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Mujeres Piangieras del Pacifico Colombiano:

GUARDIANAS DE LA

BIODIVERSIDAD COSTERA

olombia cuen-
ta con 267,835
hectareas de
manglares, de
las cuales el 70% se en-
cuentra en el Litoral Pa-
cifico. Este ecosistema
juega un papel vital para
las comunidades coste-
ras, que desarrollan gran
parte de sus actividades
productivas de manera
artesanal en él. El apro-
vechamiento pesquero
de la piangla ha cobra-
do fuerza en los ultimos
anos, convirtiéndose en
la base de la economia
de muchas familias del
Pacifico y en una parte
esencial de su dieta y se-
guridad alimentaria.

El piangleo, actividad
principalmente realizada
por mujeres, implica jor-
nadas laboriosas de 6 a
8 horas, durante las cua-
les extraen las pianguas
de las raices del manglar
con dedicacion y destre-
za. Esta actividad ha sido
el sustento de aproxima-
damente 30.000 familias
de las zonas costeras
en los departamentos de
Chocd, Valle del Cauca,
Cauca y Narifio. La pian-
gua es un molusco rico
en proteinas, lipidos, car-
bohidratos, calcio, hierro,
sodio, zinc y potasio, lo
que los convierte en un
atractivo  gastrondmico
potencial. A pesar de su
importancia en la gas-
tronomia del Pacifico
colombiano, el descono-
cimiento de su potencial
nutritivo y la variedad de
platos que se pueden
preparar limitan su pro-
mocion en el mercado
gastronémico nacional.

Con el «Primer Encuentro
Mujeres Piangueras del
Pacifico colombiano», se
realiza una apuesta firme
por la conservacion y el
aprovechamiento soste-
nible de los valiosos eco-
sistemas de manglar de
estaregion del paisyasu
vez se busca contribuir a

Mujeres Piangiieras del Pacifico colombiano

la seguridad alimentaria
de las comunidades del
Pacifico colombiano; lo
cual puede lograrse me-
diante incentivos de po-
liticas socioculturales vy
el intercambio de cono-
cimientos y saberes que
permitan una adecuada
extraccion, transforma-

cion y comercializacion
de la piangua, promo-
viendo asi el desarrollo
economico de la region.

Ademas, para contribuir
a la sostenibilidad de los
ecosistemas en el Pa-
cifico, las comunidades
realizan acciones como

la siembra de mangle y
vedas voluntarias. Estas
iniciativas no solo bus-
can el repoblamiento de
la cobertura del manglar,
sino también el incre-
mento poblacional de la
piangla y la estabilidad
de los ecosistemas mari-
no- costeros.

El aprovechamiento pesquero de la pianglia ha cobrado fuerza en los Ultimos afos, convirtiéndose en la base de la economia de muchas familias del Pacifico.
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Mauricio Salgado

esde la amplia

ventana de su

casa en Atenas,

Cristel miré con
tristeza el terreno rese-
co y calcinado por el sol,
donde antes habia pasto
verde. La falta de agua,
sumada a las altas tem-
peraturas, habia llevado
a las autoridades a pro-
hibir el riego del pasto,
situacion similar a la que
se vivia en la ciudad de
Las Vegas en Estados
Unidos, donde los jardi-
nes habian sido cubiertos
con pequenas piedras de
colores debido a la es-
casez de agua. Simple-
mente, no habia suficien-
te agua disponible.En la
rancheria de Uribia, en
La Guajira colombiana,

T T e

g iy

Anahi revisaba las «la-
tas» de agua; cada vez
era mas dificil encontrar-
la. La escasez de agua
se habia convertido en
la mayor preocupacion
de mas de 400 familias
durante el ultimo afo, ya
que el recurso se volvia
cada vez mas escaso.

El cambio climatico es el
gran desafio que enfren-
ta toda la humanidad, no
hace distinciones entre
razas, credos, ideologias
0 paises, sin duda, al-
gunos sufrirdan mas que
otros, como los habitan-
tes de las islas que lite-
ralmente  desaparecen
debido al aumento del ni-
vel del mar por el deshie-
lo de los polos. Pero tam-
bién hemos presenciado
como los residentes de

La Guajira en plena sequia

mansiones han perdido
sus hogares debido a los
incendios en California,
Estados Unidos, y en la
capital de Grecia, Ate-
nas.

A medida que las tempe-
raturas globales aumen-
tan y los patrones clima-
ticos cambian, se vuel-
ve esencial encontrar
soluciones innovadoras
para abordar los impac-
tos negativos del cambio
climatico, especialmente
en lo que respecta al su-
ministro y tratamiento del
agua.

El cambio climatico tam-
bién ha creado nuevas
oportunidades de nego-
cio en el sector del ma-
nejo del agua. Aqui se
exploran algunas opor-
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tunidades para que em-
prendedores, empresa-
rios y centros educativos
orienten sus esfuerzos
hacia el desarrollo y ofre-
cimiento de productos y
servicios que mitiguen
los impactos del cambio
climatico en la vida dia-
ria y, al mismo tiempo,
generen recursos impor-
tantes.

El cambio climatico tam-
bién ha llevado a un au-
mento en los eventos cli-
maticos extremos, como
inundaciones y tormen-
tas mas intensas. Estos
eventos pueden contami-
nar el suministro de agua
y afectar la infraestruc-
tura de tratamiento exis-
tente. Aqui también se
presentan oportunidades
de negocio para empre-
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sas especializadas en la
gestion de inundaciones
y en el desarrollo de sis-
temas de tratamiento de
agua mas resistentes y
adaptables a condicio-
nes extremas.

Los sistemas de almace-
namiento de agua prove-
niente de inundaciones,
para poder utilizarla en
épocas de sequia, son
esenciales.

En Colombia, hemos pa-
sado de enfrentar gran-
des extensiones inunda-
das a lagunas secas en
tan solo unos meses. De-
finitivamente, los siste-
mas que permitan regu-
lar los picos de abundan-
cia y escasez de agua
son indispensables.
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Estambul:

MUNDO

LA CIUDAD DE LA HISTORIA

Primicia Diario

stambul es la ciu-

dad mas grande

de Turquia. Se

encuentra  ubi-
cada en el noroeste del
pais, a orillas del Bdosfo-
ro, estrecho que sepa-
ra fisicamente Europa y
Asia, lo que le confiere el
privilegio de ser la unica
ciudad del mundo que
pertenece a dos conti-
nentes.

Aunque la capital es
Ankara, Estambul tiene
un papel fundamental en
la industria, el comercio,
la cultura y el turismo del
pais.

Estambul es la ciudad
mas poblada y mas desa-
rrollada de Turquia y es
uno de los destinos mas
turisticos de Europa. La
ciudad siendo la capital
de los Imperios Bizantino
y otomano, posee mu-
chos restantes histéricos
que valen la pena visitar.

La gastronomia Turca es
sabrosa y peculiar. Si se
deciden a probarla com-
probaran la inmensa va-
riedad de sabores y aro-
mas distintos. Los platos
se cocinan con toda la
variedad de ingredien-
tes mediterraneos. Aqui
intentamos sugerirles
los mejores ejemplos de
esos restaurantes don-
de probar esas delicias
turcas de las comidas ti-
picas, sin tener que recu-
rrir a los clasicos Doner
Kebap, que es cocina ra-
pida y no tiene nada que
ver con la verdadera co-
cina turca. Pueden estar
seguros que los restau-
rantes que les recomen-
damos son peculiares
por su servicio y comida
de gran calidad.

Avenida de Istiklal es una de las avenidas mas famosas de Estambul, Turquia, concurrida por casi 3 millones de personas en un dia de fin de semana.

La Mezquita Azul ( Mez-
quita de Sultanahmet)
Uno de Ilos grandes
atractivos de Estambul,
es sin duda su conocida
Mezquita Azul, también
conocida como Sultana-
hmet Camii. Ademas una
de sus principales ca-
racteristicas es que aun
cumple las funciones de
templo religioso musul-
man, y por tanto man-
tiene intacta su esencia
tradicional.

Uno de los atractivos del
interior de la Mezquita
Azul es contemplar des-
de dentro su gran cupu-
la, impresiona que en un
lugar tan amplio y con
practicamente nula ilumi-
nacion artificial, la luz na-
tural esté tan aprovecha-
da y otorgue tanto brillo
al interior del templo.

La Torre Galata
La Torre de Galata, es

una construcciéon de casi
67 metros de altura que
fue construida en pleno
siglo XIV y que durante
mas de dos siglos fue
una torre de vigilancia y
de defensa de la mura-
lla que cubria esta zona
maritima de la antigua
ciudad de Galata.

La Torre, era el edificio
mas significativo de la
«Podesta de Galatar,
la cual era una antigua
ciudad-estado genovesa
que se nutria fundamen-
talmente del comercio y
en donde la economia
era floreciente en cual-
quier época del afio.

El Museo de Chora

En la puerta de acrépolis
se ubica el actual museo
de Chora, era en la anti-
gluedad una importante
iglesia, en su idioma ori-
ginal se le llama Kariye
Muzesi.

«Chora» significa «ex-
tramuros», fue bautizada
asi debido que se levan-
t6, en ese entonces, en
el exterior de las murallas
de la ciudad de Constan-
tinopla.

El Palacio de
Dolmabahce

Fue edificado entre los
anos 1843-1856. Des-
pués de la construccion
del Palacio Dolmabahce,
el palacio Topkapi que
ha sido el palacio princi-
pal de los otomanos, fue
abandonado y la familia
de los sultanes se mudo
a Dolmabahce.

Es también el lugar don-
de el gran lider de los
turcos y el fundador de
la Republica Secular de
Turquia; Mustafa Kemal
Ataturk paso los ultimos
anos de su vida y se mu-
rio alla.

El Museo Arqueolégico
de Estambul

Estambul es una ciudad
que se caracteriza por
tener un pasado muy
importante, en el caso
concreto del Museo Ar-
queoldgico de Estam-
bul, es algo mas que un
museo convencional ya
que podriamos decir que
nos encontramos con un
macro-complejo  forma-
do tanto por el museo
del Antiguo Oriente, el
Cinili Késk, el museo de
Azulejos y el arqueoldgi-
co. Todos ellos, forman
parte del conocido como
«Complejo de los mu-
seos». Existe una increi-
ble coleccién de objetos
de arte oriental, también
sepulcros pero de origen
otomano asi como otros
objetos de civilizaciones
tan dispares como la
egipcia, china o sumeria
entre muchas otras.
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Cronicas:

Maria José
Villafaiie Barraza

na serie de

mitos am-

pliamente

difundidos

también

tienen par-
te en el deseo, cada vez
mas evidente, de nifos,
ninas y adolescentes
para fines sexuales. Uno
de ellos es la creencia
de que por su edad e
«inexperiencia» sexual,
cargan pocas 0O ninguna
enfermedad de transmi-
sion sexual, incluyendo
el Sida. Lo cual, por su-
puesto, esta muy alejado
de la realidad teniendo
en cuenta que los me-
nores carecen, muchas
veces, de una apropiada
orientacion respecto a la
sexualidad y los cuidados
necesarios en cualquier
tipo de contacto sexual.
Ademas su sistema in-
mune no se ha desarro-
llado plenamente, lo que
los hace mas propensos
a contraer cualquier tipo
de infeccion o enferme-
dad.

En un informe de la
Comision de Derechos
Humanos de la ONU, el
relator especial, Juan Mi-
guel Petit, declaré que
«Tras el descubrimien-
to del VIH, la demanda
de niflos cada vez mas
jévenes para la prosti-
tucion no ha dejado de
crecer. Sus agresores ya
no son solo pederastas,
sino también personas
que consideran que las
relaciones sexuales con
los mas jovenes compor-
tan un riesgo menor. Su-

ponen que las personas
mas jovenes tiene menos
probabilidades de haber
contraido el virus al ha-
ber tenido menos rela-
ciones sexuales y segun
algunos informes, en de-
terminadas culturas per-
sisten los mitos de que
las relaciones sexuales
con una persona virgen o
con un nifo curan la in-
feccion por VIH/ SIDA en
la persona mayory.

Las personas «afro», o
de tez morena, también
son apetecidas por los
turistas debido al mito de
que tienen mucha ener-
gia sexual. La diferencia
de color, la forma de ser
espontanea y vivaras ha-
cen suponer que el sexo
sera mejor. Esto hace de
ciudades con Cartagena,
cuya poblacion es negra
en su mayoria, uno de
los focos mas atractivos
a quienes suscriben a
este mito. A esta creen-
cia se le suma la de que
las mujeres colombianas
son sensuales y carifio-
sas. Y los imaginarios

La mafia de la prostitucion recluta nifios y nifias

se multiplican.Existen
muchos mas factores de
riesgo para los menores
en Cartagena, algunos
de estos son:

— Los grupos de jovenes
que bailan en plazas del
Centro para conseguir
dinero de parte de los
turistas. Algunas de las
que bailan son menores
de edad, y los bailes que
realizan de connotacion
erotica y sugestiva, las
ponen en el ojo de los tu-
ristas y locales.

— La desescolarizacion y
desercion escolar. Ade-
mas de la escasez de
oportunidades al termi-
nar el bachillerato. Esto
trae como consecuencia
la falta de un proyecto de
vida. Por estas razones
no se tienen metas a fu-
turo, sino que se enfrenta
el dia a dia como venga
y se van enfrentando las
cosas cuando suceden.

— Lo que era un antivalor,
«el hecho de que mi hija
pueda ‘levantarse’ a ese

El diario de todos!

extranjero y se la lleve y
le compre de todo», se
convierte en una de las
esperanzas de sobrevivir
para la familia y en una
de las metas para las ni-
Aas y adolescentes. Tam-
bién son inminentes los
riesgos y amenazas que
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EXPLOTACION SEXUAL
INFANTIL EN CARTAGENA

se les presentan a estos
menores, entre ellos la
adiccion a las drogas, el
exceso de alcohol, la vio-
lencia sexual o los ultra-
jes a los que pueden ver-
se sometidos por parte
de los explotadores.

El panorama en Carta-
gena es desolador, pues
confluyen en ella innu-
merables factores de
riesgo para los menores
de edad, que obligados
0 no, estan inmersos en
una problematica social
que toca todas las esfe-
ras de la sociedad, y que
no tendra fin mientras la
pobreza, la falta de edu-
cacion y de oportunida-
des no constituyan y ali-
menten el circulo vicioso
que hace posible la per-
petuacion de este feno-
meno.

Libros de Gerney Rios Gonzadlez

Gerney

DEL ESCRITOR GERNEY Ri0S

TR LG Y RS

“LAS REFLEXIONES EN SUS LIBROS [ =1 e ) hl o INTEGRACION
|:. '

GONZALEZ, AL AUSCULTAR LAS

DINAMICAS  EMPRESARIALES Y EE[]L[]GlST] CA

DE ORGANIZACIONES GLOBALES, L
SON SERIAS Y CONDUCEN A
ANALISIS OBJETIVOS Y CERTER0S”

FERNANDO CARDESA GARCIA
Embajador Jefe De La Misién Europea

E-mail. riosgonzalezgerney@gmail.com
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Modelo ambiental:

RECUPERACION DE

iversas prac-
ticas agrico-
las como el
pastoreo, el
uso de maqui-
narias, las quemas y el
uso excesivo de agentes
quimicos, promueven la
compactacion del suelo.

El suelo es el principal in-
sumo para la produccion
agricola del mundo y del
pais, pues sin él, las fru-
tas y hortalizas (dentro
de otras plantas) no ten-
drian los nutrientes ne-
cesarios para su correcto
desarrollo. Pero, ¢Qué
sucede cuando abusa-
mos de los suelos con
elementos que afectan
sus propiedades fisicas y
quimicas? Dentro de las
multiples respuestas, se
origina un fenémeno co-
nocido como compacta-
cion e intoxicacion.

Para el libre desarrollo
de las plantas, se necesi-
ta que estas tengan una
correcta absorcion de nu-
trientes, proceso que es
ejecutado por las raices;
lastimosamente, estas
no progresan adecuada-
mente cuando las condi-
ciones de la tierra no son
las adecuadas. La com-
pactacion del suelo se da
cuando sus cavidades
porosas disminuyen por
accion de un agente ex-
terno, que en la mayoria
de los casos, proviene de
animales y de maquina-
ria agricola.

Este fendbmeno no es
algo nuevo, ya que el
quimico de suelos bri-
tanico Sir Edward John
Russell dijo en su libro
Soil Conditions and Plant
Growth (1921) que: «la
compactacion de los
suelos reduce significa-
tivamente el volumen de
los vacios de un suelo,

causando con ello alte-
raciones en su humedad
y el posible intercambio
de gases entre el suelo
y la atmésfera, asi como
el libre desarrollo de las
raicesy, demostrando
que este proceso facilita
que las raices no tengan
un crecimiento normal,
evitando que la planta se
alimente adecuadamen-
te.

Para el doctor Alvaro
Ernesto Palacio Pelaez,
Presidente Ejecutivo de
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AGRO

LOS SUELOS

Sembrado de platano.

Asohofrucol: «Es nece-
sario hacer un analisis
del suelo para determi-
nar en qué estado se en-
cuentra, o de lo contrario,
nos va mal al momento
de sembrar. Por su par-
te, los microorganismos
y los bio-fermentados lo
activan, liberando sus

nutrientes para que las
plantas los tomen; en
cambio, los agroquimi-
cos lo envenenan inacti-
vandolo». Demostrando
asi que es importante
manejar programas in-

tegrales que no aborden
solamente el estado de
la planta, sino que es ne-
cesario pensar en el cui-
dado del suelo. José Ri-
cardo Acosta, ingeniero
agronomo de la asocia-
cion, amplia la importan-
cia de la recuperacion,
al afirmar que: «la salud
del suelo funciona como
una mesa de tres patas,
si falta alguna de estas o
se encuentran de mane-
ra desproporcionada, la
mesa jamas podra estar
equilibrada; estos com-

ponentes son: la parte
quimica, la parte fisica y
la parte biologica del sue-
lo». El modelo de Agri-
cultura Tropical combina
practicas de manejo del
suelo como: «la imple-
mentacion de coberturas
vegetales (cojinete), la
propagacion y aplicacion
de microorganismos de
montafia, asi como la uti-
lizacion de bio-insumos,
con el proposito de fo-
mentar la armonia de los
componentes del suelo,
mejorando su fertilidad».
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Los «amo de casa» :

LOS PAPELES HAN CAMBIADO

P
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Magdalena Lifan Lépez

adie quiere re-

conocer pero los

llamados «amo

de casa» siguen
creciendo en los hogares
de Bogota y Colombia.
Son muchos los hombres
que se quedan en casa
desarrollando actividades
de hogar, por cuanto mu-
chas mujeres son quie-
nes logran conseguir una
fuente de empleo y les
toca salir a trabajar.

Trabajos como cocinar,
barrer, limpiar o brindar y
todas las actividades que
en el pasado eran exclu-
sivamente de las muje-
res, ahora son desempe-
fAadas por hombres. Esta
situacion ha sido detec-
tada por las autoridades

Es comiin que los hombres ayuden a los trabajos de hogar

distritales que invitan a
los hombres a reconocer
sin temor alguno que se
han visto en la necesidad
de cambiar de activida-
des con el propdsito de
sacar adelante sus res-
pectivos hogares.

Es asi como la alcaldia
de Bogota esta apoyan-
do a quienes lo requie-

ren, para formarse o
desarrollar sus proyec-
tos de vida. El Sistema

Distrital de Cuidado, que
a partir de la fecha con
la ‘Escuela Hombres al
Cuidado’, empezara la
ruta de la transformacion
cultural en la ciudad.

«Los estereotipos nos
han hecho creer que el
cuidado es un trabajo
solo de las mujeres, esto

ha hecho que ellas pier-
dan oportunidades valio-
sas para desarrollar sus
proyectos de vida. Es el
momento de cambiar la
historia, por eso, el reto
es hacernos cargo: todas
y todos podemos apren-
der a cuidary, resalté la
alcaldesa, Claudia Lopez
Hernandez.

La Escuela es una ini-
ciativa de la Secretaria
de Cultura, Recreacion y
Deporte, con la que bus-
camos que los hombres
en Bogota se conviertan
en agentes de cambio
que asumen las respon-
sabilidades de cuidado
en sus hogares. Asi, le
apostamos a una socie-
dad que redistribuye los
trabajos de cuidado de
manera equitativa, para

P
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que las personas cuida-
doras tengan mas y me-
jores oportunidades.

En Bogota solo 6 de cada
10 hombres participan
en el trabajo de cuidado,
mientras que 9 de cada
10 mujeres lo hacen.
Ademas, ellas dedican
5 horas y 30 minutos a
estos trabajos, mientras
que ellos solo 2 horas y
19 minutos.

Este desequilibrio afecta
la calidad de vida de mi-
les de mujeres en Bogota
y en el mundo, y se debe
a la division sexual del
trabajo.

Se ha construido el este-
reotipo de que los hom-
bres son los proveedores
que pueden salir a traba-
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jar, mientras que las mu-
jeres se deben quedar
en la casa haciendo los
trabajos de cuidado sin
remuneracion. Por eso
la transformacion cultural
es urgente y Bogota ya
dio el primer paso.

Con la ‘Escuela Hombres
al Cuidado’ lograremos
que los hombres se ha-
gan cargo del cuidado,
entendiendo que no se
trata de una ‘ayuda’ sino
de un deber, por eso el
reto es hacernos cargo.

«La Escuela es un espa-
cio que permite incidir en
la transformacion social
para la redistribucion de
los trabajos de cuidado
en el hogar, asi como
para acceder a areas de
formacion del cuidado,
incluyendo la emocional,
de salud y de relaciones
con otras personas en
espacio privado y publi-
co. Los invito a dar este
pequeio paso hacia el
cambio sistémico. Los
hombres podemos cam-
biar, y eso es revolucio-
nario. El reto es hacer-
nos cargo», destacd Ni-
colas Montero, secretario
de Cultura, Recreacion y
Deporte.

La Escuela hace parte
integral del Sistema Dis-
trital de Cuidado, el pri-
mero de América Latina.

«Con la ‘Escuela Hom-
bres al Cuidado’ lograre-
mos que mas hombres
asuman su responsabi-
lidad en los trabajos del
cuidado de sus hogares.
Asi tendremos una Bo-
gota cuidadora para las
mujeres y para todas las
personas», destaco Ila
alcaldesa Claudia Lopez
Hernandez.
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Inclusion Laboral:

ABRIENDO CAMINOS Y

Eduardo
Frontado Sanchez

n la actualidad,
persiste una
creencia limitante
de que encontrar
trabajo para personas
con discapacidad o cua-
lidades distintas es una
mision  imposible.  Sin
embargo, desde mi ex-
periencia de mas de 10
afos en diversidad e in-
clusion, afirmo que esta
idea es un mito urbano.

El proceso de busqueda
de empleo puede ser des-
alentador para cualquier

REGISTRO

En lugar de «discapacitados», es mas adecuado referirse a ellos como «personas con cualidades distintas».

persona, pero es crucial
transformar la frustra-
cion en oportunidades de
crecimiento. En lugar de
sentirnos derrotados por
los rechazos, debemos
desarrollar la resiliencia
para perseguir nuevas
metas con mayor deter-
minacion.

Como sociedad, es im-
perativo dejar atras los
prejuicios y las etique-
tas, generando un pro-
ceso de selecciéon justo
y equitativo para todos.
Al contratar a personas
con cualidades distintas,
debemos enfocarnos en

evaluar sus competen-
cias y talentos, sin cen-
trarnos unicamente en su
condicion fisica.

Cada individuo tiene una
razén para formar parte
de la trama social, y den-
tro de una organizacion,
pueden aportar habilida-
des valiosas y sentirse
realizados. Es esencial
que los reclutadores con-
sideren cémo la diversi-
dad enriquece interna-
mente la empresa, apor-
tando diferentes pers-

pectivas y soluciones
innovadoras. Debemos
alejarnos del lenguaje

que etiqueta a las perso-
nas por sus diferencias.
En lugar de «discapaci-
tados», es mas adecua-
do referirse a ellos como
«personas con cualida-
des distintas». Esta sen-
cilla adaptacion linguisti-
ca destaca sus habilida-
des y capacidades.

En resumen, es hora
de romper con los mi-
tos que rodean la inclu-
sion laboral de personas
con cualidades distintas.
Abramos las puertas a
la diversidad, venciendo
prejuicios y valorando el
talento unico que cada

ROMPIENDO BARRERAS

individuo aporta. Una
sociedad inclusiva es
aquella que valora la in-
dividualidad y trabaja en
conjunto para alcanzar
un futuro mas enriquece-
dor y unido.

La clave para una socie-
dad mas inclusiva radica
en vencer los prejuicios,
valorar el talento y reco-
nocer el aporte unico que
cada persona puede ha-
cer. Al crear procesos de
seleccion justos y equi-
tativos, daremos paso a
una sociedad mas diver-
sa, enriquecedora y uni-
da.
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Cronica de Gardeazabal:

PEREIRUTOS ASESINAN CHIMPANCES

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

ereira logro

buen nombre

y respeto na-

cional por el

empuje de sus
gentes, el civismo con-
que movilizaban hasta lo
imposible y, sobre todo
,por su capacidad de to-
lerancia a propios y ex-
trafos.

En Pereira entonces se
podia invertir porque era
facil reconocer como la
ciudad progresaba, sus
vias se modernizaban y
la rentabilidad aumenta-
ba.

En Pereira, también, se
podia parrandear sin pe-
ligro, lejos de la extorsion
y la amenaza de los tra-
quetos que se quedaban
fuera de sus limites geo-
graficos. Por todo ello, y
por mucho mas,

Pereira mantuvo durante
mas de 50 afos, y muy
bien tenido, el Zooldgico
Municipal, donde millo-
nes de ninos del Eje Ca-
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Los asesinaron. Seguramente ellos y todos los responsables creen que para pasar de Ser pereirano a ser pereiruto solo basta arreglar a bala las dificultades.

fetero y los departamen-
tos vecinos facilitaron
el conocimiento de los
animales cautivos. Por
alguna razon del deterio-
ro que se fue haciendo
visible en casi todas las
cualidades que simboli-
zaban a Pereira, el zoo lo
entregaron, por contrato,
al parque Ukumari y lo
que era fue dejando de
ser.

El civismo y el empuje se
volvieron recuerdos o los

cambiaron por las coo-
perativas de contratistas
conque se camuflaron
los politicos.

La dirigencia de antafo
comenzo a ser despla-
zada por los muchachos
que se criaron tolerando
0 aun envidiando las an-
danzas de La Cordillera
y los otrora mandamases
nacionales de los parti-
dos reemplazados por
unos concejalitos con
nombres extraidos del

almanaque Bristol o de
los innombrables de You-
tube.

En el zoo acaba de re-
gistrarse un acto tan des-
preciable que le va a
servir a Pereira de chapa
vergonzosa para siem-
pre.

En una actitud imbécil,
ordenada y realizada por
algun pereiruto, asesi-
naron a Pancho y Chita,
dos chimpancés qué se

habian volado del zoo.
Ni a los directivos del
parque Ukumari se les
ocurrié usar balas som-
niferas, ni tenian redes
capturadoras ni llamaron
a los bomberos .No.

Les dispararon. Los ase-
sinaron.  Seguramente
ellos y todos los respon-
sables creen que para
pasar de ser pereirano a
ser pereiruto solo basta
arreglar a bala las dificul-
tades.
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Certero golpe:

RECIBE LA MAFIA DEL PETROLE

n contundente o
golpe a las ma-
fias dedicadas al
contrabando de
hidrocarburos, a través
de las cuales evadian el
pago de impuestos. Esta
red metié de contrabando
al pais unos dos millones
de galones de combusti-
ble procedente de Vene-
zuela lo que genero unos
3.000 millones de pesos

Asi saquean del oleoducto el petroleo en Colombia

en solo siete meses y du-
rante unos dos afos al
menos 10.000 millones
de pesos.

El ACPM ingresaban al
pais por Riohacha el que
hacian pasar como acei-
tes residuales y otros de-
rivados. Para ello, segun
la Policia, presentaban
documentos de una fal-
sa importacion. En solo

ACPM entraron al pais
casi 7 millones de galo-
nes.

La investigacion, permitié
establecer que la estruc-
tura criminal era liderada
por un contratista de una
reconocida empresa, lla-
mado Rodolfo, que ade-
mas, de esta organiza-
cion hacian parte otras
24 personas.

«Esta persona se apro-
vechaba su posicién enla
empresa petrolera, lo que
le facilitaba el contraban-
do y la comercializacion
del combustible», dijo el
coronel Francisco José
Ruiz, director de la Poli-
cia de Carabineros.«La
organizacion criminal
adquiria el ACPM en Ve-
nezuela en unos 3.000
pesos y era vendidos en

las estaciones de com-
bustible en 8.000. Era sin
lugar a dudas un negocio
muy lucrativo», explico el
coronel Ruiz. En esta re-
dada cayeron duenos de
varias estaciones de ser-
vicio en varias ciudades
del pais que firmaban
como importadores para
darle apariencia ilegal
a contrabando del com-
bustible.
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EL DE LOS

ESPECULADORES

Era lo unico que le fal-
taba a Colombia, un
Cartel de «empresa-
rios»  especuladores
que viene operando
en todo el territorio y
que busca en alianza
con la extrema dere-
cha llevar al pais a una
crisis econdmica y de
paso lograr derrocar
al gobierno elegido de
manera popular por la
mayoria de los colom-
bianos.

Esta organizacion de-
lincuencial viene ope-
rando con el pretexto
de los incrementos en
la gasolina o materias
primas para ordenar
incrementos exagera-
dos que perjudican de
lleno a las gentes vul-
nerables del pais y que
de paso le incrementan
las ganancias a que los
tienen acostumbrados
gobiernos corruptos.

Los «comerciantes»
especuladores desa-
rrollan su actividad
delincuencial sin el re-
chazo de las autorida-
des, por el contrario las
autoridades miran para
otro lado y no adoptan
las medidas que or-

Nacional cuando en
expresa: «Las autori-
dades de la Republica
estan instituidas para
proteger a todas las
personas residentes
en Colombia, en sus
vidas, honra y bienes,
y asegurar el respeto
reciproco de los dere-
chos naturales, previ-
niendo y castigando los
delitos».

Es hora que el Gobier-
no Nacional respalda-
do por la mayoria de
los colombianos adop-
te las medidas respec-
tivas y proceda contra
la delincuencia espe-
culadora y evite que
las gentes de escasos
recursos sean las ma-
yores afectadas.

El Gobierno Nacional
esta en la obligacion
de condenar y perse-
guir a los delincuentes
de la especulacion que
buscan atentar contra
el mismo Gobierno ele-
gido de manera popu-
lar y llevar al mando un
Gobierno corrupto que
les permita toda clase
de garantias para co-
meter la totalidad de
las actividades delin-

La responsabilidad
también la tiene el
poder legislativo que
dice representar a los
colombianos y a la fe-
cha no han presentado
iniciativas de Ley que
permitan un severo
castigo para los delin-
cuentes de la especu-
lacion. Es hora que los
congresistas elegidos
por el voto popular le
respondan a la gente si
se sumaron a esta cla-
se de delincuentes al
no actuar contra ellos.

Y qué decir de los gre-
mios que a diario de-
fienden la especulacién
y lo mas grave es justi-
ficandose, ademas de
aliarse con la dirigencia
politica corrupta, dani-
na y delincuencial que
por muchos afos ha
abusado de Colombia.

Es hora que los co-
lombianos adoptemos
medidas exigentes al
Gobierno, al Congreso,
a los gremios para que
se pronuncien en con-
tra de los delincuentes
especuladores que se
hacen llamar «empre-
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Mito o realidad:

FAUNA MARINA

; POR QUE ATACAN LOS TIBURONES?

os tiburones ata-

can a los humanos,

debido a que son

provocados por
la misma actividad hu-
mana, como la agitacion
del agua o salpicaduras,
los colores utilizados por
los seres humanos o las
joyas brillantes pueden
atraer tiburones.

Los medios de comuni-
caciébn empezaron a re-
gistrar el aumento de los
ataques de los tiburones
en diferentes partes del
mundo.

73 mordeduras y nueve
muertes, 21 mas que el
afio anterior, la mayoria
de ellas en Estados Uni-
dos, donde tuvieron lu-
gar el 64% de todos los
casos mundiales. Todos,
salvo cinco, en la costa
del Atlantico.

La realidad es que los
ataques de tiburones son
muy poco frecuentes.
Las posibilidades de que
suceda son, en realidad,
minusculas, comparadas
con las de otros animales.
Por ejemplo, el numero
de fallecidos por ahoga-
miento es infinitamente
superior, y ello no desata
un miedo atroz a meterse
en el agua. De hecho, las
pocas mordeduras que
ocurren cada afno son un
excelente indicador de
que los tiburones no se
alimentan de humanos
y que la mayoria de epi-
sodios se deben simple-
mente a un accidente, o
en el peor de los casos, a
un acto de defensa.

500 especies diferentes
de tiburones que pueblan
los océanos solo atacan
a los humanos alrededor
de 30, esto es, unicamen-
te cerca del 6% de todos

los escualos. Ademas,
de estos, solo alrededor
de una docena pueden
considerarle peligrosos,
entre ellos el gran tiburén
blanco, el tiburdn tigre y
el tiburdn toro.

«Siempre han sido esas
especies las que peor
fama han tenido... pero
la razén no es que sean
mas peligrosos como
tal, sino que coincidimos

¢Los tiburones son agresivos?

mas a menudo con ellos.
Se trata de especies que
se acercan a la costa
para alimentarse (a dife-
rencia de otras, que son
de habitos mas pelagi-
cos) y, por tanto, coexis-
timos mas con ellas que
con otras. Ademas, usan
esas zonas para alimen-
tarse (justo las areas
dénde nosotros hacemos
actividades de ocio), las
probabilidades de acci-

dente aumentan» apunta
la especialista. «No hay
animales peligrosos, sino
mas bien situaciones
peligrosas. Nadar entre
tiburones, de por si, no
tiene por qué ser arries-
gado, excepto si nos en-
contramos en su area de
alimentacion en las ho-
ras que dedican a esta
actividad, por ejemplo,
durante el amanecer o
en el ocaso. En esos ca-

La oceandgrafa Gador Muntaner nada junto a un tiburén en aguas abiertas. Segun la experta, una de las claves para evitar el ataque
de un escualo es que estos depredadores no nos consideren una presa.

sos aumentan conside-
rablemente las probabili-
dades de que ocurra un
accidente- afirma Mun-
taner-, aunque aun en
esas condiciones, sigue
siendo estadisticamente
muy dificil que suceday.

¢Por qué tenemos tan-
to miedo a los tiburo-
nes?

El miedo de los humanos
a los tiburones puede es-
tar en parte arraigado en
nuestro pasado, cuando
teniamos que estar en
constante alerta ante los
grandes depredadores.
En la actualidad nos en-
contramos sometidos a
un incesante bombardeo
de imagenes estereoti-
padas procedentes del
cine o exageradas por
los medios de comunica-
cién, con mucha informa-
cidon errénea o fuera de
contexto. El tiburén es un
gran depredador esen-
cial para el equilibrio de
los ecosistemas acua-
ticos. Merece nuestro
respeto, pero no nuestro
miedo.
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L CUIDADD DE LOS DIENTES

h Dl

El temor de asistir a controles odontoldgicos es uno de los factores que afectan el adecuado manejo de la salud bucal.

| cuidado de la sa-
lud bucal se con-
vierte en un habito

rutinario y debe realizar-
se de manera correcta
durante todas las etapas
de la vida, ya que la falta
de este podria acarrear
multiples enfermedades.
Segun cifras de la Direc-
cion de Salud Publica,
demuestra que el estado
de higiene oral de los co-
lombianos es alarmante,
aproximadamente 88.4%
tienen una higiene oral
deficiente, el 7.7 % se
clasifica en estado re-
gular y tan solo el 2.9%
de los colombianos tiene
una buena salud oral.

La Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS)
indica que la salud bucal
es un elemento esencial
de la salud general y del
bienestar, que impacta
significativamente en la
calidad de vida. En linea
con estos argumentos la
Dra. Liliam Patricia Sote-
lo indicdé que “la sonrisa
es una carta de presen-
tacién, cuando los dien-
tes no han sido cuidados
pueden presentarse alte-
raciones que van desde:

la baja autoestima de las
personas, manifestarse
problemas digestivos y
llegar hasta perjudicar la
manera de comunicarnos
alterando la pronuncia-
cion de ciertos fonemas
que requieren la presen-
cia de nuestros dientes”.

Recomendaciones
para sus dientes

La Facultad de Odonto-
logia de la San Martin y
la doctora Liliam Patri-
cia Sotelo, odontdloga
pediatra de la institucion
educativa revel6 detalles
de cdmo cuidar sus dien-
tes y sobre algunos mitos
existentes alrededor de
este tema.

La regla basica: Cepillar
los dientes después de
cada comida y al menos
tres veces al dia. No es
recomendable acostarse
en la noches sin cepillar-
se los dientes con una
buena crema dental con
flor y sin haber usado
seda o hilo dental.

Buen uso: Una de las
recomendaciones mas
importantes, es no utili-
zar los dientes para abrir

botellas, empaques, he-
billas del cabello o tratar
de zafar objetos, pues es
una practica muy comun
que tiene graves conse-
cuencias en la dentadu-
ra.

Evitar consumos exce-
sivos de dulce: Ingerir
altas cantidades de azu-
car, productos acidos o
bebidas oscuras, no es
recomendable. Los azu-
cares y la mala higiene
oral es la principal causa
de caries. Por su parte
los acidos hacen que se
desgaste el esmalte de
los dientes y las bebidas
oscuras los pigmentan.

Problemas gastricos: In-
convenientes gastricos
pueden afectar la salud
bucal. Claro que si; por
Ej: enfermedades como
bulimia-anorexia — entre
otras — donde puede
existir vomito inducido,
observamos que el aci-
do producido por el re-
flujo gastrico patolégico,
constante y repetitivo en
la boca desgasta el es-
malte de los dientes. En-
tonces, si es cierto que
enfermedades gastricas

tienen consecuencias en
nuestra boca.

Enjuagues bucales: Es
falso que los enjuagues
bucales dafen los dien-
tes. Si existen algunos
que tienen un contenido
alto de alcohol y produ-
cen —en algunas perso-
nas- irritabilidad de la
mucosa oral, pero en el
mercado se consiguen
opciones sin alcohol. Es-
tos son los mas recomen-
dados para los nifos. Los
enjuagues bucales son
un buen complemento
a los habitos de higiene
oral.

Hilo dental: Lo ideal es
siempre usar el hilo den-
tal después de comer,
porque el cepillo no abar-
ca algunas superficies
de los dientes (superfi-
cies interproximales). Se
aconseja pasar el hilo
dental al menos una vez
al diay luego hacer el ce-
pillado. En la noche na-
die deberia irse a dormir
sin utilizar el hilo dental y
lavarse los dientes.

El rol de los padres: Tie-
nen la mision de supervi-

Los bebés de-
ben ser llevados
al Odontope-
diatra asi no les
hayan nacido
sus dientes, los
padres requie-
ren orientacion
nutricional y
cuidados en sa-
lud oral del me-
nor.

sar y educar a los nifios
en el cepillado de los
dientes, ademas de con-
trolar el consumo de azu-
car. Los bebés deben ser
llevados al Odontopedia-
tra para empezar a edu-
car y orientar a los pa-
dres tanto en el cuidado
y limpieza de sus encias
y posteriormente cuando
erupcionen sus dientes,
como en cuidados nutri-
cionales. A veces los pa-
dres piensa que al no ha-
berles salido los dientes
no hay que necesidad de
llevarlos, pero es reco-
mendado.

Las mujeres embaraza-
das deben tener buenos
habitos alimenticios por-
que de ellos influye en
gran parte la formacion
de los dientes del bebé.

El miedo al odontdlogo
es otro factor que influye
en el deterioro de la sa-
lud oral. Lo minimo es ir
a citas odontoldgicas dos
veces al ano, es decir
cada seis meses; pero
esto depende del ries-
go de cada uno de los
pacientes, en ocasiones
estas visitas deben de
ser mas seguidas, cada
3 meses.
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Cartas al pasado:

VIVIR LA VIDA COMO UNA FIESTA

Diego Garcia

ace poco, me-

nos de un mes

escuché a unos

amigos  hablar
sobre los preparativos
de su matrimonio: ves-
tidos, arreglos florales,
iglesia, comida, musica,
la lista continuaba, era
casi interminable. Me
senti emocionado y fe-
liz al escuchar como dos
personas quieren dar lo
mejor de ellas y elabo-
ran un plan para que todo
sea perfecto. En el futuro
poco importara, si todo
salié segun lo planeado,
simplemente recorda-
ran ese momento como
algo inolvidable. La vida
es una coleccion de mo-
mentos inolvidables que
vamos acumulando con
los afios.

Cuando nos invitan a una
fiesta, por ejemplo: a un
matrimonio, nos sentimos
halagados y emociona-
dos. Es fascinante ver
como este evento genera
en nosotros cambios fisi-
cos y mentales, lo ante-
rior lo digo, porque para
ese evento usamos nues-
tras mejores prendas de
vestir, nos arreglamos el
pelo, hay personas que
hacen dieta, limpiamos
los zapatos, entre otras
cosas. Todo lo hacemos
porque queremos estar
radiantes, damos lo me-
jor de nosotros. Pero tris-
temente la fiesta acabd y
retomamos la rutina. La
vida pierde color cuando
vivimos bajo la rutina.

Todo esto me hace pen-
sar que solo bajo ciertas
circunstancias vamos a
dar lo mejor de nosotros,
parece una regla que se
debe cumplir siempre;
solo me arreglo si salgo,
solo hago bien el trabajo

si mi jefe esta pendiente,
soy romantico en la épo-
ca de conquista, y asi
con diversas actividades.
Parece que debe existir
una condicidon externa,
para dar lo mejor de mi,
y cuando esa circunstan-
cia no esta, entramos en
un tipo de hibernacion,
estamos en reposo, es-
casamente nos arregla-
mos, perdemos las ga-
nas de hacer las cosas
y sobre todo de hacerlas
bien. Sin darnos cuenta,
hemos dado el poder de
nuestras decisiones y ac-
ciones a un tercero que
puede ser una persona o
un objeto, como el dine-
ro. Son nuestras accio-
nes las que devuelven el
color a nuestras vidas.

La mayor motivacion
de cada dia debe ser el
simple, pero maravilloso
hecho de estar con vida.
Estar vivo hoy, abre la
puerta a multiples posi-
bilidades de luchar por lo
que anhelamos, de lograr
metas, y por supuesto de
hacer algun tipo de cam-
bio sobre quien soy y lo
que hago. Cada noche

"l DIARIO

TEMA

Un matrimonio civil en el siglo XIX.

debemos agradecer por
lo vivido y acostarnos
con el compromiso de
ser mafiana un poco me-
jor de lo que fui hoy.

Deberiamos vivir la vida
como si mafana tuviéra-
mos esa gran fiesta a la
que fuimos invitados, re-
cordemos que somos los
anfitriones de nuestras
vidas. Asi como nos pre-

|t

paramos para una fiesta,
€S un compromiso con
cada uno de nosotros
prepararnos para la vida
diaria; por qué no usar
nuestros mejores ves-
tidos a diario, arreglar-
nos, peinarnos y poder
vernos al espejo y sentir
satisfaccion, llenarnos
de energia para salir a
conquistar el mundo, a
partir del control de nues-

Diego Garcia, Médico.

tros miedos. La vida es
una fiesta, y cada quien
decide como vestirla y
ambientarla. Protagoni-
zamos diversos roles,
en ocasiones seremos
anfitriones y en otros in-
vitados, pero al fin de
cuentas solo dependera
de nosotros como disfru-
tamos la fiesta, es decir,
la vida. Es ahora cuando
decido disfrutar mi vida.

Esta es nuestra fiesta,
y decidimos cada dia si
nos ponemos nuestro
mejor traje, que va desde
la ropa que utilizamos,
hasta la actitud que ele-
gimos para salir al mun-
do y decirle: ;Qué tienes
hoy para mi? Estamos
acostumbrados a ver
esos momentos dificiles
como problemas, te invi-
to a verlos como retos, la
vida lo hace para sacar lo
mejor de nosotros.

Somos a la vez invitados
y anfitriones de la fiesta
mas grande que pode-
mos tener, NUESTRA
VIDA.
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E LA GLORIA A LA TRAGEDIA

Esteban Jaramillo
Osorio

el esplen-

dor al es-

panto, o)

el baile de

los caidos,

cuando lle-
ga la hora de la despedi-
da.

¢Donde estan mis ami-
gos, donde estan?

Es el caso de los famo-
sos, especialmente acto-
res, cantantes, deportis-
tas y futbolistas porque
se alejan los reflectores,
las camaras, los micro-
fonos, los periodistas, el
reconocimiento, la adula-
cion y la fama.

Es el dia después, el co-
mienzo del drama para
las estrellas.

SE APAGA el ruido en
los escenarios, se silen-
cian los aplausos, ya no
hay autografos ni selfis.
Llega el vacio del adios
con horas largas, libres
e inactivas, porque la
fuerza interior que fue el
impulso para el éxito, ha
desaparecido.

No hay sueldos millona-
rios, ni publicidad, ni pre-
mios, ni privilegios. Ya
no son los personajes de
moda, los preferidos de
chicas y fiestas. No estan
los amigos ocasionales,
que vivieron de su fama.

Tantas carreras idilicas
se complicaron al mo-
mento del ultimo acto,
porque sus protagonistas

."':'."._.‘. i # i H .-'
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Mike Tyson perdi6 toda su fortuna a pesar de los honorarios millonarios que obtenia cada vez que subia al cuadrilatero. Sus gastos excesivos y algunas malas inversiones termina-

ron por borrar su enorme fortuna.

no supieron planificar la
retirada, quisieron vivir
anclados en el pasado.

Se marcharon a regana-
dientes, sin identificar a
los vampiros que se chu-
paron sus ahorros.

Al tiempo, desaparecie-
ron las frondosas cabe-
lleras, la ropa cefida,
las ostentaciones y las
parrandas. Las finas cin-
turas, fueron relevadas
por voluminosos abdo-
menes. Las canas llega-
ron a sus cabezas y las
afectaciones fisicas mar-
charon a la par de las de-
cadencias emocionales.

En el caso de los futbolis-
tas, tuvieron la pelota en
sus pies y el mundo en
sus manos. Vivieron a 30
metros de la superficie,
se sintieron intocables y
no tomaron conciencia

de que todo tiene un fi-
nal.

Es el brusco salto del es-
plendor al espanto.

El drama de los deportis-
tas empieza desde el co-
mienzo de sus carreras.
No reciben orientacion
de expertos para asimilar
la inactividad del retiro,
para hacer inversiones
rentables, o para darle
trascendencia de los as-

pectos menores de sus
vidas, con ahorro. Sin
dinero, sin familia, hubo
muchos que terminaron
en el suicidio, en la calle
0 apoyados por benefac-
tores con memoria y mi-
sericordia.

Sin  embargo, como
ejemplo, viven decenas
de famosos su retiro, sin
angustias, aterrizados,
con solvencia y con di-
nero. Exitosos lejos del

balon de la fama y de las
canchas. Estudiaron, se
prepararon y supieron in-
vertir.

El dia después, el drama
de los famosos, especial-
mente de los deportistas
porque no aprovecharon
sus momentos de es-
plendor. El triste ocaso
de sus vidas o el drastico
paso de la gloria a la tra-
gedia.

Futbolistas después de ser famosos quedaron en la ruina
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Cdmo manejar:

ESTRES C

odo el mundo pare-

ce estresado estos

dias. Desde la pan-

demia actual hasta
las presiones econdmicas,
los disturbios raciales, las
tensiones politicas y los
desastres naturales, el co-
mienzo de la nueva década
parece arrojar un factor de
estrés tras oftro.

En algun momento, ese es-
trés puede convertirse en
algo de lo que no puede
simplemente deshacerse:
experimentar estrés duran-
te un periodo prolongado
puede indicar que el estrés
es cronico.

El estrés crénico puede
afectar su mente y cuerpo.
Afortunadamente, hay co-
sas que puede hacer para
volver al camino del bien-
estar fisico y mental.

¢Qué es estrés?

El estrés puede parecer
algo malo, pero no siem-
pre es asi. La respuesta
al estrés (luchar o huir) es
natural: ayuda a nuestros
cuerpos a prepararse para
la accidn, como evitar un
autobus que se aproxima
o cumplir una fecha limite
ajustada. Cuando nos sen-
timos amenazados, nues-
tro cuerpo libera hormonas
como la adrenalina y el cor-
tisol que pueden aumentar
la claridad mental, tensar
los musculos y acelerar el
ritmo cardiaco.

El estrés que le ayuda a
mantenerse mas alerta se
conoce como estrés agudo;
este tipo de estrés apare-
ce y desaparece, y todos
lo padecemos de vez en
cuando. No dura mucho
tiempo.

Pero para algunas perso-
nas, el estrés dura mucho
tiempo. El cuerpo todavia
reacciona de la misma ma-
nera, como si se preparara

para un peligro potencial,
pero ese peligro nunca lle-
ga. Te mantiene en un esta-
do constante de vigilancia,
incluso cuando no es nece-
sario.

Esto se conoce como es-
trés cronico y no es saluda-
ble.

¢, Cuando se vuelve cronico
el estrés?

El estrés que dura sema-
nas o meses indica estrés
cronico.

El estrés cronico puede
afectar su salud en general.
Un riesgo es la presion ar-
terial alta, también conoci-
da como hipertension. Por
ejemplo, los estudios han
demostrado que el estrés
crénico esta asociado con
la hipertensién (o presion
arterial alta). Ademas, al-
gunos riesgos pueden con-
vertirse en una bola de nie-
ve en otros: la hipertension,
por ejemplo, puede aumen-
tar el riesgo de otros pro-
blemas de salud, como un
ataque cardiaco o un de-

PSICOLOGIA

rrame cerebral. De manera
similar, la hormona cortisol,
que se libera durante el es-
trés cronico, también pue-
de provocar antojos de dul-
ces y grasas. Como todos
sabemos, una alimentacion
poco saludable también
puede aumentar el riesgo
de obesidad u otras enfer-
medades cronicas.

Pero las consecuencias del
estrés cronico no se detie-
nen con los efectos fisicos.
El estrés también puede
afectar su salud emocional
o mental, no solo haciéndo-
lo mas propenso a los sen-
timientos de nerviosismo
o ansiedad, sino también
mas deprimido. Reciente-
mente, la Asociacion Mé-
dica Estadounidense reco-
nocié cémo la ansiedad y
la depresion pueden estar
conectadas, asi como tam-
bién cémo el aislamiento
de COVID-19 puede exa-
cerbar los problemas.

SIGNOS Y SINTOMAS

El estrés cronico puede te-
ner varios sintomas fisicos
y emocionales, que pueden

RONICO

El estrés crénico puede afectar su mente y cuerpo.

dificultar el funcionamiento
diario.

Los signos y sintomas del
estrés cronico pueden in-
Cluir:

Olvidar cosas o tener pro-
blemas para concentrarse

Fatiga o dormir demasiado
0 muy poco

Irritabilidad
Disfuncion sexual

Dolores de cabeza u otros
dolores en todo el cuerpo.

Rigidez en los musculos,
particularmente en la man-
dibula o el cuello.

Problemas digestivos como
diarrea, estrefimiento o
nauseas

Uso de alcohol o drogas
para relajarse.

Consejos para controlar
el estrés crénico

El manejo exitoso del es-
trés crénico puede variar de

persona a persona; lo que
funciona para usted puede
no serlo para otra persona.
Aqui hay algunos consejos
para eliminar el estrés que
pueden ayudarlo a lidiar
con el estrés: Mantente
activo. La actividad fisica
puede afectar positivamen-
te su estado de animo y
reducir el estrés. Caminar
es una excelente manera
de comenzar, pero si desea
algo mas vigorizante, prue-
be una actividad aerdbica
que le acelere el corazon,
como trotar, bailar o nadar.
Solo asegurese de consul-
tar primero con su médico.
Pruebe tai-chi u otros ejer-
cicios de relajacién. Las
actividades como el tai-chi,
el yoga, la meditacion o los
ejercicios de respiracion
pueden sacarlo de su zona
de confort, pero pueden
ser una experiencia valiosa
para muchas personas. Por
ejemplo, un estudio entre
personas mayores publica-
do en The Journals of Ge-
rontology encontré que el
tai chi ayudé a reducir los
sentimientos  estresantes
de los participantes mien-
tras aumentaba las emo-
ciones positivas. Prioriza tu
sueno. Dormir lo suficiente
es importante para mu-
chas areas de su salud y
bienestar, y sus beneficios
para el manejo del estrés
no son diferentes. Cuando
duerme, su cerebro des-
compone gran parte de las
actividades y los factores
estresantes del dia durante
las diversas fases del sue-
fio, incluido el movimiento
ocular rapido.

Recuerde: el estrés cronico
es algo que experimentan
muchas personas, pero no
significa que tenga que es-
forzarse para superarlo, y
ciertamente no solo. Cuan-
to antes reciba atencion y
priorice su propia curacion,
antes podra sentirse mas
como usted mismo.
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Maria Elena Lavaud:

NUEVA NOVELA «TATUAJE DE LAGRIMAS»

Miami, FI.

egun las esta-

disticas, cada

15 segundos

una mujer es

agredida en
alguna parte del mundo.
Precisamente esa reali-
dad que muchos callan,
es la que aborda la escri-
tora y periodista venezo-
lana Maria Elena Lavaud,
cuando decidié contar la
historia de Clarissa, una
historia de la vida real que
inspird su mas reciente
novela llamada «Tatuaje
de Lagrimas».

Clarissa, es una mujer
que ha sufrido violencia
doméstica por mas de 20
anos, y quien finalmente
decide demandar a su
marido agresor. La prota-
gonista fue una multiple
victima: de las costum-
bres de su familia, de la
violencia del marido y de
la corrupcion en el poder
judicial, que llega a cono-
cer incluso desde el inte-
rior de una carcel, estan-
do presa. «Esta es la cara
de la violencia de género
que he querido retratar
inicialmente, para luego
mostrar que a pesar de
todo, tal y como se lee en

La historia de una mujer que superd la violencia de género, contada por la extraordinaria escritora y periodista venezolana Maria Elena

Lavaud.

la novela, es posible salir
adelante y ser resilien-
te», comenta la autora

«Es mi primera novela
escrita en primera perso-
na, en la voz de un perso-
naje que me ha sorpren-
dido a tales extremos,
que ha tomado la batuta
de mi maquina de escri-
bir y se ha impuesto de
una manera implacable.

Es lo que la escritora y
psicoanalista Ana Tere-
sa Torres describe como
«la maquina del lengua-
je» en su libro «EIl Oficio

Se permite ¢ ofrecer practicas y pa: santias
para estudiantes de los
de las siguientes ¢
¥ tecnologicas, d

respectiva certifica

por dentro». Se refiere
a cuando el personaje
toma decisiones propias
y se mete en discursos
no previstos por el escri-
tor, imponiendo su logica
y creando la obligacion
de obedecerle» nos ex-
plica. Maria Elena cuenta
que escribio el manuscri-
to de «Tatuaje de Lagri-
mas» tres veces.

La ultima version fue jus-
tamente porque Clarissa,
Su personaje, le reclama-
ba ser ella quien contara
su propia historia y no

un narrador omnisciente,
como lo habia hecho en
los dos manuscritos an-
teriores.

«Ha sido un proceso de
muchos descubrimien-
tos, de muchas emocio-
nes y de mucha pacien-
cia. Esta mujer llego a
secuestrar mi voluntad
como escritora, de una
forma que me resulta di-
ficil de explicar, aun te-
niendo las herramientas
de Ana Teresa Torres de
la mano. Es algo que no
experimenté en ninguno
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de mis dos libros anterio-
res. Esta novela es real-
mente especial para mi».

Segun explica Lavaud,
ya la novela cuenta con
una version teatral reali-
zada por el director José
Eduardo Pardo. Debutd
en el XIV Festival Inter-

nacional del mondlogo
Havanafama en Miami
(Febrero); Fue exhibi-

da en The Chill Concept
(Galeria de arte concep-
tual en Miami), para lue-
go ser parte de la carte-
lera teatral en la segunda
temporada del Paseo de
las Artes (Doral-Miami).
Al mismo tiempo, con un
elenco local, se presento
en Caracas, Venezuela.

Para Maria Elena, Ila
sociedad y las mujeres
deben unirse y apoyar-
se para alzar la voz ante
una realidad como esta,
que sigue siendo noticia
en el siglo XXI. Como
suele decir cuando se
le pregunta cual es su
postura al respecto. «Si
no hablamos de lo que
pasa, dejamos que pase.
Queremos que se haga
justicia, no costumbre»
finaliza Lavaud.

Comunicacion Social
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Community Manager
Ingeniercs Television

Produccion Digital
Disefio Grafico

primiciadiario@gmail com

Marketing
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Federico Gdmez estrena:

‘COLOR’,
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MUSICA

UNA CANCION DE

ANHELO Y RENACIMIENTO

ederico Gomez
es un cantante
y compositor de
Medellin, Co-
lombia, con mas
de 16 anos de trayectoria
artistica. Después de ha-
cer parte de varios pro-
yectos alternativos, des-
de 2015 comenzo con su
proyecto solista y se ha
consolidado como unos
de los artistas indepen-
dientes con mayor pro-
yeccion de la ciudad.

Actualmente, Federico
Gomez hace parte del
sello AP Records y esta
comenzando a presentar
al publico las canciones
de su disco ‘La Vida Mis-

ma.

Federico Gdémezes un
proyecto fresco, con me-
lodias contundentes vy
letras que llegan al co-
razon, con historias en
las que todos son pro-
tagonistas. Es una pro-
puesta que explora sin
prejuicios, ideal para los
que aman la musica y
quieren descubrir nuevos
sonidos.

«Escribo canciones con
el fin de ponerle un toque
de magia y profundidad a
la cotidianidad, que le den
un significado distinto ala
vida. Creo historias con
una vision diferente de
nosotros mismos y de los
sentimientos de los que
nunca nos podremos es-
capary», cuenta el artista
con influencias de Gusta-
vo Cerati, Jorge Drexler,
Fito Paez, Charly Garcia,
Juan Luis Guerra, Julieta
Venegas, Vicente Garcia
y Stromae, entre otros.

Federico Gomez

‘Color’ es el nuevo sen-
cillo de Federico Gémez,
una cancién que habla
del renacimiento y el an-
helo, justo antes de la lle-
gada de algo que viene a
cambiar tu vida. ¢Algu-
node ustedes ha pasado
una noche en vela pen-
sando en un nuevo amor,
una nuevaoportunidad o
un cambio significativo
en la vida? De eso se tra-
ta esta cancion.

‘Color’ viaja de manera
natural, fresca y sin pre-
juicios entre el pop y la
bachata a través de una
melodia emotiva y sofis-
ticada. Es la cancién en-
cargada de mostrarle al
mundo la nueva apues-
ta creativa de Federico
Gbémez, una propuesta
arriesgada y decidida.

«Es una cancion ideal
para recargar baterias,
para reconectarse con
uno mismo. Rémpase el
vidrio y encuentre feli-
cidad sonora cuando la
requiera. Es el tema que
necesitas escuchar para
empezar el dia y también
para terminarlo», agrega
el artista.

Federico Go-
mez hace par-
te del sello AP
Records y esta
comenzando a
presentar al pu-
blico las cancio-

nes de su disco
‘La Vida Misma’.
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Las noticias son alentado-
ras para la industria del
espectaculo.La musica ha
tomado un rumbo inusita-
do. Miles de plataformas se
mueven de oriente a occi-
dente. Las regalias para los
compositores han crecido
de manera exponencial.

Las producciones de cine
y television pululan por
doquier. Ya no hay temas
vetados, ya no hay restric-
ciones. Ahora todo es libre,
desde lo mas puro hasta lo
mas cruel. Todo se puede
hacer porque el publico es
quien determina a la final.
En Colombia la television
ha presentado produccio-
nes dignas de exportar.
Acaba de terminar «Ana de
Nadie» con los mas altos
indices de sintonia. Vienen
mas.

El Rey, Vicente Fernandez
en 2022 fue la primera pro-
duccién que Caracol Tele-
visién realizd en territorio
mexicano. De acuerdo con
Dago Garcia, VP de Pro-
duccién y Contenido de la
compania, se traté de una
experiencia muy satisfac-
toria, que fue un gran paso
en el objetivo de internacio-
nalizar la marca.

«Fue una produccion bas-
tante ambiciosa y hecha
todavia en tiempos de pan-
demia, lo cual la hacia do-
blemente dificil, pero por
fortuna contamos con un
equipo muy soélido. Logra-
MmOSs reunir un equipo muy
competente a nivel técnico
y artistico.Creo que el re-
sultado no pudo haber sido
mejor», explica el ejecutivo
y creador audiovisual.

Después de esta experien-
cia, México es un pais que
sigue interesando bastante
a la compania colombiana,
por su relevancia dentro del
mercado hispano: «Nadie
puede negar que en Mé-
xico hay altos niveles de

Milena Halad

elfantasmaprimicialdgmail.com
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profesionalismo, calidad,
técnica y logistica. Quizas
es el lugar donde mas se
produce television en espa-
fiol. Es un lugar clave para
la industria de contenidos
en espanol».

Adicional a esto, recono-
ce que los colombianos se
sienten comodos en ese
territorio, en gran parte de-
bido a que los dos paises
tienen culturas y formas
de trabajar similares. «La
cultura mexicana no nos
es ajena. La conocemos,
la hemos vivido, la hemos
consumido, la hemos que-
rido. Las primeras teleno-
velas y el primer cine que
vimos fueron mexicanas,
pues también ahi se fueron
colando las légicas de pro-
duccion. Entonces si tene-
mos unas coincidencias»
reafirma Garcia.

El VP de Produccién y
Contenido de Caracol Te-
levision revela que ac-
tualmente desarrollan dos
proyectos, que seran «en
coproduccién en territorio
mexicano», con los que es-
peran seguir afianzando su
posicion en ese pais.

Vuelve y suena «Pueblo
guevény. La cancion ‘Pue-
blo Guevén’ tiene mas de
100 mil reproducciones en
Youtube, se ubica como
un tema que marcara lo
que resta de la contienda
electoral en el pais, pues
su letra mordaz grafica las
problematicas de corrup-
cion, desconocimiento po-
litico y apatia electoral que
caracterizan la vida publica
colombianas. El tema com-
puesto por Marcela Rodri-
guez, Pedro Acufa Meza y
Carlos Montafo (vocalista
y productor de SIAM) e in-
terpretado por la cantante
Marze Rodriguez intenta
generar un cambio en la
manera en que se piensa
la politica en el pais. Asi lo
aseguro, la cantante.
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Una de las mas grandes hazanas de la humanidad:

LA CUSPIDE DEL MONTE EVEREST

o
—

La conquista del monte Everest Una de las grandes hazanas de la humanidad, ha sido conseguir llegar al punto mas
alto de la Tierra: el Monte Everest en la Cordillera del Himalaya.
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