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Guerra en Ucrania:

RUSIA AVANZA

La bandera rusa ha sido izada en varias partes de Avdiivka, en la region de Donetsk, después de que las
fuerzas ucranianas se retiraron apresuradamente de las ruinas de una ciudad que han estado defendiendo
durante una década.
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REFORMA A LA SALUD

Eliminar la interme-
( diacion  financiera

girando directamen-
te los recursos al sistema
clinico y hospitalario» es
uno de los tres pilares
del proyecto de reforma
a la salud que se deba-
te en el Congreso de la
Republica, manifesté el
presidente Gustavo Pe-
tro Urrego.

El Jefe de Estado se refi-
ri¢ al in forme de la Con-
traloria General de la Re-
publica segun el cual 26
Empresas Promotoras
de Salud (EPS) adeudan
25 billones de pesos y 16
no cumplen con algunos
indicadores establecidos
por la ley.

Entre esos 25 billones
de pesos hay deudas
con Instituciones Pres-
tadoras de Salud (IPS) y
proveedores de medica-
mentos y tecnologias en
salud, asi como pasivos
de reservas técnicas y
administrativas.

«La derecha colombia-
na dice que lo que hay
es que darle mas dinero
publico a este barril sin
fondo que construyeron
desde 1993 y que llaman
sistema de salud», preci-
s6 el mandatario.

Indicé que mediante este
sistema de intermedia-
cion privada de recursos
se construyd «un merca-
do en la salud que dejo la
red publica hospitalaria
de todo el pais destruida
y a la mayor parte de la
poblacion sin atencidn
adecuada».

«El faltante, dice la Con-
traloria, es de 25 billones
de pesos desde que se
obligé a crear en las EPS
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«La derecha colombiana dice que lo que hay es que darle mas dinero publico a este barril sin fondo que construyeron desde 1993 y
que llaman sistema de salud», precisé el mandatario.

las reservas técnicas,
como toda asegurado-
ra debe hacer, cosa que
evadieron, y en la deuda
que no pagan a los hos-
pitales y clinicas, dato
que no esta traido a va-
lor presente, subvaloran-
dolo», subray? el jefe de
Estado.

Los recursos publicos se
convirtieron en patrimo-
nio de los duenos y/o ad-
ministradores de mas de
130 EPS que se crearon
en los ultimos 30 afios
y se «transformaron en
jets privados, campos de
golf, casas lujosas, clini-
cas privadas localizadas
en las zonas mas pudien-
tes del pais, en armas de
paramilitares, en fondos
clandestinos electorales,
y dejaron millones de
personas muertas que
se podian salvar con la
tecnologia adecuaday,
explicé el mandatario,

¢ Qué propone la refor-
ma al sistema de sa-
lud?

Frente a este panorama
el presidente Petro pre-
guntd: ; Como resolver la
contradiccion entre una
demanda por servicios y

tecnologias adecuados
para poder sobrevivir a
la enfermedad y los re-
cursos del Estado para la
salud?

Sostuvo que el Gobier-
no del Cambio lo que ha
propuesto es una nueva
forma de administrar los
recursos de la salud, de-
jandolos de supeditar al
mercado y poniéndolos
al servicio del derecho de
la gente.

Para ello recalcé que el
proyecto de ley de refor-
ma al sistema de salud
que se discute en el Con-
greso se incluyen tres
grandes aspectos:

1. Crear un sistema fuerte
preventivo publico a es-
cala nacional. La preven-
cion y la inversion fuerte
en los determinantes de
la salud y la prevencién
y atencion primaria dis-
minuyen la enfermedad y
abaratan el costo publico
del derecho a la salud.

2. Eliminar la intermedia-
cion financiera girando
directamente los recur-
sos al sistema clinico y
hospitalario.

3. Aumentar el numero
de personal trabajando
en la fuerza de la salud,
mejorando sus salarios y
estabilidad y aumentan-
do la oferta educativa en
todo el pais.

Finanzas del? Estado
Segun el presidente Pe-
tro, «las finanzas del Es-
tado estan a punto de co-
lapso’ como consecuen-
cia de una serie de deci-
siones erréneas tomadas
en gobiernos anteriores.

«Si ustedes suman las
transferencias publi-
cas que se hacen a las
EPS, con las transferen-
cias publicas a fondos
privados de pensiones,
también agotados, con
las de las concesiones
de carreteras profunda-
mente deficitarias, con el
déficit de las comerciali-
zadoras eléctricas, con
las transferencias al Fon-
do de Estabilizacién de
Combustibles para sub-
sidiar gasolina y diesel, y
al gran déficit presupues-
tario que crecio por finan-
ciar la respuesta al covid
con la deuda publica,
y no desde la emision,
como hicieron los pai-

ses del norte, entonces
sabran que las finanzas
del Estado estan a pun-
to de colapso», explico.
Recalcé que se convir-
tio el presupuesto en un
simple sistema de trans-
ferencias de los recursos
publicos a los sectores
mas ricos del pais: al ver-
dadero cartel nacional de
la contratacion.

«Por otro lado —dijo— te-
nemos personas sin de-
recho a la salud, a la pen-
sion, a la educacion, sin
el derecho simplemente
a vivir en uno de los pai-
ses mas desiguales de la
Tierra que se han cons-
truido». «Con justicia y
decisidén popular se pue-
de corregir este entuerto
historico o él nos llevara
simplemente a la violen-
cia», manifesto.

El Jefe de Estado reiterd
que mantener el subsidio
a la extraccion en grande
del carbon, contravinien-
do a la humanidad, per-
mitiendo la deducibilidad
de las regalias o impi-
diendo las reformas so-
ciales, no es el camino. ?

«Detener el cambio ne-
cesario solo nos hundiria
en la violencia», resalto.

«Es por esto que propusi-
mos un acuerdo nacional
en el que estamos deci-
didos. No es para coop-
tar el gobierno a mas de
lo mismo, o porque nos
dé temor de la extrema
derecha violenta, o para
detener las reformas; es
para transformar lo que
ya no nos sirve y pasar
a una fase mas justa y
productiva como socie-
dad humana», concluyd
el presidente de la Repu-
blica.
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Jardin, Antioquia:

ESTINO TURISTICO

El diario de todos!

3
20 DE EFEBRERO

Notiprensa

| municipio de

Jardin, Antioquia,

se suma a la lis-

ta de destinos
turisticos sostenibles de
Colombia al obtener la
certificacion de calidad
que otorga el Ministerio
de Comercio, Industria y
Turismo.

De esta lista hacen parte
los municipios de Puerto
Narino, en el Amazonas;
Buga, el Centro Histo-
rico de Cartagena y el
Parque Arvi de Medellin.
También lo son Playa la
Aguada (Chocd) y Playa
Palmera en isla Gorgona.

Desde marzo de 2016,
Jardin inicié su trabajo
de implementacion de la
Norma Técnica Sectorial

de Turismo Sostenible,
con el apoyo del Ministe-
rio de Comercio, Indus-
tria y Turismo que aporto
recursos por cuantia de
$250 millones.

La mencionada certifica-

cién como destino turis-
tico sostenible cobija el
centro histérico del mu-
nicipio de Jardin, donde
se encuentran muchas
casas con la arquitectu-
ra intacta de la tradicion
local antigua, con facha-
das adornadas con ma-
cetas de flores al mejor
estilo paisa.

Después de varios me-
ses de trabajo manco-
munado entre la adminis-
tracion publica, el sector
privado, la comunidad
local y la empresa con-
sultora, el centro histori-

Panoramica municipio de Jardin, Antioguia

co de Jardin estuvo listo
para recibir la auditoria
de certificaciéon por parte
del Icontec.

Para el logro de este
objetivo se unieron re-
presentantes de los ho-
teles, hostales, transpor-
tadores, restaurantes y la
comunidad, que se enfo-
caron en comprometer al
municipio con el tema de
la sostenibilidad.

IMPACTO DE LA

CERTIFICACION

Entre los efectos mas
importante de esta cer-
tificacion se destacan la
mitigacion de los impac-
tos negativos que estaba
generando el turismo en
épocas de alta tempora-
da, razoén por la cual la
comunidad y los presta-
dores de servicios turisti-

COs reconocieron sus be-
neficios y se comprome-
tieron rapidamente con la
misma.

Este certificado de cali-
dad turistica otorgado a
Jardin, Antioquia, garan-
tiza a la comunidad local
y a los turistas naciona-
les y extranjeros que ese
es un destinoen el cual la
preservacion del ambien-
te, el respeto sociocultu-
ral y el crecimiento eco-
ndémico se desarrollan de
manera equilibrada.

Igualmente, el destino
turistico obtiene impor-
tantes beneficios, como
contar con una politica de
sostenibilidad que permi-
tira que el turismo se siga
desarrollando de forma
sostenible, independien-
temente del cambio de

administraciones que se
den en el mismo.

ATRACTIVOS HISTORI-
COS, CULTURALES Y
ARTISTICO DE JARDIN

El patrimonio histérico cul-
tural y artistico de Jardin
se compone también de
caminos de herradura que
conducen a las localidades
de La Herrera y La Linda,
construidas en 1.858 y que
conservan también todos
Sus rasgos originales.Muy
cerca esta la vereda Cris-
tiania, donde todavia habi-
ta una comunidad indige-
na de la familia Docaté y
una parte de la comunidad
indigena Embera—Chami.
Cuenta con siete puentes
artesanales de madera y
ladrillo situados en diferen-
tes veredas y un sistema
de transporte por cable aé-
reo.
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;COMO REFUERZO M|
SISTEMA INMUNOLOGICO?

| sistema inmu-

nologico es la de-

fensa natural del

cuerpo que com-
bate infecciones, como
las bacterias y virus. Me-
diante un proceso, elimi-
na organismos infeccio-
sos e invasores. Los or-
ganos que conforman el
sistema inmune humano
son: el bazo, los ganglios
linfaticos, las amigdalas,
la médula 6seay el timo.

El proceso inmunoldgico
nos protege de una serie
de agentes externos que
pueden afectar a nuestra
salud. Por ejemplo, un
virus de una gripe que
ingresa por las fosas na-
sales o una bacteria que
entra por la sangre al pin-
charnos con un clavo. En
este tipo de casos, nues-
tro sistema inmunoldgico
cumple un rol fundamen-
tal. Es el encargado de
detectar y atacar al cuer-
po infeccioso, conocido
también como antigeno.

Sin embargo, es un he-
cho que a medida que
pasan los afos nuestro
sistema inmunoldgico se
va debilitando. Su ca-
pacidad de reaccion se
torna mas lenta, lo cual
no le permite responder
ante enfermedades con
la misma eficacia. Por
ende, las toxinas, virus,
bacterias o células can-
cerigenas deterioran con
el nuestro nuestra salud
y vitalidad.

¢, Como refuerzo mi sis-
tema inmunolégico?

Existen muchas formas
de reforzar este sistema,
no obstante, una correc-
ta alimentacién es la op-

"l-.-il__“:.l
iva~ %

El proceso inmunoldgico nos protege de una serie de agentes externos que pueden afectar a nuestra salud.

cion mas eficaz. Actual-
mente, se encuentra en
el mercado una serie de
productos que brindan
una gran cantidad de
beneficios, son llamados
‘superalimentos’. Estos
han sido aplaudidos por
unos Yy criticados por
otros. Algunos estudios
le atribuyen propiedades
curativas, otros afirman
que se trata de una mera
accion de marketing.

Lorena Castillo, respon-
sable del sitio web GUIA-
DESUPLEMENTOS, ma-
nifiesta que “en realidad,
estos productos cuentan
con propiedades muy im-
portantes. Sin embargo,
se debe tener claro que
no son milagrosos. Apor-
tan a nuestra nutricion
notablemente siempre y

cuando se consuma de
forma responsable y se
acompaine de una dieta
balanceada”.

¢ Qué es el aceite de hi-
gado de bacalao?

El aceite de higado de
bacalao es una fuente
de vitaminas esenciales,
asi como acidos grasos
omega-3 (EPAy DHA). Y
ya que por lo general no
ingerimos suficiente de
estos nutrientes, su con-
sumo es importantisimo
para la salud cardiovas-
cular, hormonal, inmu-
noldgica, reproductiva y
neuroldgica.

El higado de bacalao se
utilizé por primera vez en
medicina en 1789 para el
tratamiento del reumatis-
mo y en 1824 para curar

el raquitismo. A principios
del siglo XX se adminis-
traba a los nifos para
prevenir el raquitismo vy
otras afecciones causa-
das por la deficiencia de
la vitamina D.

¢Qué aporta a nuestro
organismo?

La accion cruzada de las
vitaminas Ay D asegura
el crecimiento y el man-
tenimiento de la estruc-
tura 6sea. Igualmente, la
concentracion de acidos
grasos esenciales mejo-
ra el rendimiento cogni-
tivo en nifos y ancianos.

Entre sus Dbeneficios
para la piel encontramos
que previene el envejeci-
miento, protege del acné
y alivia el dafo solar. Por
otra parte, ayuda a bajar

la presion arterial, ayudar
a disminuir la viscosidad
de la sangre, mantener
niveles saludables de co-
lesterol. La vitamina D y
omega-3 en el aceite de
higado de bacalao contri-
buyen al crecimiento del
cabello.

Si bien hay otros tipo de
aceite de pescado ricos
en acidos grasos ome-
ga-3, la diferencia princi-
pal radica en que el acei-
te de higado de bacalao
también proporciona
cantidades significativas
de vitaminas Ay D.

Por otro lado, la sobre-
dosis se caracteriza por
molestias como mareos,
dolor de cabeza, nau-
seas, voOmitos, pérdida
de apetito, pérdida de
cabello, cansancio y mu-
cha sed. Basicamente,
se produce por exceso
de vitamina Ao D.

¢Como saber si nece-
sito consumir aceite de
higado de bacalao?

Si su sistema inmunol6-
gico anda mal, el aceite
de higado de bacalao
ayudara a mejorar la si-
tuacion. Los sintomas
generales de que algo
marcha mal en el siste-
ma inmunoldgico huma-
no son: fatiga constante,
falta de apetito, infeccio-
nes constantes, migra-
nas frecuentes, diarrea
frecuente, etc.

Su uso es especialmente
recomendado en perso-
nas sujetas a estrés men-
tal, deportistas, mujeres
embarazadas, personas
con problemas oculares
y con bajas defensas.
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Rodrigo Pardo:

EL CANCILLER DE
LOS PERIODISTAS

| Circulo de Periodistas de Bogota (CPB) expresdé su profundo pesar por
la muerte del colega, catedratico, analista y diplomatico Rodrigo Pardo
Garcia-Pena, considerado como una de las plumas mas brillantes del

periodismo colombiano en los ultimos tiempos.

Brindé siempre el apoyo a la causa periodistica y se le recuerda, entre otras co-
sas, por su entusiasmo y diligencia como miembro del Jurado del Premio Nacio-

nal de Periodismo del CPB.

Ademas de ejercer como Canciller, embajador en Venezuela, dict6 catedra en va-
rias universidades de Ciencia Politica y siempre estuvo atento para responder las
inquietudes de los diferentes periodistas y de distintos medios de comunicacién

del pais.
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Rodrigo Pardo Garcia-Pefia g.e.p.d.

Los paises bajos un ejemplo:

T
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SIN PERROS CALLEJEROS

Hace menos de un lustro Holanda demostrd ser un lugar donde los derechos de todos los seres vivos buscaban ser respetados; hoy es el primer pais sin animales abandonados.

elmundoalinstante.com

ingun perro vol-
vera ser sacrifi-
cado ni recluido
a una perrera
por vagar en las calles de
Holanda. Conocido por
ser un pais vanguardista

con politicas amigables
con el medioambiente,
Holanda demuestra ser
un lugar donde los dere-
chos de todos los seres
vivos buscan ser respe-
tados. Y hoy es el primer
pais sin animales aban-
donados.

¢Coémo lo logro?

Estos son los puntos del
plan que implementd Ho-
landa para lograr lo que
muchos no pueden.

 El primer paso que
tomo el gobierno ho-
landés fue realizar

jornadas masivas de
esterilizacion y cas-
tracion  obligatoria.
Los costos fueron
absorbidos por el
gobierno. Un trabajo
que logré esterilizar
al 70 por ciento de las
hembras.

» El segundo fue crear
leyes contra el aban-
dono animal, las cua-
les tienen condena
de hasta tres afos
de carcel y multas de
mas de 17 mil dola-
res.

» EIl tercero fue imple-
mentar altos impues-
tos para la compra de
perros con pedigree
—animales de raza.

* El cuarto fue realizar
campafas de con-
cientizacion para que
los ciudadanos cui-
daran a los animales
desamparados, Esto
permitié6 que el 1.5
millones de perros
callejeros lograran te-
ner un hogar, es decir
que el 90 por ciento
de la poblacion adop-
té a un perro.

Todo un ejemplo para
Colombia donde el mal-
trato a los perros y el
abandono que los obliga
a deambular por las ca-
lles y campos del pais.
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Colombia exporta:

PIMENTONES Y AJI A LOS

ESTADOS UNIDOS

Orbedatos

| gobierno con
los gremios vy
productores en el
cumplimiento de
los requisitos de los mer-
cados internacionales,
logré que Aphis de los
Estados Unidos autoriza-
ra el ingreso del pimen-
ton y del aji producido
en Colombia al mercado
norteamericano.

«Las exportaciones de
pimenton ha crecido du-
rante los ultimos 5 anos,
entre 2016 y 2020 ya as-
cienden a USD 748.239.
Con esta nueva oportu-
nidad, esperamos iniciar
un trabajo de la mano del
sector privado que nos
permita identificar que
requieren de parte del
gobierno nacional y apro-
vechar en el corto plazo
este mercado, que nos
permita posicionar el pi-
mentdn colombiano en el
mercado estadouniden-
se asi como lo hemos
hecho con el aguacate»
manifesté el Ministro de
Agricultura y Desarrollo
Rural, Rodolfo Zea Na-
varro.

La gerente general del
ICA, Deyanira Barrero
Leodn, anotd «el trabajo
del ICA con los producto-
res en cada predio entre-
ga resultados para gene-
rar confianza en los mer-
cados del mundo. Con la
aceptacion del pimenton
y el aji colombianos en
los Estados Unidos se-
guimos trabajando para
dinamizar la economia
del pais y generar em-
pleo y bienestar en el
campo».

Todos los empaques de
exportaciéon deben con-
tener los cédigos de re-
gistro ICA del lugar de
produccion, planta em-
pacadora y exportador.

El ministro de Comer-
cio, Industria y Turismo,
José Manuel Restrepo
Abondano, explicd que
se abre una nueva opor-
tunidad para aprovechar
mas y mejor el Acuerdo
Comercial con Estados
Unidos, vigente desde el
2012.

«Se abre una gran opor-
tunidad para Colombia.
Este es el resultado del
trabajo articulado entre el
sector publico y privado y
de la diplomacia comer-
cial y sanitaria, liderado
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El aji colombiano es apetecido en el exterior.

porel ICA, que hace parte
de la Politica de Comer-
cio Exterior del Gobierno.
Los pimentones (cap-
sicum) se encontraban
priorizados por las agen-
cias técnicas de ambos
paises para obtener su
admisibilidad al mercado
estadounidense desde
el 2019 y hoy tenemos
este resultado, aun en
medio de la pandemiay,
dijo el Ministro Restre-
po. Flavia Santoro, pre-
sidenta de ProColombia,
puntualizé «el acceso
del pimenton a Estados
Unidos se traduce en un
paso mas para seguirnos
posicionando como un
proveedor mundial de
agroalimentos, con el fin
de responder al llamado
qgue nos ha hecho la FAO

de ser una de las des-
pensas del mundo. Esto,
gracias a que tenemos
una produccion constan-
te durante todo el afio y
una gran diversidad de
pisos térmicos. Desde
ProColombia, acompa-
Aaremos a los empresa-
rios de este sector para
conquistar los paladares
estadounidenses».

Los requisitos que deben
cumplir los productores
y exportadores estan
los de cultivar estos pro-
ductos en invernaderos
excluyentes de plagas,
contar con trampeo para
mosca de la fruta (Cerati-
tis capitata y Anastrepha
fraterculus) al interior
del invernadero y en el
area buffer e implemen-

tar acciones de vigilancia
para los barrenadores
del fruto Neoleucinodes
elegantalis y Copitarsia
decolora y la roya Pucci-
nia pampeana. Asi mis-
mo, el transporte desde
el lugar de produccion
hasta la planta empaca-
dora debera ir protegido
con mallas. Actualmen-
te Colombia cuenta con
14 predios productores
de pimentdn registra-
dos para exportacion en
fresco con un total de 11
hectareas, los cuales se
encuentran ubicados en
los departamentos de
Antioquia, Boyaca y Valle
del Cauca, de igual ma-
nera se cuentan con 7
exportadores y 8 plantas
empacadoras.
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Método de los antepasados:

Hernan Alejandro
Olano Garcia

as cabafue-

las, son el

conjunto  de

las  variacio-

nes de tiem-

po que tienen
lugar los primeros vein-
ticuatro dias de enero y
que sirven al vulgo para
pronosticar el tiempo
que ha de hacer duran-
te cada uno de los me-
ses del mismo afo o del
siguiente. EI D.R.A.E.
recoge en su segunda
acepcion que «caba-
Auela» (aunque general-
mente se utiliza en plu-
ral) es el «Calculo que,
observando las variacio-
nes atmosféricas en los
doce, dieciocho o veinti-
cuatro primeros dias de

?

*

El diario de todos!

LAS CABANUELAS

Las cabaiiuelas, el método para predecir el tiempo

enero o de agosto, forma
el vulgo para pronosticar
el tiempo que ha de ha-
cer durante cada uno de
los meses del mismo afo
o del siguiente».

Asi las cosas, cada dia,
del uno al 12 de enero,
corresponde a los meses
de enero a diciembre v,
del 13 al 24, de diciem-
bre a enero, con lo cual,
el 1 de enero, debe coin-
cidir con el 24 de enero
para comprobar el clima
del mes; el 2 de enero
con el 23 de enero co-
rresponden a febrero;
el 3 de enero y el 22 de
enero son el clima de
marzo, etc.

Desde el 25 de enero y
hasta el 30, se hace la
equivalencia del clima

de cada dos meses: el
25 representa a enero y
febrero, el 26 equivale
a los meses de marzo
y abril, el 27 correspon-
den a mayo y junio, el 28
a julio y agosto, el 29 a
septiembre y octubre v fi-
nalmente el 30 a noviem-
bre y diciembre. Y, el 31
de enero, lo que se hace
es medir de a dos horas
para cada mes, en orden
ascendente, con lo cual,
de las 00:00 a las 02:00
horas corresponden al
mes de enero, de las
02:00 a las 04:00 horas
al mes de febrero y asi
hasta llegar al ultimo ran-
go, de las 22:00 a 23:59
horas, que representan
el mes de diciembre.

Habitualmente, las per-
sonas del campo utilizan

este método, sumado al
legendario  Almanaque
Bristol, que ya cumple
130 afos, pero, en la
ciudad, el clima practica-
mente es impredecible y
corresponde a otros fac-
tores, muy distintos al
método empirico de pro-
nosticar el cielo y el clima
del ano a través de las
cabafuelas, para prepa-
rar sus tierras y realizar
sus siembras.

Su origen se remonta a
la antigua Babilonia; no
obstante, en paises como
México, latradicién de las
cabanuelas hunde raices
en los mayas y en los az-
tecas, cuyos calendarios
consistian en 18 meses
con 20 dias, donde los
primeros 18 dias de ene-
ro servian para predecir

7
20 DE EFEBRERO

fendbmenos en cada uno
de los meses. En Bolivia
los agricultores toman
una piedra distinta cada
nueve dias, alld en el
mes de septiembre, y por
la mayor o menor hume-
dad que reviste la parte
que estaba hundida en el
suelo, predicen la copia
de aguaceros para cada
uno de los nueve meses
de la temporada agricola

A estas piedras caba-
listicas llaman también
cabafuelas. En Espania,
aunque se utilizan, se
dice que «Lo que sea el
veintisiete sera el mes
siguiente». En Colom-
bia siguen siendo un re-
ferente muy especial y
siempre se dice «Qjala
se cumplany.
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Después de las fiestas:

¢ EXISTE GURA PARA EL GUAYABQ?

n estudio publica-

do por el British

Medical Journal en
2022 concluyé que no
hay mezclas, recetas o
medicamentos comple-
tamente efectivos contra
la resaca o guayabo: la
Unica manera de no pa-
decerlo es no tomar al-
cohol, o hacerlo con mo-
deracion. Sin embargo,
mucha gente recurre a
trucos y remedios case-
ros para curar el malestar
que queda después de
una noche de copas. Aqui
repasamos unos cuantos
y los consultamos con es-
pecialistas.
Cerveza fria

Para entender por qué
aparece ese terrible re-
mordimiento después de
unas copas, acompafa-
do de dolor de cabeza,
sed, malestar estomacal,
temblor general, sensibi-
lidad a la luz o al ruido,
hay que dejar claro que el
guayabo no es mas que
una intoxicacion por el
consumo de alcohol etili-
co. Los sintomas obede-
cen a la pérdida de agua
y electrolitos en el orga-
nismo. Al ingerir cerveza
se repone parte del agua
perdida, carbohidratos,
vitaminas del complejo B
y polifenoles, entre otros
nutrientes, y esto genera
cierto alivio . No obstan-
te, la cerveza contiene
alrededor de 3,9% de al-
cohol, lo que retarda la
desintoxicacién del orga-
nismo. En otras palabras,
ingerir mas alcohol no
mejora la resaca, como
muchas personas creen
equivocadamente: solo la
pospone.

Refajo

Esa original mezcla co-
lombiana, que combina
lo amargo de la cerveza
con lo dulce de la gaseo-

MITOS

La tnica forma de no padecer de guayabo es no consumir alcohol. Sin embargo, la gente ha ido inventando trucos caseros para
poder tomar sin sufrir al dia siguiente.

sa, es muy popular para
calmar la sed, acompa-
Aar las carnes y también
se emplea para moderar
la descompensacion or-
ganica que causa el con-
sumo de alcohol. Ambas
bebidas hidratan porque
tienen agua. La gaseo-
sa, ademas, contiene
azucar, y la cerveza lle-
va minerales, vitaminas,
maltodextrinas (azucares
que se metabolizan len-
tamente y liberan poco
a poco unidades de glu-
cosa en la sangre) y po-
lifenoles. Por eso a mu-
chas personas les ayuda
a manejar la resaca. Mas
de uno o dos vasos au-
menta la cantidad de al-
cohol en la sangre y po-
dra hacer olvidar las mo-
lestias. Pero recuerde:
tarde o temprano tendra
que enfrentar el malestar
del temible guayabo.

Caldos (de costilla,

de pajarilla)

La absorcion y la meta-
bolizacién del alcohol en
el cuerpo depende de
factores como el género,
la contextura corporal, la
raza, la sensibilidad indi-
vidual hacia el alcohol y

el funcionamiento del hi-
gado y los rifiones. Tam-
bién depende del tipo de
bebida y si se toma con
el estbmago vacio o lle-
no, aclara Eduardo Low,
coordinador del Centro
de Evaluacion en Medi-
camentos y Tecnologias
en Salud de Colsanitas.
Por eso, unas perso-
nas sienten morirse al
dia siguiente a la fiesta,
y otras apenas sienten
malestares ligeros. Aho-
ra bien, en cuanto a los
caldos, no es que sean
milagrosos para el gua-
yabo, lo que ocurre es
que la sal, las papas, la
carne y el agua le dan al
cuerpo hidratacién y sa-
les minerales, mejorando
un poco los sintomas del
guayabo.

Jugo de tomate

El alcohol es diurético,
es decir, favorece la eli-
minacion sales minera-
les a través de la orina.
También es un depresi-
vo del sistema nervioso
central (hace que trabaje
mas lento) y tiene efecto
toxico en 6rganos como
el higado, explica Victor
Idrovo, médico internista

y hepatdlogo. El toma-
te tiene elementos que
resultan muy benéficos
cuando se ha bebido
mas de la cuenta porque
contiene potasio, fosforo
y magnesio, que son in-
dispensables para el fun-
cionamiento del sistema
nervioso central; también
es fuente de vitamina
del complejo B, E, Cy A,
que actuan como desin-
toxicantes. Para muchos
el Virgin Mary (jugo de
tomate con apio, jugo
de limén y pimienta, sin
vodka) es la salvacion
por las mismas razones:
hidrata y repone minera-
les, glucosa y otros nu-
trientes. Ademas, el to-
mate contiene licopeno,
un potente antioxidante
capaz de neutralizar los
residuos de la oxidacion
del alcohol, es decir, los
desechos que van sa-
liendo del higado.

Acetaminofén

Segun el doctor Idrovo,
algunas personas bus-
can un alivio rapido por
medio de analgésicos
comunes para aliviar el
dolor de cabeza y el ma-
lestar general, pero hay

que tener cuidado porque
la combinacién de ace-
taminofén con alcohol
pueden causar un mayor
dafo al higado, sin olvi-
dar que muchos de es-
tos analgésicos (como el
acido acetil salicilico o el
ibuprofeno, entre otros)
tienen efectos secunda-
rios como sangrados di-
gestivos.

Complejo B

Tal como lo resumieron
los investigadores del
British Medical Journal,
una vez que se desenca-
dena el guayabo no hay
nada capaz de detenerlo.
Algunos optimistas usan
las capsulas de comple-
jo B antes y después de
beber para no tener que
pagar el precio de los
excesos. No obstante,
la vitamina no detiene la
absorcion de alcohol ni
sus efectos. El alcohol
se elimina a una veloci-
dad de siete gramos por
hora y es imposible ace-
lerar ese ritmo. La unica
utilidad de esta vitamina
es su aplicacion por via
intramuscular en casos
graves para acortar, que
no eliminar, los efectos
secundarios de una in-
toxicacion etilica.

Un tinto bien cargado

El alcohol dilata los va-
sos sanguineos del ce-
rebro, lo que produce el
terrible dolor de cabeza
del dia después. La ca-
feina posee propiedades
vasoconstrictoras (cierran
los vasos sanguineos) v,
por eso, contrarresta los
efectos del alcohol y has-
ta se emplea en medica-
mentos para la migrana.
Por ultimo, el café ayuda a
relajar los musculos e in-
crementa la capacidad de
estar alerta, precisamente
lo que se necesita cuando
se esta en pleno guayabo.
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Cronica de Gardeazabal:

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

a historia del mun-

do no puede olvidar

que hubo un mo-
mento del siglo anterior
cuando coincidieron tres
gobernantes generado-
res de la mortandad de
muchos seres humanos,
Hitler, Stalin y Mao.

El paso de los afios, las
aperturas de los archivos
y las constataciones que
la modernidad ha permi-
tido, nos corroboraron la
crueldad que acompaioé
a su ejercicio del poder.

De Hitler llevamos 80
afos viendo y oyendo
todo lo que hizo aunque
sus contemporaneos no
dizque supieron lo que
sucedia en los campos
de concentracion o con
el exterminio de los ju-
dios .

De Stalin hubo que es-
perar la llegada de Gor-
bachov para que se pu-

diera verificar lo que ya
habia empezado a des-
tapar Kruschev sobre su
frialdad sin limites para
matar a millones de sus
compatriotas o de sus
vecinos territoriales.

Adolf Hitler

Y de Mao, tal vez el me-
nos develado de esta
triada de asesinos ,los
documentos mostrados
ratifican que entre sus
garrafales errores econo-
MIiCoS y Sus persecucio-

El diario de todos!

nes disfrazadas de gue-
rra civil, mato tanta gente
como Stalin y Hitler.

Por estos dias estamos
viendo como crecen dos
jefes de estado si no tan
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0S TOCARON LOS MALOS

perversos como los men-
cionados si en embrion
de maldad asesina en-
cubriéndose por causas
patridticas o de defensa
de la soberania.

La guerra de Putin con-
tra Ucrania y la retalia-
cion inmisericorde de
Netanyahu contra los
palestinos no nos ha de-
jado ver la maledicencia
que nutre esos dos go-
bernantes.

Putin no vacila en usar
el asesinato de quienes
se le oponen o de quie-
nes necesita que mueran
para crecer su aureola
de zar patridtico.

Netanyahu, obcecado en
vengarse de los terroris-
tas de Hamas que le mar-
tirizaron y mataron 1.200
compatriotas en Gaza,
ha estrellado su mazo
asesino contra casi 30
mil palestinos con bom-
bardeos, fusilamientos
y atropellos miserables
contra mujeres y nifnos.
Ambos, atrincherados en
que libran unas guerras
presentadas como justas
,asi mueran miles de civi-
les o queden destruidas
ciudades enteras, son
los malos de hoy.

S5e permite ofrecer practicas v pasantias

fe los dltime
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Psicologia:

HECHOS

; COMO VENCER LA PEREZA?

La pereza es considerada como la madre, engendradora y soporte de todos los vicios, e im-
pide realizar las virtudes y valores humanos. Crea adiccion, pues nunca va a menos, siem-
pre va en aumento si no se corrige a tiempo.

Edith Sanchez

ay varios tipos de
pereza y cada una
de ellos nos afecta

de manera diferente. Esa
sensacion de no querer
realizar una actividad es
mas compleja de lo que
puede parecer a primera
vista. Muchas veces se
etiqueta automaticamen-
te como algo negativo,
pero eso no deberia ocu-
rrir. Donde hay pereza,
también hay algo mas
que puede ser importan-
te.

La pereza fisica es uno
de los tipos de pereza
mas habituales. Como el
nombre lo indica, tiene
que ver con la resistencia
arealizar actividades fisi-
cas. Lo mas usual es que
este tipo de pereza naz-
ca de tres factores: fatiga
previa, inmediatismo o
falta de interés. El caso
mas tipico es el de quien
quiere iniciar una rutina
de ejercicios y nunca lo
consigue, pues siempre
termina imponiéndose la
falta de ganas.

A veces, esto sucede
porque existe el deseo,
pero la energia disponi-
ble no es suficiente para
realizar esta actividad.
En otras ocasiones, final-
mente, no se le da tanta
importancia a los benefi-
cios futuros del ejercicio
y se opta solamente por
la comodidad inmediata.
También todo puede de-
berse a una falta de inte-
rés. En realidad, el bien-
estar fisico no constituye
un acicate suficiente.
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Los campesinos «perezosos» duermen en lugar de trabajar, en representacion de la pereza y la indolencia, en la parabola del trigo y

la cizafia de 1624, por Abraham Bloemaert.

En estos casos, lo me-
jor por hacer es una re-
flexion concienzuda para
determinar si en verdad
vale la pena iniciar la ru-
tina de ejercicios. Si se
detecta que los benefi-
cios son suficientemente
importantes, la misma
conviccion va a llevar a
vencer la resistencia. Lo
mismo cabe para otro
tipo de actividades fisi-
cas.

La mental, uno deClos
tipos de pereza

La pereza mental esta
relacionada con el uso
de nuestras facultades
cognitivas. Es uno de los
tipos de pereza que na-
cen principalmente de la
falta de motivacion. Lo
mas habitual es que una
persona no vea un bene-
ficio concreto en las ac-
tividades intelectuales y
por eso se resista a rea-

lizarlas. Muchas veces
la persona siente que la
actividad es demasia-
do compleja y esto hace
que disminuya la motiva-
cion. Asi mismo, como
en el caso anterior, no se
encuentra un beneficio
inmediato para este tipo
de tareas. Quizas es ne-
cesaria una reflexiéon al
respecto.

La actividad intelectual
no solo protege nuestro
cerebro, sino que incre-
menta nuestras habili-
dades y competencias
diarias. Incluso, tiene un
efecto muy positivo so-
bre nuestras emociones.
El cerebro esta ahi para
trabajar con él y si no se
hace, aparece la sensa-
cion de aburrimiento.

La actividad intelectual
despierta, entusiasma y
mejora la vida.

Pereza existencial
Dentro de los tipos de
pereza, la existencial es
la que mas esta relacio-
nada con un estado de
depresion. Se manifiesta
como falta de interés y
de entusiasmo por la vida
en general. No aparece
la energia suficiente para
tomar iniciativas, proyec-
tarse o fijarse metas.

La pereza existencial es
un claro indicio de que
hay un obstaculo psico-
I6gico que no has iden-
tificado. Es posible que
estés pasado, o hayas
pasado, por situaciones
emocionales altamente
exigentes que no resol-
viste del todo.

Asi mismo, es probable
que esto haya originado
un agotamiento de que
necesitas reponerse. Lo
mas comun es que la

pereza existencial sur-
ja como resultado de un
peso psicologico que no
se ha tramitado. Se car-
ga y esto no deja lugar
para que surja nueva
energia disponible. Este
tipo de pereza es comun
en quienes tienen como
habito la rumiacion de
pensamientos y descon-
fian de si mismos.

Pereza espiritual

La pereza espiritual sue-
le estar asociada con la
pereza existencial. Lo
que las diferencia es que,
en el caso de la pereza
espiritual prima es una
sensacion de desinte-
rés frente a los aspectos
trascendentes de la vida.

Una persona tiene pe-
reza espiritual cuando
decide adaptarse a las
rutinas y seguirlas meca-
nicamente, sin tratar de
ir mas alla. No cree que
la existencia sea algo
mas que ese conjunto de
obligaciones diarias, las
cuales realiza sin mayor
entusiasmo y sin un ver-
dadero obijetivo.

En todos los casos, es
importante sefalar que la
pereza puede ser un sin-
toma positivo. Te habla
de fatiga, o de exceso,
y por eso debes prestar-
le atencién. Cuando no
es asi, lo adecuado es
aprender a auto-motivar-
se. Hay cosas que cues-
tan en un comienzo, pero
valen la pena. Si el caso
es mas critico, proba-
blemente sea necesario
contar con ayuda profe-
sional.
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MUJERES Y NINOS INDIGENAS,
VICTIMAS DEL CONFLICTO

Gerney Rios Gonzalez

| comunero e interlo-

cutor de las mingas,

Jhony Aparicio Rami-
rez, magister en teologia y
desarrollo, predica que «en
la sabiduria que Dios me
ha otorgado y pensando en
cdmo abordar un tema de
prioridad ante las muchas
y existentes problematicas
sociales, econémicas, po-
liticas, religiosas, ambien-
tales y humanitarias» que
vulneran a diario los dere-
chos humanos de las per-
sonas de nuestro pais en el
escenario actual, inicio con
una reflexion espiritual, con
la cita biblica siguiente: «Si
se humillare mi pueblo, so-
bre el cual mi nombre es in-
vocado, y oraren, y busca-
ren mi rostro, y se convirtie-
ren de sus malos caminos;
entonces yo oiré desde los
cielos, y perdonaré sus pe-
cados, y sanaré su tierra.
Ahora estaran abiertos mis
ojos y atentos mis oidos a
la oracién en este lugar;
porque ahora he elegido y
santificado esta casa, para
que esté en ella mi nombre
para siempre; y mis 0jos
y mi corazéon estaran ahi
para siempre». 2 crénicas
7:14 - 16.

En materia de analisis so-
bre los pueblos indigenas
en elumbral de la Ley 1448
de 2011 o Ley de Victimas

Nifas indigenas

del conflicto armado, apli-
cado a las mujeres, nifios
y adolescentes, poblacion
afectada en sus derechos
humanos como las garan-
tias que tienen las perso-
nas sin distincion alguna
de etnia, condicidn social,
religion, filiacion politica
o condicién sexual y en
la busqueda de la pre-
servacion y desarrollo de
la vida en las condiciones
justas de equidad y digni-
dad, Jhony Aparicio Rami-
rez, director ejecutivo de la
Confederacion de Pueblos
Indigenas para la Comuni-
dad Andina de Naciones,
CONPICAN, contextualiza
que, «los Derechos Hu-
manos deben conocerse,
promoverse y defenderse»
para evitar la privacion y la
ignorancia de los mismos,
ya sea por omisién o accion
de quienes tienen el deber
de garantizarlos y hacer
efectivo su goce, y articula
que en el marco de La ley
1448 de 2011 en su titulo |
de las disposiciones gene-
rales y en especial en su

articulo 3, «se consideran
victimas, para los efectos
de esta ley, aquellas perso-
nas que individual o colec-
tivamente hayan sufrido un
dafo por hechos ocurridos
a partir del 1 de enero de
1985, como consecuencia
de infracciones al Derecho
Internacional Humanitario
o0 de violaciones graves y
manifiestas a las normas
internacionales de Dere-
chos Humanos, ocurridas
con ocasion del conflicto
armado interno”. También
son seres en grave riesgo,
el conyuge, compafero o
compafiera  permanente,
parejas del mismo sexo y
familiar en primer grado de
consanguinidad, primero
civil de la victima directa,
cuando se le hubiera dado
muerte o figurara desapa-
recida. A falta de estas, los
que se encuentren en el se-
gundo grado de consangui-
nidad ascendente».

El abogado indigena,
Jhony Aparicio, egresado
de la Universidad La Gran

Colombia resalta «el sujeto
de derechos como son las
mujeres, nifios y adoles-
centes indigenas, campe-
sinas y afrodescendientes
que han sufrido las con-
secuencias del conflicto
armado, quedando invisi-
bles ante esta problematica
con secuelas y cicatrices
de por vida y que la Corte
Constitucional a raiz de la
sentencia T — 025 de 2004,
revive y reconoce que exis-
te un escenario de asuntos
inconstitucionales a las que
el Estado colombiano debe
prestarle atencion».

De analoga manera, expide
el auto de seguimiento nu-
mero A004 de 2009; protec-
cion de los derechos funda-
mentales de las personas y
los pueblos indigenas des-
plazados por el conflicto ar-
mado o en riesgo de des-
alojo forzado, en el marco
de la superacién del estado
de cosas inconstitucionales
declarado en la sentencia
T- 025 de 2004, después
de la sesién publica de in-
formacion técnica realiza-
da el 21 de septiembre de
2007 ante la Sala Segunda
de Revision.

Siendo un antecedente ju-
risprudencial la ley 387 de
1997, es deber constitucio-
nal del Estado colombiano,
garantizar la proteccion

adecuada a quienes por ra-
z6n del desplazamiento for-
zado interno y otros hechos
se encuentren en condicio-
nes humanitarias indignas.
»La Corte Constitucional se
pronuncioé sobre el estado
de cosa inconstitucional,
evolucién  jurisprudencial
ante la problematica que
afecta a esta poblacién,
sujeto de especial amparo
legal». El también adminis-
trador de empresas, Jhony
Aparicio Ramirez, Presi-
dente en el 2001 de la Co-
misiébn Segunda de Rela-
ciones Exteriores, Defensa
y Seguridad Nacional y Co-
mercio Exterior de la Cama-
ra de Representantes del
Congreso de la Republica
de Colombia, revela que lo
precedente, «refleja la gra-
ve situacion de vulneracién
de los derechos humanos y
especiales de los pueblos
indigenas que enfrentan en
sus territorios ancestrales,
conminandolos al extermi-
nio de la riqueza cultural y
linguistica de la nacion co-
lombiana a causa de la vio-
lencia sistematica que los
obliga a huir a las ciudades
y establecerse donde reci-
bieron atencién humanitaria,
fueron escuchados y mitiga-
das de forma temporal sus
necesidades, experimentan-
do el goce efectivo de sus
derechos que les profana-
ron en su momento».
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Julio César Ledn:

EL SE

James Fuentes

s vallecaucano de

nacimiento y fervo-

roso de la cultura
cafetera. Julio César lle-
go a los Estados Unidos
hace 23 afos con una
maleta llena de ilusiones
en busqueda del suefio
americano.

Su timidez la contrarres-
ta con la disciplina que
se impone a diario: tener
la flota de Yipaos (vehi-
culos de la marca Jeep
Willys-«Jeepao») mas
grande en Estados Uni-
dos.

Nacié en Bolivar, al nor-
te del Valle del Cauca —
donde las mujeres son
romanticas y los hom-
bres aguerridos— y des-
de nifo sintié carifio por
los yipaos. Su padre te-
nia una panaderia y en
estos vehiculos salia a
vender el producto a las
veredas, corregimientos
y otros municipios de la
region en compania de
Julio César y su herma-
no. Julio recuerda que
ese vehiculo no estaba
adornado con los acce-
sorios tradicionales que
tienen los Yipaos, por el
contrario, su decoracion
se caracterizaba por las
cantidades de canastas
de pan que vendiamos
en los recorridos.

Al llegar a los 20 afos,
Julio tuvo la oportunidad
de ira Londres y Estados
Unidos, su decision fue
Estados Unidos, alli llego
con la meta de crear la
flota mas grande en este
pais de Yipaos, y de dar
a conocer la cultura del
Eje Cafetero y de Colom-
bia.

Desde entonces, es co-
mun ver sus vehiculos en

desfiles por las calles de;
Washington, New York,
Atlanta, Boston, Los An-
geles entre otras ciuda-
des de ese pais, donde
hay un evento o fiesta
patria alli estan los Yi-
paos de Julio; Fiesta de
la independencia, Flower
Festival, llegada del El
ARC (El Buque Escuela
ARC Giloria), y otros cer-
tamenes colombianos y
de otras culturas.

Ha sido tal el atractivo
que generan estos ve-
hiculos cafeteros en la
gente de todas las na-
cionalidades; orientales,
latinos, europeos, esta-
dounidenses que quieren
la foto con uno de los Yi-
paos, por esto Julio creo
su propia marca de café
Colsaroma para vender
este producto en los Yi-
paos y de esta forma dar
a conocer el sabor de
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Vehiculo de la marca Jeep Willys-«Jeepao»

uno de los mejores cafés
del mundo, el café co-
lombiano.

Hablamos con Julio Cé-
sar Ledn, aqui nos cuen-
ta como ha sido la aven-
tura de disefiar Yipaos en
Estados Unidos.

¢(En qué eventos han
desfilado sus Yipaos?

—Hemos participado en el
Festival de las Flores en
New York, en el desfile de
las Naciones Unidas y en
la caravana también de
la fiesta de Washington.
Hemos sido invitados en
dos oportunidades por
la sefora Cénsul de Co-
lombia, la doctora Erika
Salamanca a Washing-
ton. Participamos en la
celebracion del 4 de julio
en las paradas o desfiles
de Fitchburg y Pepperell
en Massachusetts, en las
fiestas del 20 de Julio en

Lowell Massachusetts y
el aino pasado se cance-
laron todos los eventos
por el COVID-19.

- Coémo equipa los ca-
rros, de donde trae los
accesorios?, ¢donde
compra los carros?
—Casi todos los acce-
sorios los traigo de Co-
lombia, se compran en
Armenia, Calarca, Sevi-
lla y Caicedonia, lugares
donde han hecho los yi-
paos, porque ellos origi-
nalmente no los ftraen,
son inventados alla. Las
partes como la latoneria
y el varillaje me las ha-
cen en un taller de Caice-
donia de don Jairo Ovalle
y las carpas las fabrica
Hernando Astudillo en
Calarca.

—¢ Cual fue el primer ve-
hiculo que adquirio?
—El primero que compreé

-

hace 14 afos, supuesta-
mente seria el primero en
arreglar. Casi ni lo he to-
cado hasta ahora. Cuan-
do me lo trajeron en una
grua no lo bajaron, lo ti-
raron, una llanta delante-
ra y una trasera de cada
lado desinfladas y aplas-
tadas, asi que no daba
forma. Le tomé una foto y
la publiqué en Facebook
diciendo «aqui comienza
la historia» un primo me
pregunto: «gcual histo-
ria?» Y la hija mayor pre-
guntd: «jqué vas hacer
con ese yonque, estas
loco?». No les respondi.

—-¢Coémo fue el Yipao
rojo?

—El Yipao rojo, lo com-
pré en Maine. Viajé casi
a la frontera con Cana-
da, como a cinco horas
de camino, yo lo nego-
cié por una plata. Como
buen colombiano pedi
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rebaja, y no me la dieron.
Ahi rogué para no per-
der el viaje, me vacie los
bolsillos y me los saqué
al revés le mostré la bille-
tera y claro con mi inglés
que es bien machetiao
hasta que, por fin, el due-
Ao cedié y pa’ completar
le dije: ahora me tiene
que dar para los peajes
porque no tengo y me
dio $20 dolares. Llegué
como a las 2 de la mana-
na a casa.

—-¢El azul?

El Yipao azul, me pego
mucho. Cuando ya Ilo
negocié también con la
rebaja que no se pierda
la tradicion colombiana,
salié el hijo del duefio y
cuando se dio cuenta
que vendieron el jeep se
puso a llorar. El nifio tenia
como de 8 afos y resulta
que el papa salia mucho
con el nifo en el Jeep y
le dio mucha tristeza, en-
tonces, lo que hice fue
traer un Yipao de artesa-
nia que llevaba y era azul

En Washington

como el jeep que el papa
me estaba vendiendo, y
se lo regalé. Le vi la cara
de alegria, el nifio miraba
el Yipaito en artesania y
miraba el Jeep. Quedd
feliz.

—¢El verde?

Con el Yipao verde fue
decepcionante. Lo com-
pré en New Jersey y lo
habia visto como a to-
dos: en fotos. Cuando
llegué alla no sabia si
comprarlo o traerme todo
ese poco de latas podri-
das, mohosas, y me dije,
bueno, a esto vinimos y
en esto estamos, asi que
montelo y vamonos. Al
fin y al cabo, me decian
que estaba loco.

-¢Qué anécdotas tiene
con los Yipaos?

—En el aeropuerto de
Miami, en una de las ve-
ces que he viajado con
los chécheres que trai-
go de Colombia. Venia
con cuatro maletas de
mano y un morral, me

pard un oficial de adua-
na y me preguntd «¢de
dénde vienes?» Y claro,
cuando dije Colombia,
se le abrieron los ojos y
dijo «gviene solo?» Yo
le dije, si. Fue peor. Mird
las maletas y con cier-
ta intencion me pregun-
t6 «¢qué llevas ahi?» y
empeceé a abrir la maleta
que iba encima del carri-
to, le mostré la bacinilla
o ‘pato’ que Illamamos
nosotros en Colombia.
Fue lo primero que salio
de la maleta, y me dice
«¢y €so para qué es?»,
y empecé a contarle del
proyecto Colsaroma vy
entonces me dice «vete
estas loco» y me fui.

—¢ Qué reaccion tiene la
gente cuando ve los ca-
rros desfilar?

—En cada salida o desfile
siempre sale mucha gen-
te a ver los Yipaos, Hay
gente que se sorprende
con todos los adornos y
accesorios, que la bacini-
lla, que los costales, que

i g
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los chécheres, Hay gente
que llora o rie, me dicen
«déjese abrazar para
sentir algo de mi patriay,
y continuan diciendo «us-
ted es parte de ella con
lo que nos trae en ese Yi-
pao». A mis estos carros
no me ha dado un pago
econdmico, pero el pago
emocional ha sido muy
grande y eso se siente
muy bien, me da mucha
emocion poder mostrarle
algo a mucha gente que
por una u otra manera
no pueden o nunca vol-
vieron a Colombia. Son
muchos sentimientos en-
contrados.

—-¢En qué desfile que
no sea de la colonia
colombiana le gustaria
estar?

—Entre mis suefios locos
me gustaria estar con los
Yipaos en el desfile de
Macy’s, en el desfile de
las rosas de Pasadena
California, creo que se-
ria lo maximo para mos-
trar la cultura cafetera
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de Colombia, y claro, lo
mejor seria llevarlos y
parquearlos frente de la
Casa Blanca.

—Hemos visto las acroba-
cias y malabares que ha-
cen algunos encima de
los Yipaos en las fiestas
del café en Armenia, ha
pensado hacer lo mismo
en EE.UU.

—¢Cuantos Yipaos con-
forman su flota?

—Por ahora ya tenemos
registrados uno, dos, y
tres, seguimos con el
cuatroy cinco. Por ahora
tengo seis y medio, digo
medio, porque ese pobre
si que se ve mal, nece-
sita mucho ojo trabajo,
pero de que sale, sale.
Mi meta por son 12.

-¢Qué pasé con el
evento del buque Glo-
ria?

—El evento de poner los
yipaos frente del Buque
insignia ARC GLORIA,
el cual llegaria al muelle
de Baltimore y que nos
habian dado el honor de
invitarnos, lo cancelaron
para evitar que fuera uti-
lizado para alguna mani-
festacion de las que han
hecho en Colombia.

—-¢Qué extrana de la co-
mida tipica de Bolivar?
— Gracias al Creador
este pais me ha dado
mucho y es tanto que
tengo a mi familia y claro,
tengo mi comida favorita:
los frijolitos y el sancocho
de gallina. Mi hija mayor
le ha gustado la cocina
y prepara una bande-
ja paisa deliciosa, unas
hamburguesas y hot dog
colombiano, como pa’
no dejar nada; arepas,
chunchurria, mondongo.
Bueno, mejor dicho, con
todo eso «el que pida
mas que le piquen cafa»
y no poquita. Después
de eso Cartagena, Santa
marta, Medellin, Bogota,
Caliy claro el sentir de su
gente, porque aqui eso si
que es diferente.
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Las botas altas de caucho:

SON EL PEOR ENEMIGO DE
LOS CAMPESINOS

Adriana Echeverri

a creencia popu-

lar del consumo de

plantas y remedios
caseros, entre las comu-
nidades rurales de nues-
tro pais ha generado una
serie de complicaciones
para los pacientes con
diabetes.

Para el doctor Rubén
Fuentes Internista y En-
docrinélogo de Buca-
ramanga, los pacientes
mas afectados por esta
enfermedad son quienes
viven en las zonas rura-
les, ya que sus habitos
de vida no son los mas
adecuados.

Algunos le temen a la
insulina, otros no tienen
nevera para la conser-
vacion de esta, andan
descalzos o con calzado
inadecuado, o no tienen
acceso a los servicios de
salud y cuando llegan,
ya tienen complicaciones
o alguna discapacidad
como el Pie de Charcot.

Esta enfermedad dege-
nerativa y progresiva,
afecta las articulaciones
del pie y se presenta una
deformidad completa de
los huesos, por fracturas
que se dan por las mis-
mas lesiones. Por lo ge-
neral, son pacientes que
solo consultan cuando el
pie esta completamente
deformado.

Las personas que viven
en el campo suelen te-
ner una alta tolerancia al
dolor, por lo que no piden
consulta médica, y to-
davia existe la creencia

popular del consumo de
plantas y remedios ca-
seros, generando todas
las complicaciones de la
diabetes.

Una de las situaciones
gue mas molesta, afir-
ma El doctor Rodrigo
Triana Ricci, ortopedis-
ta y Traumatdlogo de la
Clinica de occidente de
Cali, quien ha dedicado
parte de su vida profesio-
nal a salvar los pies de la
amputacion, es cuando
se presenta un paciente
con ulcera de Pie Diabeé-
tico con la remision para
amputacion por parte de
algun colega. Para él
las amputaciones solo
se deben realizar hasta
agotar todos los recursos
posibles, antes de optar
por esta decision.

Segun el doctor Tria-
na, clinicamente se ha
comprobado que a las

SALUD

Amputacion

personas diabéticas se
les viene a diagnosticar
la enfermedad, 5 afos
después de haberla pre-
sentado. Tiempo durante
el cual su dieta, no es la
mas adecuada.

«El gran problema del
diabético es la pérdida de
la sensibilidad. Veo con
gran sorpresa a pacien-
tes con esta patologia,
usando zapatos apre-
tados, y en las mujeres,
los zapatos puntudos.
Para las personas de las
zonas rurales, las botas
altas de caucho son su
peor enemigo, por la su-
doraciéon que se produce
en el pie».

«El pobre control de esta
enfermedad lleva a la
presencia de multiples
complicaciones, tanto en
pequefios vasos como
grandes vasos. Ademas,
es una de las principa-

les causas de amputa-
cion no traumatica de
miembros inferiores. Se
ha documentado, que el
50% de pacientes ampu-
tados, requeriran otras
amputaciones dentro de
los siguientes 3 anos.
Es fundamental, la iden-
tificacion de factores de
riesgo como el primer
paso para preveniry, afir-
ma con preocupaciéon el
doctor Triana.

«Ante estas situaciones
un diabético debe tener
en cuenta que es una en-
fermedad que no es re-
versible, que puede cui-
darse y mantenerse en el
tiempo».

De acuerdo con la docto-
ra Yamile Jubiz Pacheco,
Diabetdloga y represen-
tante por Colombia ante
el grupo mundial D-Foot
International, «la diabe-
tes se puede presentar

en cualquier persona sin
distincién de raza, sexo o
edad. Cuando la padece
un paciente de bajos re-
cursos, entramos a ver
un problema social, al no
poder llevar un adecua-
do régimen alimenticio,
por lo que son mas pro-
pensos a tener complica-
ciones. Adicionalmente,
el acceso a los médicos
especialistas para las
personas de las zonas
rurales es muy dificil».

Jubiz afirma, «una perso-
na con diabetes, que es
una enfermedad meta-
bdlica, ademas de recibir
un tratamiento con medi-
camentos, debe llevar un
régimen alimenticio con
porciones adecuadas de
frutas, verduras, carbohi-
dratos, proteina animal o
vegetal, tales como que-
so, huevo, carne, soya,
quinua...» Adicionalmen-
te, la diabetes es una
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enfermedad progresiva,
que produce complica-
ciones en distintos o6rga-
nos, las cuales implican
que la mortalidad de una
persona con pie diabético
a 5 anos, es de un 30%.
Cuando se presenta una
amputacién menor es del
46%. Si es una amputa-
cion mayor, es decir la
pérdida de la pierna por
encima o por debajo de
la rodilla es del 56%.

De los pacientes que no
necesitan amputaciéon y
pueden sanar su Ulcera,
el 40% tendra recaida en
un plazo de 1 afio, el 65%
en 5 afnos y mas del 90%
en 10 afos. «De mane-
ra sorprendente, vemos
como las personas con
diabetes le temen mas
a la amputaciéon que a la
misma muerte».

El impacto econdémico
de la enfermedad por pie
diabético es similar al del
cancer en cualquier sen-
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Para las personas de las zonas rurales, las botas altas de caucho son su peor enemigo, por la sudoracidn que se produce en el pie.

tido, pero las tecnologias
de apoyo para predecir y
prevenir la aparicion ofre-
cen ahorros potenciales
para la atencion sanitaria
a corto plazo.

La reduccién en la cali-
dad de vida de los pacien-
tes con esta enfermedad,
asi como la disminucion
de su productividad se
incrementa debido a las
limitaciones para realizar
incluso tareas cotidianas.

En Colombia, menos del
10% de los pacientes se
rehabilitan, por la falta de
oportunidades para con-
tinuar con su tratamiento,
los tramites a los que se
ven sometidos, demoras
para las citas para los
controles, para las tera-
pias. Adicionalmente, al
paciente se le incremen-
tan los gastos de trans-
porte, cuidador y muchos
no tienen la solvencia
econdmica para cubrir
estos gastos.

Dentro de esta problema-
tica, segun Yamile Jubiz,
en Colombia no se estan
diagnosticando a tiempo
los pacientes con diabe-
tes. Un paciente que se
diagnostique a tiempo
tiene un «periodo de gra-
cia» de 10 anos, duran-
te los cuales si se cuida,
manteniendo cifras de
glicemia dentro de la nor-
malidad, el impacto en la
presentacion de las com-
plicaciones a futuro son
importantes.

Para la doctora Jubiz,
«las entidades de salud
deberian ocuparse del
buen funcionamiento de
los programas de promo-
cion y prevencion, cuya
base debe ser la edu-
cacion del paciente, en
cuanto a los beneficios
que le pueden aportar
los medicamentos que
esta consumiendo, que
aprenda con que perio-
dicidad debe hacerse las
pruebas, que sepa para
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que sirve una glucome-
tria o prueba de diabe-
tes.». Para la jefe del pie
diabético de la Asocia-
cion Colombiana de Dia-
betes, «hemos avanzado
mucho en medicamentos
para el manejo del pie
diabético, con antibioti-
cos de gran espectro para
manejar las infecciones,
medicamentos con base
en biotecnologia para las
cicatrizaciones, nuevas
técnicas quirurgicas para
la vascularizacién de las
arterias para devolver la
circulacion a las piernas,
hay nuevos

Por ello es que el pacien-
te debe ser remitido a
tiempo y atendido por un
equipo multidisciplinario
para atenderle la patolo-
gia. Para esta atencion
integral y dependiendo
la complejidad de la en-
fermedad, intervienen
desde el médico general,
medicina familiar, nutri-
cionista, internista, orto-
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pedista, cirugia vascular,
clinica de heridas, ciru-
gia plastica, infectologia,
radiologia intervencionis-
ta, fisiatria y psicologia,
entre otros».

Esta situacion la vivio
Triana en carne propia,
hace 30 afos. Una tar-
de calurosa de Cali sali6é
con su esposa a degus-
tar una copa de helado,
poco después de haberla
terminado, se sintié muy
mareado. Algo no anda-
ba bien, su esposa de
inmediato le auguré que
podria ser un sintoma de
diabetes.

Dias después, pidid¢ que
le hicieran la prueba de
Glicemia y salié positivo
con diabetes Tipo 2. La
glucosa estaba elevada,
y desde alli como todos
los diabéticos deberian
hacer, empez6 a cuidar
su dieta y hacer sus con-
troles periodicos, hasta
la fecha.
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Colombia:

ALIMENTOS

UN PAIS DE TAMALES

Guillermo Romero
Salamanca

rabajaba en Col-

prensa y me en-

viaron a cubrir el

reinado de belle-
za en Cartagena, cuando
Margarita Rosa de Fran-
cisco, en representacion
del Valle del Cauca, fue
Virreina.

Moisés de la Cruz —mi
hermano del alma— era
promotor artistico y dis-
cografico y me invitdé a su
casa a comer «pastel».
El impulsaba por esos
dias la champeta. El fue
la primera persona en
hablar de ese nuevo rit-

En el Valle del Cauca los custodian con arroz y guiso hecho con cebolla, tomate y queso rallado.

mo musical. Me dijo que
iria a la comida el astro
del momento: Viviano To-
rres, quien presentaba
el tema «EI Millonario».
«No soy millonario, pero
rico soy, porque en el
amor, todo te yo lo doy»,
decia la cancion.

—Moisés, le dije, no soy
bueno para el dulce, ¢,po-
dria comer otra cosa?

El hombre solto la carca-
jada y me explicé que un
«pastel» en Cartagena
era parecido a los tama-
les.

iOps!. Sorpresas te la
vida y consumi entonces

mi primer pastel. Exquisi-
to.

COLOMBIAN

PASTEL EN USA

En toda América hay ta-
males. En Estados Uni-
dos, por ejemplo, hay
una gran variedad y en
muchas partes, ante la
falta de hojas de platano,
los envuelven en alumi-
nio y el nombre gené-
rico alli es «Colombian
pastel», hablando de los
que tienen algun sabor
con nuestra patria, pero
los hay también de casi
todos los paises del con-
tinente. En Venezuela
se les conoce como ha-
llacas, lo mismo que en

Santander del Norte. En
Peru le agregan acei-
tunas. En Argentina y
Cuba, envuelven la masa
en hojas de mazorca y
en Bolivia pueden ser
dulces. En Costa Rica
les llaman como «los mu-
dos» y tienen frijoles.

En El Salvador los hay
de «azucar” y van con
uvas o ciruelas pasas y
mermelada de pifa.

En Colombia debe ha-
ber mas de 50 formas de
prepararlo. Cada regién
tiene su secreto que va
desde el tipo de hojas de
platano, los ingredien-
tes, tiempos de coccion

0 hasta los tamafos.El
24 de junio —dia de san
Juan  Evangelista—en
Ibagué, desde el 2002,
le hace una gran fiesta
y declaran como el Dia
Nacional del Tamal Toli-
mense. Para estos dias
hay uno especial que le
agregan lechona o con
bigote, que es cuando le
ponen encima un trozo
de cuero de cerdo.

En algunas partes de Bo-
yaca los preparan con
longaniza, garbanzos y
hasta les ponen habas y
las hojas de platano las
cambian por las de ria.
Se les dice también «em-
pedrados».
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ENTRE
EMPEDRADOS Y

CON MAiz

BLANCO TRILLADO

En Bogota hay una in-
mensa diversidad. No
tienen el mismo sabor
en Kennedy que en San
Cristébal Norte.

Hay de tres carnes: po-
llo, cerdo y res y con o
sin huevo. Recomiendan
no consumir la zanaho-
ria porque es que la que
recoge toda la grasa del
tamal. Es comun el tamal
santaferefio que se con-
sume acompanado con
chocolate y pan francés.

En el Cauca los mas fa-
mosos son los pipian y
les agregan aji de mani.

En Tumaco, Buenaven-
tura y Guapi les anaden
leche de coco. Y en mu-
chas partes la piangua
también se deja sabo-
rear.

Los costefios tienen
masa de arroz y en Cun-
dinamarca, puede ser
con auyama o calabaza.

Los hay redondos y cua-
drados, como los santan-
dereanos que mas bien
parecen dos cubos.

En Valledupar son famo-
sos los de fin de afio que
llevan panela o pifa.

Y si quieren algo curioso,
en muchas partes de los
llanos orientales los ha-
cen con tortuga o pato.

En Pasto, Ipiales y Jua-
nambu, en Narifio, ade-
mas del queso, llevan
huevo rallado y algo de
cuy.

En Antioquia y el eje ca-
fetero se hace con maiz
blanco trillado, costillitas
de cerdo, tocino, papas y
se acompafa con arepa
blanca sin sal.

En el Valle del Cauca los
custodian con arroz y
guiso hecho con cebolla,
tomate y queso rallado.

Cuando lo manden por
los tamales, averigte pri-
mero de cuales quieren,
para que no tenga incon-
venientes.
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En toda América hay tamales.

Autor

Gerney Rios Gonzdlez

"Este texto reproduce
una juiciosa
investigacion socio
histérica, que narra el
viacrucis sufrido por los
pueblos indigenas de la
América, en plena
ebullicion geopolitica".
Marco Tulio Calderén
Peiialoza, Rector UGC.

HISTORIAS DE
TRENES

"Debemos vislumbrar un
Gerney Rios Gonzilez

siglo XXI de esperanza y
un tercer milenio de
lucha por la vida y el
progreso basado en el
respeto de la
biodiversidad en las
naciones de la Gran
Colombia". Marco Tulio
Calderén Penaloza,
presidente  Asociacion
Universidades de
América.

Historias de Trenes, abre a los ojos la
necesidad y promociona la construccion
de los ferrocarriles en Colombia para no
quedar al margen del progreso global.

Gerney Rios Gonzalez
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MUSICA

Dos grandes de la musica popular:

OSMAR PEREZ Y
ALBERTO POSADA SE UNE
PARA PRESENTA
ENFERMEDAD Y MI GURA»

0os grandes de la
musica colombia-
na cada uno des-

tacado en su género se
unen para traer una pro-
puesta musical bastante
interesante, refrescan-
te y renovada. Osmar
Pérez una de las voces
mas reconocidas en el
vallenato y Luis Alberto
Posada considerado en
la actualidad el padre del
género popular presen-
tan «MlI ENFERMEDAD
Y MI CURA».

Este nuevo sencillo es de
la composiciéon de Ivan
Calderon y en él se na-
rra el dolor de un hombre
que ama a pesar de que
sabe que eso le va doler
y es consciente de que
es adicto a su amor. La
cancién que fue grabada
y producida en los estu-
dios de Mano de Obra
Music en la ciudad de
Medellin es una fusién
entre el vallenato roman-
tico, la musica popular y
los nuevos sonidos del
regional colombiano.

El video fue rodado a las
afueras de la ciudad de
Pereira bajo la direccidn
de Andrés Films y prota-
gonizado por la modelo
y comunicadora Laura
Quinceno, en este se ve
a los aristas en un lugar
desértico rodeados por
un ambiente calido en

OSMAR PEREZ § LUIS ALBERTO POSADA

M I

donde con dolor interpre-
tan lo dificil que ha sido
su relacion con esta mu-
jer, de manera paralela
se le ve a ella caminando
al borde del rio mientras
recuerda como fue su
vida al lado de cada uno
de ellos.«Mi enfermedad
y mi cura» es una apues-

ENFERMEDAD & MI

ta innovadora y renova-
da con la cual muchos
se pueden sentir identifi-
cados, pues tanto Osmar
Pérez como Luis Alberto
Posada son reconocidos
en su género por la in-
tensidad y pasioén con la
que dan vida a cada una
de sus canciones y esta

LUIS
«MI

no es la excepcion. Este
nuevo sencillo promete
convertiste en la carta de
identidad de todos aque-
llos que continuan aman-
do a quien no les hace
bien.

Estos dos titanes de la
musica colombiana pre-

L

CURA

sentaran oficialmente su
colaboracion este 16 de
febrero a través de las
principales plataformas
digitales y de YouTube
mientras que de manera
paralela continuan con
SUs compromisos no solo
en Colombia sino tam-
bién en el extranjero.
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No todo es perfecto en la
vida.

Kagney Linn Karter con
escasos 36 afios aparecio
sin vida en su apartamento.
Ella fue, durante mas de 12
afnos, considerada como la
reina del porno.

Hizo decenas de peliculas
para el entretenimiento de
morbosos.

La buscaban por su belle-
za, su expresion artistica y
por la infinidad de anécdo-
tas que cantaba.

La policia llegé a su casa
en Ohio, al norte de los Es-
tados Unidos y la encontra-
ron sin vida.

¢ Qué pasd aca?, se pre-
guntaron los sabuesos al
verla tendida en su cama,
sin signos vitales.

Observaron la escena y
sus ojos no daban crédito
a lo que estaba frente de
ellos, en una escena jamas
imaginada, nunca pensa-
da.

Uno de los policias, viejo
comisario del condado, se
atrevio a decir que de pron-
to, podria haber ocurrido
un suicidio.

Esto mismo pensaron sus
amigos que acudieron al lu-
gar. Ellos estaban inquietos
porque durante varios dias
la habian llamado a su ce-
lular sin obtener respuesta.

Kagney impresiond a sus
companieros de colegio por
su belleza y luego, la invita-
ron a varios reinados y con-
cursos que siempre gano
hasta cuando llegé la mal-
dita tentacién de ganarse
unos dolares posando des-
nuda para revistas Ella lo

Bella Hadid
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dudod un poco, pero ante la
insistencia cayo en el bajo
mundo de la pornografia.

Hoy sus seguidores no
quieren ver sus peliculas
porque hay cierto senti-
miento de nostalgia y tris-
teza.

Un pastor de una iglesia
presbiteriana de la locali-
dad dijo que todo lo que co-
mienza mal, termina peor.
Ley6 algunos salmos y los
feligreses exclamaron los
respectivos «ameén» y «ale-
luya». Muchos, incluso, lle-
garon a juzgar a la pobre
mujer que fue llevada al an-
fiteatro de Ohio.

Su madre, desconsolada,
la vio y en medio del llanto
comenté que no tenia re-
cursos para su ultima des-
pedida.

Luego de averiguaciones
en la funeraria, les cotiza-
ron la celebracion por 8 mil
dolares.

Los amigos de la actriz co-
menzaron a enviar mensa-
jes por redes sociales para
lograr el objetivo.

Este lunes 19 de febrero
ya tenian al menos 6 mil
dolares. «Si sobra dinero,
dijeron los organizadores,
lo daremos a una funda-
cion que cuida gatos y pe-
rros que tanto le gustaban
a Kagney.

«Desafortunadamente, a
pesar de todos sus muchos
logros y talentos impresio-
nantes, Kagney lucho con
problemas de salud mental
a medida que pasaban los
anosy», sefalan sus cerca-
nos en la campana.
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Una pequena cueva de lava, parece poca cosa, pero en su interior esconde un pequeno lago de aguas termales. Des-
de el siglo XVIII hasta la década de 1970, Grjétagja era una zona de bano popular. Pero con las erupciones producidas
de 1975y 1984 la temperatura del agua subié a mas de 50 °C, y aunque ahora han caido unos grados ya no es posible

tomarse un bano sin escaldarse.
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;COMO VENCER EL SENOR
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