrijas,
con una estética (doradi-
tas) y sabor muy de ho-
gar. jToma nota! Esta es
su receta para que toda
la familia se relama de
gusto.

INGREDIENTES

Pan de brioche (puede
servir pan duro, del dia
anterior)

Leche entera
Canela en rama
Limon

Azulcar

Huevos

Aceite de oliva

ELABORACION

Las cantidades de cada
ingrediente  dependen
del numero de torrijas
que queramos preparar
y del tipo de pan. Pero,
mas o menos, por cada
barra necesitaremos un
litro y medio de leche.
Aunque hay quien pre-
para las torrijas muy fi-
nas, es mejor que sean
gruesas, en torno a los
tres o cuatro centimetros
de grosor. Pero antes de
cortar el pan es necesa-
rio infusionar la leche. Y
coémo? Pues con canela
en rama y cascara de li-
mon durante un minimo

de dos horas. Infusionar
es cocer suavemente,
nunca puede llegar a
hervir. Cuando ya esta
lista es cuando podemos
cortar el pan. Antes de
mojar bien las rebanadas
afiadimos a la leche un
poco de azucar (todas
las medidas son siempre
al gusto, pero podria ser
en torno a los 200 gra-
mos por cada litro de le-
che).

Después de empapar
bien las rebanadas de
pan en la leche infusio-
nada hay que dejarlas
escurrir un rato para que
pierda el exceso de liqui-
do. El tiempo que deben
estar en reposo depende
del tipo de pan emplea-
do. Lo ideal es que escu-
rra la totalidad del exce-
so de leche porque si no
se saldria en la sartén y
saltaria mucho el aceite.
Tras ese pequefo repo-
so llega el momento de
pasarlas por el huevo,

batido previamente. Ya
solo nos queda freirlas,
siempre en abundante
aceite de oliva, que tiene
que estar muy caliente.

Una vez fritas toca banar-
las con un almibar ligero.
Para prepararlo necesi-
tamos un litro de agua,
175 gramos de azucar,
canela en rama, cascara
de limoén y una cuchara-
da de zumo del propio li-
mon. Todo esto hay que
cocerlo durante cuatro o
cinco minutos. Importan-
te: hay que dejarlo enfriar
antes de echarselo por
encima a las torrijas, que
ya estaran totalmente
listas. Una observacion:
en esta receta podemos
sustituir la leche por vino
blanco. Todos los pasos
son los mismos. Aunque
las medidas de azucar
se reducen, mejor 150
gramos por cada litro de
vino. Dicho todo esto,
ya solo queda una cosa:
jdisfrutarlas! (grs).
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iLA VIOLENCIA INTRAFAMILIAR,

UNA ENFERMEDAD!

Ana Bolena Zota Moérales
Psicéloga
Especial

na persona que ha

sido victima de algun

tipo de violencia, sin
importar a que edad haya
pasado este hecho, empie-
za a vivir una vida que se
mantiene en ese presente
del evento que le ocurrio;
ahora bien, si es una vio-
lencia continua, recurrente
y que dia a dia se va ha-
ciendo mas fuerte; se pue-
de llegar a vivir de alguna
forma el sindrome de Esto-
colmo (enamorarse de su
secuestrador).

Si bien es cierto, una per-
sona victima de violencia
intrafamiliar no esta reteni-
da por la fuerza necesaria-
mente, si se da la manipu-
lacién y la presion psicolo-
gica para controlar las ac-
tuaciones del otro, incluso
se encuentran casos en los
cuales se controlan hasta
los pensamientos, ya sea
por represién 0 minimizan-
do al kamado».

En algunos de los casos
que llegan a los consulto-
rios de Psicologia o a las
Comisarias de Familia se
identifica que estas parejas
permanecen en un enamo-
ramiento de una pareja que
le genera maltrato intrafa-
miliar, pero que no necesa-
riamente, es la primera per-
sona que le ha violentado;
ya que en la entrevista se
logra identificar que se bus-
ca rodearse inconsciente-
mente de este prototipo de
personas: personas que le
utilicen, le violenten, le pro-
metan que no lo volveran a
violentar; sin embargo, se
repetira una y otra vez el
acto de violentacién contra
su persona, contra su in-
tegridad. Son historias tan
comunes, en las cuales en
su mayoria han sido natu-

Esta sociedad requiere de una transformacion de fondo y para ello es necesario un

cambio interior.

ralizados estos actos por la
persona que recibe el mal-
trato e incluso se convence
de que no volvera a pasa

Es importante comprender
que este tipo de situacio-
nes no hacen parte de una
clase social, se hacen pre-
sentes en las condiciones
menos insospechadas, se
perpetuan hasta en el uni-
verso laboral y es que, has-
ta se buscan trabajos que
esclavicen y vulneren de-
rechos o prototipos de jefes
que representen este tipo
de figura dominante que ha
existido en su vida.

Por esta razén, muchas de
las personas que han sido
violentadas, quieren tomar
justicia por su propia mano,
pero este tipo de solucién
es algo temporal e insufi-
ciente, ya que el dolor, la
rabia se hacen presentes;
se apoderan de los mas
intimos sentimientos y se
convierten en potenciales
generadores de violencia
de personas, sobre todo en
los nifios, ya que son mas
indefensos que ellos.

Pero, ¢Qué puede cambiar
esta realidad? El primer
paso es el reconocimien-
to de que somos producto
de un acto de violencia; es
importante hacer un alto en
el camino, pensar de qué
forma se estan desarrollan-

do las formas relacionales.
A veces un texto, alguna
reflexién, algun comenta-
rio de un amigo o cercano
permite entender que esta
realidad de vida personal
es similar a lo expresado.

La opcion sensata es bus-
car ayuda profesional, per-
mitirse la posibilidad de
sanar, del recuerdo, del
dolor, y de esa cadena del
pasado. Esto requiere de
compromiso, porque la na-
turalizacion de la situacién
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Colegio de Abogados Meta y Orinoquia

Dinamicas Juridicas en Colombia

Dr. Marco Tulie Calderdn Pefialaza, abogado, rector Universidad La Gran Colombia, presidente Asociacidn Universidades de Amiérica,
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Dr. JThony Aparicio Ramirez, abogado — Administrador de Empresas, presidente Colegio de Abogados de Indoameérica, Consejero Mayor

Dr. Jorge hidn Mina Lasso, abogado, presidente Colegio de Abogados Fuerza Piblica, director Colectivo de Juristas Afro
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Dr. Carlos Arlel Serrano Sincher, abogado = politdlogo, presidente Colegio de Abogados de los Santanderes
Dv, Sadl Villar Jiménez, abogado = escritor, presidente Colegio de Abogados Meta y Orinoguia,

Moderador: Gerney Rios Gonrller, acmar, pericdista &
Ateristianalista, titulads en Defechod Humanos pars S - A
Amirica Latina por la Unidn Eurcpea, director genera Er)
Corporacién Transparencia Juridica Intermacional

hace que en algunos de los
casos se desista del trata-
miento. Algunas de las per-
sonas consideran que nada
les puede quitar su dolor, o
consideran que hablar de
ello, lo unico que logra es
que se incremente la rabia
y el resentimiento. Aqui lo
importante, es identificar la
necesidad de sanar en el
interior, encontrar el deseo
de liberacidén de una carga
ajena, comprender que al
perpetuar el dolor o la ra-
bia que este tipo de even-
tos, lo unico que se logra
es generar ondas de dolor
mucho mas profundas, que
afectan a su grupo familiar
y a todas las personas que
le rodean.

El promedio de recupera-
cion en este tipo de lesio-
nes emocionales es de un
alto porcentaje, en la medi-
da en que la persona deci-
da reconocer que necesita
ayuda profesional idénea
y aceptar su proceso te-
rapéutico que le permita
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sanarse, perdonar y per-
donarse. La victima de la
violencia intrafamiliar lleva
a sus espaldas a su victi-
mario, tanto que lo replica
de diferentes formas en su
vida cotidiana.

Es importante que cada
uno de los lectores, analice
su historia de vida, busque
en qué momento se han
generado situaciones de
violencia intrafamiliar en
sus vidas, si logran ubicar
una situacion de este tipo,
acepten que lo viven y bus-
quen ayuda terapéutica.

Esta sociedad requiere de
una transformacion de fon-
do y para ello es necesa-
rio un cambio interior, una
modificacion en las histo-
rias de vida venideras que
permitan contar con una
sociedad mucho mas sana
y justa, que aprenda a co-
municarse y a respetar la
dignidad del otro, aun si se
piensa de forma diferente.
En las manos de cada uno
de los lectores, esta la res-
ponsabilidad de sus vidas
y de la forma como desean
continuar construyendo
esta sociedad.
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QUE TE ENSENAN LOS
PENSAMIENTOS NEGATIVOS

eria mentir si dijé-

ramos que nunca

se nos ha pasado
un pensamiento nega-
tivo por nuestra mente,
pues éste es un senti-
miento que todos ex-
perimentamos todo el
tiempo, y aunque esta-
mos acostumbrados a
tratar de suprimirlo tan
pronto lo sentimos para
no mostrar nuestra de-
bilidad, te sorprendera
saber que todos esos
pensamientos  negati-
vos tienen grandes lec-
ciones que ensefarnos,
pero que nuestro miedo
y negatividad se rehusa
a aprender.

La préxima vez que tu
mente quiera aprisionar-
te en la zona de la naga-
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Seria mentir si dijéramos que nunca se nos ha pasado un pensamiento negativo por nuestra mente

tividad, apréciala y no la
ignores.

Brajula

Otra manera de usar los
pensamientos negativos
como brujula es hacien-
do un mapa con tus mie-
dos o con los obstaculos
que no te permiten sen-
tite bien. Trata de pre-
guntarte a ti mismo.

*+ ¢;Soy malo conmigo
mismo por algo que
no hice diferente?

+ Sies asi, ¢Podré evi-
tar este tipo de obsta-
culos en el futuro?

* ¢ Hay alguna otra ma-
nera de afrontar este
problema?

* ¢Qué puedo hacer
diferente la proxima
vez?

Caer en agujeros fami-
liares no es menos do-
loroso

Imagina que estas cami-
nando por la calle y de
repente caes en un agu-
jero. La primera vez que
pasa, te sentirds molesto
con la ciudad por la mala
planeacién, la segunda
estaras mas enfadado
porque aun no han arre-
glado el problema a pe-
sar del riesgo que éste
tiene, pero la tercera vez
estaras totalmente furio-
so contigo mismo por no
recordar que ese aguje-
ro estaba ahi. ;Por qué
caiste tantas veces en el
mismo agujero? proba-
blemente porque no ibas
prestando atencién al ca-
mino, sino que estabas
muy ocupado pensando

en otro tipo de cosas, y
eso es evadir tu propia
responsabilidad.

La mejor manera de lidiar
con este tipo de agujeros
en tu vida es tratando de
ponerles tus propias so-
luciones. Por ejemplo tu
puedes cubrir el agujero
0 encontrar una manera
de pasar por el lado del
agujero sin caerte en el
futuro. Para de culpar a
otros y asume tu respon-
sabilidad por las cosas
que puedes hacer dife-
rente y hazlo.

Tu mejor amigo eres tu
La negatividad se con-
vierte en tu propio juez
y verdugo, la prueba es
que siempre recorda-
mos aquellos errores

DIARIO

que cometimos en el pa-
sado aunque los demas
ya lo hayan olvidado. A
demas, tendemos a ig-
norar las lecciones mas
importantes que los pen-
samientos negativos nos
dejan, precisamente que
asi como podemos ser
nuestros peores jueces
también podemos ser
nuestro mejor amigo.

En lugar de correr en cir-
culos, encontrandote cul-
pable una y otra vez, tra-
ta de mirar el problema
de forma imparcial, como
Si un amigo te estuviera
contando su problema
en busca de tu opinién.
¢, Qué le dirias de conse-
jo?, ¢Realmente es un
problema que no puede
ser superado? Cuando
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tu miras al problema des-
de otra perspectiva, es
mas facil encontrarle una
solucion. Si tu practicas
esta leccion con frecuen-
cia, podras conectarte
mucho mas facil contigo
mismo, y dejaras de juz-
garte con tanta dureza.

Nadie lo sabe todo
Muchos de nuestros
pensamientos negativos
se originan cuando par-
timos del hecho de que
hay cosas indiscutibles,
pues a veces estamos
seguros de los motivos
por los que caemos una
y otra vez y creemos que
las demas personas ac-
tuan de una u otra forma
por una razén especifi-
ca, y esto puede ser un
pensamiento totalmente
erréneo.

Si piensas, por ejemplo,
que tus amigos no tienen
tiempo para ti porque no
les caes bien, no vas a
ser capaz de comunicarte
con ellos de manera posi-
tiva en el futuro, aunque
la verdadera razon por la

que no salieron contigo
sea porque estaban de-
masiado ocupados con
otras actividades o no se
sentian bien. Este tipo de
cosas pueden hacernos
pensar y analizar como
es nuestra relacion con
los demas. Para no co-
meter el mismo error en
el futuro, trata de recor-
darte a ti mismo que en
las situaciones negativas
Nno somos conscientes de
las cosas y por ello estan
fuera de nuestro control.

Si piensas que estas
ahogado en la negati-
vidad, probablemente
estas equivocado

Si piensas que todas las
cosas malas solo te pa-
san a ti, puede ser mo-
mento de que te recuer-
des a ti mismo que lo
peor que te puede pasar
es lo que tu hagas con-
tigo mismo. Todos los
pensamientos negativos
te dan dos opciones:
Caer en ellos, o tomar-
los como impulso para
aprender y crecer. Lasti-
mosamente, muchos de

Negatividad

nosotros escogemos la
primera opcion.

Algunos pensamientos
positivos estan disfra-
zados de negativos

No todos los pensamien-
tos que empiezan con un
tono negativo son nece-
sariamente  negativos.
Te sorprendera, pero si
lo piensas mejor, encon-
traras que puede ser asi.
Tal vez te imaginaste el
peor de los escenarios
por algo que le pasé a
otra persona, pero este
pensamiento es positivo,
originado en el amor vy el
cuidado hacia otro ser.
Trata de verle lo positivo
a los pensamientos ne-
gativos que tienes, y en-
contraras la fuente que
causa tus miedos y tu ira.

Para seguir adelante,
deja de recolectar ba-
sura

Aprende lo que mas pue-
das de tus pensamientos
negativos, puedes divi-
dirlos entre: pensamien-
tos negativos que pue-
den ayudarte y los que

son realmente basura y
no aportan nada bueno.
En otras palabras, no de-
jes que los pensamientos
basura ocupen espacio
en tu cabeza, ellos solo
quieren hacerte tocar
fondo y hacerte sentir in-

feliz. A nadie le gusta vi-
vir en una casa llena de
basura, asi mismo pasa
con tu cabeza. Toma los
pensamientos negativos
y conviértelos en positi-
VOS.
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PARA EL MUNDO

enny y Vannessa

Astudillo ya son

reconocidas en
muchos lugares de Es-
tados Unidos como Las
Amapolas Band, un duo
de talentosas hermanas
que por situaciones de la
vida se unieron para ha-
cer musica en medio de
la pandemia y que poco
a poco se han robado el
show en diferentes tari-
mas del pais. Esta sema-
na Las Amapolas lanzan
su mas reciente sencillo
El Velorio del Amor.

«El velorio del amor es
una cumbia de nuestra
autoria con la que hemos
venido abriendo cada
una de nuestras presen-
taciones en los Estados
Unidos, posicionando-
se en los corazones del
publico latino que nos la
pide siempre para bai-
larla y cantarla, por tal
razon decidimos hacerle
un lanzamiento oficialy»
afirmdé Vanessa.

El Velorio del Amor es un
tema que fusiona diferen-
tes ritmos colombianos, y
cuenta la historia de esos
amores que estan lis-
tos para ser enterrados,
esos que ya no tienen
esperanza. El video fue
realizado en Miami, lugar
de residencia de Kenny
y Vannesa y tiene entre
sus imagenes un home-
naje a su natal Colombia.

«Nos hemos gozado
cada minuto de este pro-
yecto, desde que decidi-
mos consolidarnos como
duo durante la pande-
mia, nos prometimos que

siempre hariamos algo
divertido con lo que po-
damos mostrarle al mun-
do la verdadera esencia
de las mujeres colombia-
nas, nuestra alegria vy
honrar nuestra nacionali-
dad. Con este video qui-
simos reflejar que una
perdida de un mal amor
a veces resulta mas di-
vertida de lo que pensa-

Kenny y Vannessa Astudillo

mos», Comenté Kenny
Astudillo quien ademas
es actriz.

El Velorio del amor ya
esta disponible en You-
Tube y todas las platafor-
mas musicales.

BIOGRAFIA
AMAPOLAS BAND
La vida a veces nos de-

para sorpresas tras si-
tuaciones inesperadas,
la muerte de seres ama-
dos, quedarse atrapadas
en Estados Unidos du-
rante la pandemia y la
necesidad de buscar una
nueva vida no estaban
en los planes de Kenny
y Vanessa Astudillo dos
hermanas calefas, una
actriz y la otra ejecutiva y
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que tras estas experien-
cias decidieron apoyarse
en medio de tantas emo-
ciones y encontraron en
la musica su mejor herra-
mienta para enfrentar lo
que estaban viviendo.

Un mes antes de iniciar la
pandemia Kenny, la artis-
ta y la actriz de la familia,
reconocida por participar
en varias telenovelas y
peliculas  colombianas
como Diomedes Diaz,
Infieles, La Ley del Cora-
zbén, Operacion Piroberta
y mas recientemente en
FBI (Feos, Bobos e Inge-
nuos), decidi6 ir a Esta-
dos Unidos a visitar a su
hermana Vanessa, una
ejecutiva que hace afios
se radic6 en Norteame-
rica en busca de nuevos
horizontes y que se le
ocurrié la idea de formar
una agrupacién musical.
El plan de Kenny era es-
tarse un mes en Miami,
pero las restricciones por
la emergencia mundial
la obligaron a quedarse
y a manera de distrac-
ciobn comenzaron a es-
cribir canciones, cantar y
grabar diferentes ritmos
y poco a poco le dieron
vida al proyecto musical
que meses después to-
maria aun mas fuerza
cuando enfrentaron la
perdida de su padre.

El Velorio del Amor hace
parte de su primer album
La Malquerida, en el que
Las Amapolas Band pre-
sentaran varios ritmos,
el tropical, la cumbia y
también algo de fusion
ranchera, en los que se
desplegara todo su talen-
to pero también la belle-
za de las mujeres latinas
que ademas de hermo-
sas por fuera, por dentro
son sindénimo de fuerza,
valentia y resiliencia.
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Francia Marquez en Los
Informantes.

iYa hizo historia! Por
primera vez una mujer
negra asumié el cargo
de vicepresidenta de
Colombia a donde llego
después de haber re-
corrido un camino aza-
roso desde el Norte del
Cauca. Representa el
cambio y es el ejemplo
de que, a pesar de las
adversidades y el dolor,
con esfuerzo e inteligen-
cia, los suefios se pue-
den cumplir.

La segunda historia que
contaran en el programa
hablara de Juan Daniel
Oviedo quien finalizd su
labor como director del
DANE. Paso6 de las bur-
las y el matoneo por su
forma de hablar, a ga-
narse el respeto de to-
dos trabajando incansa-
blemente y poniéndole
buena cara a las cifras
en rojo.

El fendbmeno Oviedo es
sorprendente porque
logré destacarse en un
cargo gris y siempre de
bajo perfil. Un accidente
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lo marcé para siempre y
lo hizo inolvidable.

Finalmente, se podria
decir que Miguel Silva es
un superhumano. Acaba
de correr la Maraton des
Sables, la carrera mas di-
ficil del mundo y aunque
su objetivo era cruzar la
meta, también pretendia
dejar atras la depresion,
una enfermedad que casi
lo lleva hasta la muerte.
Pas6 semanas enteras
peleando con la vida, to-
mando decenas de medi-
camentos, pero fue en un
partido de tenis en donde
encontré la cura.

Existen numerosas aler-
tas y alarmas sobre las
abejas, se sabe que es-
tan en peligro de extin-
cion en todo el mundo,
pero ¢Cuales son las
posibles soluciones?
¢, Como pueden los hu-
manos responder a esta
situacion?

Existen muchas respues-
tas, algunas son vagas,
algunas futuristas, otras
innovadoras y otras en-
carnan la unidad y la co-
lectividad.

PRIMICI

en

¢J* TikTok

[@primiciadiario




Variedades: Rastros:

QUE TE ENSENAN LOS CARIBES EN LOS
PENSAMIENTOS NEGATIVOS LINDEROS DE EE.UU.

PRIMICIA: =

ANO 4 - EDICION 1255  ISSN: 2323-0606 « BOGOTA - COLOMBIA AGOSTO DE 2022

Pamukkale:

EL CASTILLO DE ALGODON

Pamukkale Turquia, es una zona natural y al mismo tiempo una famosa atraccién turistica al sudoeste de Turquia, concretamente en el valle del rio Menderes, en
la provincia de Denizli, donde se disfruta de un clima templado la mayor parte del afo. El agua contiene grandes cantidades de bicarbonatos y calcio.
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