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Petro:

El presidente de los colombianos Gustavo Petro llegé Munich, Alemania. El proposito del viaje del es
participar en la conferencia de seguridad que se llevara a cabo en esa ciudad europea desde hoy 16 al 18
de febrero.

Modnaco:

. : EL PAIS MAS
(PORQUE — RICO Y SEGUNDO
TIBURONES? MAS PEQUENO

DEL MUNDO

Mito o realidad:
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Colombia presente en:

CUMBRE DE SEGURIDAD EN ALEMANIA

INTERNACIONAL

| presidente Gus-

tavo Petro es el

unico mandatario

de América del
Sur invitado a la apertu-
ra de la reunién anual de
la Conferencia Mundial
de Seguridad en Munich,
que se celebra desde
hace 60 afios en la ciu-
dad alemana.

La Conferencia de Se-
guridad de Munich (en
inglés Munich Security
Conference, MSC) que
sesionara del 16 al 18 de
febrero espera la partici-
pacion de los presiden-
tes de Ucrania, Volodi-
mir Zelenski y de Israel,
Isacc Herzog; la vicepre-
sidenta de Estados Uni-
dos, Kamala Harris, y el
secretario de Estado de
ese pais, Antony Blinken;
la primera ministra de

Barbados, Mia Amor
Mottley, y la presidenta
de la Comision Europea,
Ursula von der Leyen.

El presidente Petro de-
claré antes de viajar que
fue invitado a la confe-
rencia fundada hace 60
anos por Ewald-Heinrich
von Kleist-Schmenzin,
un antiguo militar y editor
aleman que se opuso al
nazismo.

Indicd que en la reunion
se discutiran “cuales
son los problemas mas
fundamentales de la se-
guridad humana en el
dia de hoy y cdmo nos
podemos juntar en esa
alianza como antafo,
una alianza por la de-
mocracia para derrotar a
Hitler, ahora una alianza
por la vida y la democra-

Vista panoramica de Mdnich

cia para derrotar la crisis
climatica’.

Los participantes deba-
tiran sobre economia,
cambio climatico y tec-
nologia con un fuerte én-
fasis en inteligencia ar-
tificial, y sobre la guerra
entre Rusia y Ucrania y
el conflicto entre Israel y
Palestina.

El canciller aleman Olaf
Scholz sera el anfitrién
del encuentro y el secre-
tario general de la Orga-
nizacion de las Naciones
Unidas (ONU), Antonio
Guterres hara la apertura
de uno de los paneles.

Ademas de los temas
habituales asociados a
la defensa se abordara la
emergencia climatica y la
seguridad alimentaria, y

se presentara el Munich
Securty Report, informe
sobre la situacién de se-
guridad en el mundo que
se publica todos los afios
antes de la conferencia.

La MSC

La Conferencia anual so-
bre politica de seguridad
internacional se reune en
febrero de cada afo en
el Hotel Bayerischer Hof,
de Munich, para debatir
los temas de actualidad
de la politica exterior, se-
guridad y defensa, con
el lema “Paz a través del
dialogo’.?

En el encuentro partici-
pan cerca de 300 dele-
gados de casi cien pai-
ses entre jefes de Estado
y de gobierno, directivos
de organizaciones inter-
nacionales, ministros,

parlamentarios, militares,
cientificos, empresarios
y miembros de la socie-
dad civil.

En la Conferencia del
afo pasado intervino
la vicepresidenta de la
Republica, Francia Mar-
quez, quien propuso una
vision desmilitarizada de
la seguridad y plante6 un
nuevo orden mundial ba-
sado en la defensa de la
vida.

La vicepresidenta hablo
de la busqueda de la Paz
Total en Colombia en un
panel en el que partici-
paron el ministro de Re-
laciones Exteriores de
Brasil, Mauro Vieira, y la
primera ministra de Na-
mibia, Saara Kuugonge-
lwa.
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La Amiloidosis Hereditaria:

ENFERMEDAD QUE
RONDA EN 22 DE LOS 32
DEPARTAMENTOS DEL PAIS

milo y Dosis son
los detectives vir-
tuales, que desde

2022, rondan por las re-
des sociales descubrien-
do pistas educativas
sobre Amiloidosis Here-
ditaria. A partir del mes
de junio de este ano, em-
prenden un recorrido por
Colombia invitando a que
todos nos convirtamos
en detectives poniendo
en primer lugar la vida de
los pacientes con Ami-
loidosis Hereditaria, una
rara enfermedad presen-
te en Colombia, y que
puede estar mas cerca
de lo que pensamos.

«La invitacion es para los
@Pacientes, @Familia-
res, @Cuidadores, @Mé-
dicos, @Especialistas,
@InstitucionesDeSalud
y @MediosDeComunica-
cion, para que se unany
ayuden a identificar esas
familias con dificultades
de salud comunes y que
han venido atendiendo
sus sintomas de mane-
ra aislada, sin encontrar
mejoria pues tal vez lo
que tengan sea Amiloi-
dosis Hereditaria. Asi
que atencion a los signos
y sintomas de esta enfer-
medad», explica Mallory
Lizcano, subdirectora de
la Fundacién Colombia-
na para Enfermedades
Huérfanas o poco Fre-
cuentes, Funcolehf.

Esta es una enfermedad
que causa confusién en-
tre médicos y pacientes,
por la variedad de sin-

L

tomas. Fue descrita por
primera vez en Portugal,
tiene un importante nu-
mero de casos en Brasil,
en el mundo se estima
que hay unos 50 mil pa-
cientes, mientras en Co-
lombia, segun el Sistema
Integrado de Informacion
de la Protecciéon Social,
Sispro, hay mas de 150
pacientes con Amiloido-
sis Hereditaria, a mayo
de 2023.

«Los pacientes diagnos-
ticados estan ubicados
en 22 de los 32 departa-
mentos del pais. El ma-
yor numero de ellos es-
tan en: Antioquia, con 41;
Valle del Cauca con 20 y
Atlantico con 16. Llama
la atencion el alto nume-
ro de pacientes en An-
tioquia pues la cantidad
no es superada incluso
sumando por regiones
del pais pues tanto las
Costa Atlantica como la
Pacifica tienen en total

Amiloidosis

26 casos, cada uno, los
Santanderes 9 y el Eje
Cafetero 6. Entre tanto,
Bogota tiene tan solo
6 casos, pese a la alta
densidad  demografica
de la Capital del Paisy,
destaca Tatiana Bayona,
gestora de Funcolehf.

Y agrega: «Esto no sig-
nifica que la enfermedad
no esté presente solo en
estos departamentos,
por el contrario, es proba-
ble que haya en todos los
departamentos del pais,
pero que aun no han sido
diagnosticados».

«De ahi la importancia
de que todos nos una-
mos a la campafa que
adelantamos desde Fun-
colehf, nos enteremos de
qué se trata la enferme-
dad y como detectives
estemos atentos para
decirle a esas personas
e incluso a esas familias
que presenten los signos

y sintomas propios de
la enfermedad para in-
dicarles que en nuestra
fundacion les podemos
orientar.

Sobre la Amiloidosis
Hereditaria

Esta enfermedad es con-
siderada rara o huérfana
y es importante detec-
tarla a tiempo, pues se
empieza a manifestar en
la edad adulta (30 6 40
afos) e incluso en per-
sonas aun mayores (50
6 60) y a veces no se al-
canza a tratar adecuada-
mente. Da sin distincién
de género, tanto en hom-
bres como en mujeres.

De acuerdo con el mé-
dico neurdlogo Cristian
Correa «La Amiloido-
sis Hereditaria es una
enfermedad genética y
huérfana (se presenta en
menos de 1 cada 5.000
personas en el mundo)
es debilitante, progresiva
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e incluso mortal, se ca-
racteriza por la acumu-
lacion de una sustancia
(Trastirretina) en diferen-
tes 6rganos afectando la
funcién de éstos dando
lugar a una serie de sin-
tomas, lo que representa
un reto diagnéstico para
la mayoria de los medi-
cos y otros trabajadores
de la salud».

«Los signos y sintomas
de la Amiloidosis Here-
ditaria por Trastirretina
son muy variados, puede
afectar a varios sistemas:

* A nivel cardiovascu-
lar: palpitaciones, do-
lor en el pecho y sen-
sacion de ahogo.

* A nivel del sistema
nervioso  periférico:
calambres, adormeci-
miento, sintomas del
Sindrome de Tunel
del Carpo, en ambas
manos.

* A nivel osteomuscu-
lar: rupturas de algu-
nos tendones como
el del biceps braquial
y tendinitis, por ejem-
plo, del primer dedo.

* A nivel ocular: visién
borrosa y proble-
mas para ver. A ni-
vel urinario, pueden
presentar sintomas,
como aumento del li-
quido corporal reteni-
do y alteraciones de
la funciéon urinaria»,
explica la Dra. San-
dra Milena Castellar,
meédico especialista
en medicina fisica y
rehabilitacion.
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EL PAIS MAS RICO Y SEGUNDO
MAS PEQUENO DEL MUNDO

o6naco es el pri-

mer pais mas rico

del mundo. Se
trata de un paraiso fis-
cal con grandes ventajas
impositivas; la tierra del
famoso Casino en Mon-
te Carlo, el Gran Premio
de Formula Uno, los ya-
tes, las peliculas de Ja-
mes Bond, los paparazzi.
Rodeado por Franciay a
orillas del Mar Mediterra-
neo, es un centro finan-
ciero y turistico.

Esta entre los diez pais-
escon el mayor Producto
Interno Bruto (PIB) por
habitante y, una de las
caracteristicas mas des-
tacadas del principado,
es que los residentes
monegascos Nno pagan
impuestos sobre la renta.

Junto a Andorra y Lie-
chtenstein, Mdénaco salié
de la lista negra de parai-
sos fiscales que no cola-
boran con la transparen-
cia, segun la Organiza-
cion para la Cooperacion
y el Desarrollo Econdmi-
cos (OCDE), aunque no
toda la informacion eco-
noémica del Estado es fa-
cil de conseguir.

Su mercado inmobiliario
ha sido por décadas uno
de los mas cotizados en
el mundo, dado que tiene
altos niveles de privaci-
dad y cercania con otros
centros financieros.

5 curiosidades de Mona-
Co.

Un tercio de las perso-
nas son millonarias

Mobnaco es el segundo
pais mas pequeho del
mundo, después de El

Vaticano. Su belleza, su
ubicacion es una de las
caracteristicas que lo ha-
cen una referencia pues
esta entre Francia y el
Mar Mediterraneo.

Monaco, con 19.150 ha-
bitantes por Km2, es el
pais con mas densidad
de poblacion del mundo.

Monaco tiene una super-
ficie de 2 km2, y es ade-
mas el pais mas peque-
Ao del mundo, por lo que
no es de extrafar que, a
pesar de su enorme den-
sidad de poblacién, solo

Esta entre los paises
con menos poblacion del
mundo.

El PIB per capita es un
muy buen indicador de
la calidad de vida de los
ciudadanos de un pais.
En el caso de Mdnaco,
en 2018, fue de 158.842€
euros, por lo que se en-
cuentra en el primer lu-
gar del renking de PIB
Per Capita. Podemos de-
cir que los ciudadanos de
Monaco son los mas ri-
cos al menos en compa-
racion con los 196 paises
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Moénaco cada afio es sede de una valida de la Formula 1 de automovilismo.

tenga 38.300 habitantes.

que forman este ranking.
Tras él, Singapur con
7.843 habitantes por
Km2 es el segundo pais
por densidad de pobla-
cion. La otra cara de la
moneda es Mongolia,
con una densidad de po-
blacion de 2 habitantes
por Km2 y una poblacion
total de 1.395.380.000
habitantes.

Monaco un paraiso fis-
cal con grandes ventajas
impositivas la tierra del
famoso Casino en Monte
Carlo el Gran Premio de
Férmula Uno los yates

las peliculas de James
Bond los paparazzi. Ro-
deado por Francia y a
orillas del Mar Mediterra-
neo es un centro finan-
ciero y turistico. Junto a
Andorra y Liechtenstein
Moénaco salié de la lista
negra de paraisos fisca-
les que no colaboran con
la transparencia segun
la Organizacion para la
Cooperacion y el Desa-
rrollo Econémicos OCDE
aunque no toda la infor-
macion economica del
Estado es facil de conse-
guir.
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Como manejar:

ESTRES CRONICO

odo el mundo
parece estresa-
do estos dias.
Desde Ila pan-
demia actual hasta las
presiones econdmicas,
los disturbios raciales,
las tensiones politicas y
los desastres naturales,
el comienzo de la nueva
década parece arrojar un
factor de estrés tras otro.

En algun momento, ese
estrés puede convertir-
se en algo de lo que no
puede simplemente des-
hacerse: experimentar
estrés durante un periodo
prolongado puede indicar
que el estrés es cronico.

El estrés cronico puede
afectar su mente y cuer-
po. Afortunadamente, hay
cosas que puede hacer
para volver al camino del

El estrés crénico puede afectar su mente y cuerpo.

bienestar 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 nues-
tros cuerpos a preparar-
se para la accion, como
evitar un autobus que se
aproxima o cumplir una
fecha limite ajustada.
Cuando nos sentimos
amenazados, nuestro
cuerpo libera hormonas
como la adrenalina y el
cortisol que pueden au-
mentar la claridad men-
tal, tensar los musculos y
acelerar el ritmo cardia-
co.

El estrés que le ayuda a
mantenerse mas alerta
se conoce como estrés
agudo; este tipo de es-

trés aparece y desapare-
ce, y todos lo padecemos
de vez en cuando. No
dura mucho tiempo.

Pero para algunas per-
sonas, el estrés dura
mucho tiempo. El cuerpo
todavia reacciona de la
misma manera, como Si
se preparara para un pe-
ligro potencial, pero ese
peligro nunca llega. Te
mantiene en un estado
constante de vigilancia,
incluso cuando no es ne-
cesario.

Esto se conoce como es-
trés cronico y no es salu-
dable.

¢ Cuando se vuelve croé-
nico el estrés?

El estrés que dura se-
manas o meses indica

estrés cronico. El estrés
cronico puede afectar
su salud en general. Un
riesgo es la presién ar-
terial alta, también cono-
cida como hipertension.
Por ejemplo, los estudios
han demostrado que el
estrés cronico esta aso-
ciado con la hipertension
(o presion arterial alta).
Ademas, algunos ries-
gos pueden convertirse
en una bola de nieve en
otros: la hipertension, por
ejemplo, puede aumen-
tar el riesgo de otros pro-
blemas de salud, como
un ataque cardiaco o un
derrame cerebral.

De manera similar, la
hormona cortisol, que se
libera durante el estrés
crénico, también pue-
de provocar antojos de
dulces y grasas. Como
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todos sabemos, una ali-
mentacion poco saluda-
ble también puede au-
mentar el riesgo de obe-
sidad u otras enferme-
dades cronicas. Pero las
consecuencias del estrés
cronico no se detienen
con los efectos fisicos.
El estrés también puede
afectar su salud emo-
cional o mental, no solo
haciéndolo mas propen-
so a los sentimientos de
nerviosismo o ansiedad,
sino también mas depri-
mido. Recientemente, la
Asociacion Médica Es-
tadounidense reconocid
cémo la ansiedad y la de-
presién pueden estar co-
nectadas, asi como tam-
bién como el aislamiento
de COVID-19 puede exa-
cerbar los problemas.

SIGNOS Y SINTOMAS
El estrés cronico puede
tener varios sintomas fi-
sicos y emocionales, que
pueden dificultar el fun-
cionamiento diario.

Los signos y sintomas
del estrés cronico pue-
den incluir:

* Olvidar cosas o tener
problemas para con-
centrarse

 Fatiga o dormir de-
masiado o muy poco

* Irritabilidad

* Disfuncién sexual

* Dolores de cabeza u
otros dolores en todo
el cuerpo.

* Rigidez en los mus-
culos, particularmen-
te en la mandibula o
el cuello.

* Problemas digestivos
como diarrea, estreni-
miento o nauseas

* Uso de alcohol o dro-
gas para relajarse.
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El insomnio:

REGISTRO
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¢UN VERDUGO O UN MAESTRO?

Yadira Castillo Meneses

ablar de nuestras

vulnerabilidades no

siempre es facil. Vi-
vimos en una sociedad que
nos exige ser auto conteni-
dos para encajar en ciertos
estereotipos o estandares
de lo que nos define como
personas exitosas o ejem-
plos a seguir. A riesgo de
salirme de ese marco, creo
que llegd el momento de
hablar de la batalla que he
librado conmigo misma y
que hoy me abre la puerta
para vivir desde mi interior
con libertad y tranquilidad.
Es una batalla contra el in-
somnio que para mi encon-
tr6 muchas respuestas a
través de la hipnosis y que
hoy la comparto porque
quizds pueda contribuir a
mejorar la calidad de vida
de alguien que esté en bus-
queda de soluciones.

Por varios anos sufri de
un desorden de suefio que
me acompafiaba a donde
estuviere y sin importar las
circunstancias. En general,
siempre lo atribui a las car-
gas de estrés, que es lo que
todos hacemos por descar-
te. Sin embargo, desde oc-
tubre del 2021 el insomnio
se volvié croénico, podia pa-
sar dos o tres dias sin dor-
mir nada y no sentia que mi
cuerpo entrara en un fase
de agotamiento que me exi-
giera ir a una cama. Por el
contrario, me impresionaba
la energia con la que po-
dia enfrentar el dia a dia, al
tiempo que me agobiaba la
idea de no poder apagar mi
cerebro.

En la cuarta noche podia
dormir tres o cuatro horas
y €so0 parecia ser suficiente
para seguir. Era claro que
algo estaba pasando, en
mi desorden de suefio de
tiempo atras lo normal era
no dormir bien una noche,
maximo dos, pero en todo
caso sabia que a la segun-
da o tercera noche podria
entrar en un sueno profun-

Somnolencia es una actitud exagerada para el suefio. Es un estado en el que ocurre una fuerte necesidad de dormir o en el que se

duerme durante periodos prolongados.

do o por lo menos recargar
baterias. De igual manera,
era un insomnio que me
abandonaba por periodos,
pero esta vez ya no fue asi.

Asi, empecé con mi batalla
frontal contra el insomnio.
Para ese momento tenia
claro que no queria hacer
uso solamente de la me-
dicina convencional para
mitigar o recuperar la arqui-
tectura del ciclo circadiano.
Algo en mi me decia que
habia llegado el momento
de buscar respuestas de
fondo a esta situacion. Ya
estaba cansada de vivir en
una montafa rusa. Las se-
nales fueron llegando y las
personas también. En ese
viaje que emprendi tuve la
fortuna de conocer muchos
seres de luz que iluminaron
y siguen iluminando mi ca-
mino de una manera sabia.

Mi batalla por el insomnio
me ha llevado a un proce-
so de crecimiento personal
y espiritual en el que he
aprendido que mucho de
lo que me llega contribuye
a que todas las piezas del
engranaje funcionen armo-
nicamente. De esa manera,
una sefial llegd indicando-
me que debia asesorarme
de Gloria H, una excelen-
te psicdloga transpersonal
que habia conocido hacia
algun tiempo. Paralelo con

ello, visité de nuevo a mi
médico acupunturista, pero
las cosas no cambiaban.
Para octubre de 2021 ya
habia hecho uso del canna-
bis medicinal, pero me volvi
resistente.

Es decir, después de unas
semanas en las que sentia
un cierto alivio, de repente
ya no lograba dormir por lo
que cada vez seria necesa-
rio aumentar la dosis. Pre-
feri suspender el cannabis
y pasé a la medicina biolo-
gica, asi que empecé con la
melatonina Ortho molecu-
lar, unos comprimidos bio-
l6gicos, sueros y unas be-
bidas naturales, pero nada
de eso funcionaba para mi.
Como se llegaba la época
de navidad supuse que mis
altos niveles de estrés eran
los que me tenian presa de
mis malas noches, pensan-
do en ello viajé a la casa
de mis padres y luego al
exterior con la idea de des-
conectarme, pero tampoco
fue asi, por el contrario, re-
cuerdo que llegué a tomar-
me 30 gramos de melato-
nina y tampoco funcionaba
para mi.

Cuando regrese en ene-
ro, consulté de inmediato
al neurdlogo y, como era
de esperarse, me medico,
pero me ordend unas tera-
pias para estimular el nervio

vago, ademas de revisar ni-
veles de cortisol y pedirme
una resonancia de cerebro.
Recuerdo que en la mitad
de las terapias pude dor-
mir bien dos noches, pero
de resto, ni la medicina nila
terapia combinadas funcio-
naban para mi.

Ya sin resultados o6ptimos,
mi psicéloga me recomen-
dé buscar una experta en
decodificacién  biolégica,
tuve una sesion fantastica
para mi vida, pero mi in-
tuicibn me seguia dicien-
do que necesitaba algo
mas fuerte. Para mitigar
los impactos adversos que
te causa la falta de suefio
reparador, decidi buscar
una terapeuta experta en
masajes bajo una técnica
japonesa.

Confieso nunca antes ha-
ber experimentado tal nivel
de dolor en ciertos puntos
de mi cuerpo, sin embargo
el suefio no mejoraba, en
todo caso sentir que esta-
ba despejando mis cam-
pos energéticos y liberan-
do ciertos nudos donde las
emociones confluyen me
parecia bastante. En una
de las sesiones mi psico-
loga indicé que ella creia
que yo era una paciente
ideal para una regresion,
fue entonces cuando me
comunicé con el médico

Calixto Herrera, un espe-
cialista en inmunologia y
experto en regresiones. De
entrada, me dijo que nece-
sitaria  aproximadamente
cinco sesiones, pero que
se consideraba optimista.
¢,Por qué cinco sesiones y
no menos? Segun el doc-
tor, el insomnio ya habia
tomado ventaja, de manera
que no tenia sentido entrar
en el subconsciente e im-
plantar una técnica si an-
tes no se ponia la casa en
orden. En la prehipnosis el
medico me dejdé claro que
no perderia mi estado de
consciencia, pues lo que
experimentaria era un esta-
do de alta sugestibilidad, lo
cual me hacia pensar que
no perderia mi sentido de
la orientacién, por ejemplo.
Durante la primera sesion
intentas bajar la guardia y
aprendes paso a paso las
técnicas para comunicar-
te con tu subconsciente,
aprendes ademas a iden-
tificar y reconocer la ener-
gia que esta dentro de ti y
la que te rodea. Luego, es
posible que identifiques
energias de baja vibraciéon
que crean bloqueos ener-
geéticos.

Una vez esas energias son
conducidas a su lugar de
origen, el camino se despe-
ja para conectarse con mas
facilidad con tu subcons-
ciente. En las siguientes
sesiones me conecté con
algunos momentos crucia-
les de mi vida y finalmente
pude, literalmente, entre-
vistarme con el insomnio.
De hecho, logré preguntar-
le por qué se empefiaba en
seguirme, por qué no me
abandonaba después de
todas mis busquedas. Su
respuesta fue contundente,
el insomnio queria prote-
germe de seguir un camino
que no responde a lo que
realmente soy, queria mos-
trarme que necesitaba sa-
nar mi pasado y soltar para
vivir en libertad y poder
fluir, traer paz y armonia a
mi vida.
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Mito o realidad:

; POR QUE ATACAN LOS TIBURONES?
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os tiburones ata-
can a los huma-
nos, debido a que
son  provocados
por la misma actividad
humana, como la agita-
cion del agua o salpica-
duras, los colores utiliza-
dos por los seres huma-
nos o las joyas brillantes
pueden atraer tiburones.

Los medios de comuni-
cacion 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
afo 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 anima-
les. Por ejemplo, el nu-
mero de fallecidos por
ahogamiento es infinita-
mente superior, y ello no
desata un miedo atroz a
meterse en el agua. De
hecho, las pocas morde-
duras que ocurren cada
afo son un excelente
indicador de que los ti-
burones no se alimen-
tan de humanos y que la
mayoria de episodios se
deben simplemente 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

¢Los tiburones son agresivos?

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
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 don-

de nosotros hacemos
actividades de ocio), las
probabilidades de acci-
dente aumentan» apun-
ta la especialista.

«No hay animales peli-
grosos, sino mas bien
situaciones peligrosas.
Nadar entre tiburones,
de por si, no tiene por
qué ser arriesgado,
excepto si nos encon-
tramos 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
casos aumentan consi-
derablemente las pro-
babilidades de que ocu-
rra un accidente- afirma
Muntaner-, aunque aun
en esas condiciones,
sigue siendo estadisti-
camente 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-
cioén, con mucha informa-
cion errénea o fuera de
contexto. El tiburdn 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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LA «OTRA» ESPADA DE BOLIVAR

Hernan Alejandro
Olano Garcia

an llegado a

mi correo des-

de el exterior,

por parte de

un coleccio-
nista, cuyo nombre me
reservo, unas fotografias
de «otra» de las espadas
de Bolivar, diferente a
la que desde agosto de
este afno se exhibe en el
vestibulo de banderas de
la Casa de Narifio.

El poseedor de la espa-
da, me ha solicitado rea-
lizar un andlisis de las
fotografias y conceptuar
sobre la autenticidad de
este artefacto. Inicial-
mente me lo describid te-
lefénicamente, a lo cual
asenti positivamente a la
descripcion y, ahora con
las fotografias, no puedo
negar que esta espada,
segun mi criterio, corres-
ponde al periodo funda-
cional de la Patria y pue-
de haber sido fabricada
entre 1819 y 1821, ra-
zo6n por la cual, pudiese
ser una de las que utilizd
Simoén Bolivar, pues es
muy similar a la que tiene
empufada en la estatua
pedestre que Pietro Te-
nerani elaboré en ltalia,
por encargo del general
Mosquera, representan-
do al Libertador y que
esta en la Plaza de Boli-
var de Bogota.

Hay muchas similitu-
des con la que esta en
la Casa de Narifo. Las
dos, la «extranjera» y la
que esta en Bogota, di-
cen en la concha, dentro
de una cinta: «Republica
de Colombia» vy, entre
dos cornucopias con los
frutos de la tierra, esta el
carcaj con el hacecillo de
flechas, el arco y el ha-
cha, a su vez abrazados

La espada de Bolivar para actos especiales de 1825, tiene diamantes, oro y las inicia-

les de Bolivar (La espada diplomatica)

por una semi corona de
laurel.

¢, En donde esta la verda-
dera espada de Bolivar?
Creo que la que he re-
senado es la verdadera,
pero no esta en Colom-
bia.

Segun los registros histo-
ricos de entidades como
la Casa Museo Quinta de
Bolivar, resefados por
diferentes medios de co-
municacioén recientemen-
te, las armas blancas del
Libertador se clasifican
asi:

La espada del Peru, o
espada de gala, o espa-
da diplomatica: Le fue
obsequiada en 1825 por
la municipalidad de Lima
a Bolivar. Confecciona-
da en oro macizo de 18
kilates, elaborada por
un orfebre de nombre
Chungapoma,  dirigido
por Cayetano Freyre, in-
tendente de Lima. sobre-
salen varios dibujos con
la inscripcién: «Simoén
Bolivar: Union y Libertad.

Ao 1825», el pomo de
la guarnicion de la espa-
da posee un bello busto
de oro, que representa el
genio de la libertad, coro-
nado por un gorro frigio,
relleno de brillantes y cir-
cundado por una corona
de laureles compuesto
de diamantes.

En la parte inferior del
mismo espacio, llama-
da cazoleta, resaltan las
figuras de dos indios de
oro en relieve, coronados

cada uno por penachos
de brillantes que adornan
sus cabezas; sostenien-
do ambos la asta que lle-
va el gorro de la libertad.
La empufadura posee
piramides truncadas. En
la piramide superior se
observa, en una de sus
caras, el escudo de ar-
mas del Peru, ademas de
una orla de laureles. La
piramide inferior posee la
siguiente dedicatoria: «El
Periu a su Libertador».
Su original, procede del
reparto de bienes de
Bolivar a sus parientes:
«En 1833 las hermanas
y sobrinos del Libertador
dividieron las prendas y
joyas de éste, tocandole
esta espada a su herma-
na dofia Juana Bolivar,
de quien pasé después
de su muerte a manos de
las familias Bricefio Pa-
lacio y Amestoy Palacio.
Esta espada se expuso
el 28 de octubre de 1872
en Caracas, junto con los
demas objetos preciosos
del Libertador», dicho
adminiculo reposa en el
Palacio de Miraflores.

Esta espada esta rese-
nada en las Memorias
del general O’Leary,
tomo 28, segunda parte,

pagina 447:. «Por estos
dias llego de Lima el co-
ronel Salazar, enviado
por el consejo de gobier-
no a presentar al Liber-
tador y al general Sucre
las magnificas espadas y
los uniformes con que la
municipalidad de aquella
ciudad los obsequiaba en
sefal de su amor y gra-
titud; espléndido regalo
que esa corporacion lla-
maba «pequefia demos-
tracion». Como curiosa
muestra de la munificen-
cia de la opulenta Ciudad
de los Reyes, copio aqui
la descripcidon de las es-
padas y uniformes y su
costo, conforme a la «ra-
z6n» que tengo a la vista;
asi como la contestacion
que dio el Libertador a
la municipalidad». «Una
espada de oro del largo
de una vara y siete pul-
gadas, guarnecida de bri-
llantes, marcada con las
letras S.B. Tres brillan-
tes grandes y cuarenta y
dos sobrepuestos, entre
los cuales va un brillan-
te grande. Un cinturdn
bordado de oro en pafo
grana con 8 hebillas de
oro. Va en una caja de
madera nueva forrada en
seda con su respectivo
almohadodn. [...] Lima 3
de octubre de 1825».

Un detalle de la indigena, que en el escudo miraba al horizonte, sosteniendo en una mano la lanza con el gorro frigio y posandose
sobre un lagarto.
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Cronica de Gardeazabal:

N CARNAVAL SIN VERINGOS

Gustavo Alvarez

Gardeazabal

El Porce
uienes por
YouTube nos

asomamos re-

petidas veces
a los desfiles de samba
del Carnaval de Rio nos
topamos este afno con
una sorpresa:  resultd
evidentemente pacato.
No hubo los veringos a
los que estabamos acos-
tumbrados.

Ni con mujeres ni con
hombres. Eran desfiles
de centenares de inte-
grantes de comparsas
multicolores, vestidos de
pies a cabeza. En muy
pocos casos  aparecia
un desnudo femenino
perturbador o uno mas-
culino de pectorales de
gimnasio .

Le escribi a un viejo ami-
go brasilero que no por
viejo ha dejado de ser
agudo y prefirié llamarme
para entre carcajada y
carcajada admitirme que

en su pais se desperto,
después que acabd la ul-
traderecha conservadora
de Bolsonaro, un verda-
dero recato como nunca
antes se habia visto en
la abierta sociedad cario-
ca, tan alegre como des-
prevenida y tan frenética
cultora del desnudo por
décadas.

La explicacion del fené-
meno variaria si se mira
desde Kansas City o

El diario de todos!

Carnaval de Rio

desde La Habana. Mien-
tras en los Estados Uni-
dos, y de manera conta-
giosa en muchos paises
europeos, ha primado el
espiritu condenatorio del
me too y ahora es un de-
lito penal tocarle el culo
a una dama o ejercer de
tradicional conquistador
espafol de la pareja con
quien se vaya a dormir,
en los paises de ideolo-
gia izquierdista de parti-
do politico el machismo

supera los limites, llame-
se Rusia o Cuba.

En otras palabras los zur-
dos, que enarbolan des-
de la caida del muro de
Berlin las banderas del
feminismo, el lenguaje
inclusivo y el ambienta-
lismo pareciera que van
ganando.Las libertades
sexuales, el exhibicio-
nismo ,pero en especial
la amplitud de criterios
ha hecho reverdecer un
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espiritu medioeval y las
prendas de vestir son
trapos que se amonto-
nan sobre la humanidad
de la juventud y en tallas
siempre mucho mayo-
res de las que deberian
usarse con los canones
de la moda anterior. ¢ Es-
taremos frente a un mo-
ralismo ridiculo y a pocos
pasos de la revolucién de
derechas que pretendian
los traquetos nuestros?.

e
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GUERRA

LA PAZ IMPOSIBLE PARA LOS HUMANOS

Mauricio
Salgado Castilla

a inmensa colum-

na de humo negro

ocultd el cielo, el sol
desaparecié a la par de
cientos de vidas, las risas
de unos minutos atras
fueron opacadas por los
gritos de ayuda y las si-
renas insuficientes para
calmar el dolor.

Los ultimos afos a nivel
mundial, fueron radical-
mente diferentes a los
cientos de afos que los
humanos hemos vivido,
los adelantos tecnoldgi-
cos en muchos de los ca-
sos han achicado el mun-
do, las cartas que podian
demorar meses en llegar
hoy dia han sido reem-
plazadas por mensajes
instantaneos que llegan
a cualquier parte del pla-
neta en virtud de los sa-
télites y las redes de fibra
optica.

Desafortunadamente los
grandes avances tecno-
l6gicos no han estado
a la par con aprender a
convivir juntos, ya sea en
las familias, en las ciuda-
des y con quienes pien-
san distinto o simplemen-
te tienen creencias dife-
rentes, no nos han hecho
mas humanos.

Histéricamente los gran-
des conflictos de la hu-
manidad han estado en-
marcados por las diferen-
cias religiosas, la gran di-
ferencia en el siglo XXl la
da la tecnologia aplicada
a la destruccion del otro.

La Primera Guerra Mun-
dial hace ya mas de 100
afios que tuvo una devas-
tacion como nunca se ha-
bia visto, solo pocos anos
después se repitid en la
segunda guerra mundial,
los horrores que se vivie-

ron y que se conocieron
después por breve tiem-
po hicieron sofar que
un organismo como las
Naciones Unidas seria el
sitio mas indicado para
dirimir cualquier conflicto
y minimizar una escalada
mundial como la que se
vivio y como se esta vi-
viendo ahora.

No hay duda que la or-
ganizacion de las Nacio-
nes Unidas ha sido muy
buena para la nifiez con
UNICEF, para la educa-
cion con la UNESCO,
para mitigar los dolo-
res de los emigrantes
en todas las regiones
del mundo con ACNUR,
pero tampoco hay duda
que ha sido totalmente
ineficaz cuando se trata

Guerra en Palestina

de parar conflictos donde
rapidamente se polarizan
las grandes potencias
como China, Rusia y Es-
tados Unidos, cada uno
tiene su propia agenda
geopolitica sumado a los
intereses  econdmicos
de las multinacionales y
de las armas que tienen
desmedidas influencias
en los distintos gobier-
nos.

Las guerras son como
las peleas de los nifos,
las razones no justifican
las agresiones, se habla
mucho en los colegios
de resolucion de conflic-
tos, se precian de tener
metodologias y perso-
nas expertas en el tema,
pero las peleas, conflic-
tos y todas las formas

de matoneo y ciberacoso
permanente a todo nivel,
nos dicen que estos pro-
cesos son tan ineficaces
como el Consejo de Se-
guridad de la ONU.

Ya es hora de hacer un
frente comun para em-
pezar desde los colegios
a desterrar de la vida
de las nuevas genera-
ciones temas como el
bullying, el ciberacoso,
el maltrato intrafamiliar
sentando una base so-
lida de valores sociales
para igualmente poder
dirimir los conflictos que
se van dando de tal for-
ma que aprendamos a
vivir sin las agresiones y
sean mas los argumen-
tos para la paz que para
las guerras; cémo lo ve-

mos ahora en el conflicto
Palestino — Israeli, todos
tienen razones para pe-
lear, no hay voces se-
rias con capacidad de
decision para detener la
escalada de destruccion
y muerte.La guerra en
Ucrania, los conflictos en
el medio oriente, las va-
rias guerras en Africa no
tienen justificaciones va-
lidas para que sucedan
en un mundo donde su-
puestamente se entiende
que lo correcto es vivir
en paz y no pensando
en aniquilar al otro. ,Qué
se debe hacer desde las
familias, en los colegios,
en las comunidades para
desterrar la violencia en
el diario vivir y que tras-
ciende a los gobiernos?
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ARARACUARA Y NUEVOS
POLOS DE DESARROLLADO

Claudio Ochoa
Orbedatos

n 1971, es decir hace

casi 50 anos, finalizd

el experimento de la

denominada Colonia
Penal y Agricola del Sur insti-
tuida en 1937, durante el Go-
bierno de Lopez Pumarejo.
Popularmente conocida como
Colonia Penal y Agricola de
Araracuara, poblacién en don-
de fue ubicada, en el limite en-
tre Caqueta y Amazonas.

Pretendia el Gobierno ampliar
la frontera agricola del pais a
través de esta colonia, hacer
alli una zona econdmica via-
ble. También aspiraban a co-
lonizar este territorio baldio e
ir dando forma a la unidad na-
cional, integrando fisicamente
a zonas apartadas. Pero con
los afos, durante el gobierno
de Misael Pastrana, la unica
opcion fue su cierre. Su lejania
de Bogota, la carencia de vias
de acceso, las grandes dis-
tancias entre cada uno de los
campamentos de esta colonia,
las condiciones ambientales
que desfavorecian el trabajo
de los internos, la incapacidad
de conseguir personal adecua-
do que se le midiera a su admi-
nistracién y custodia, ademas
de los elevadisimos costos
que implicaban trasladar los
suministros por via aérea des-
de Bogota.Bajo tales condicio-
nes, alejamiento de Bogota,
directivos y guardas que no
eran precisamente las mejo-
res personas, en Araracuara
se produjeron muchos casos
de torturas y asesinatos de
internos. Este establecimiento
conté con el apoyo de una re-

La ciudad perdida, la de Araracuara, queda a tres horas del pueblo. Alli se entiende la potencia de la manigua, el poder de la selva,
con ese halo de vida, de animales, de plantas. Todo respira.

presa, que generaba energia
eléctrica, y alli también traba-
jaban internos, que recibian
remuneracion economica.

Hoy, 50 afios luego del cierre
de Araracuara, no se notan
progresos en el trabajo, como
parte de la rehabilitacién para
los internos del pais. Por el
contrario, se agudiza el con-
cepto de «universidades del
crimen» en nuestras carce-
les, pues la falta de ocupacién
socialmente productiva deja
lugar al ocio mal empleado,
en la planeacion de nuevos
delitos, desde adentro y tam-
bién una vez el reo quede en
libertad.

El articulo 25 de la Constitu-
cion Nacional establece que
«El trabajo es un derecho y
una obligacion social y goza,
en todas sus modalidades,
de la especial proteccion del
Estado. Toda persona tiene
derecho a un trabajo en con-
diciones dignas vy justas». El

articulo 79 del Cddigo Peni-
tenciario y Carcelario dice que
«El trabajo es un derecho y
una obligacién social y goza
en todas sus modalidades
de la proteccion especial del
Estado. Todas las personas
privadas de la libertad tienen
derecho al trabajo en condi-
ciones dignas y justas. En los
establecimientos de reclusion
es un medio terapéutico ade-
cuado a los fines de la reso-
cializacién. Los procesados
tendran derecho a trabajar y
a desarrollar actividades pro-
ductivas...»

Gobiernos tras gobiernos nie-
gan esta posibilidad a miles
y miles y miles de internos,
mientras los defensores de
derechos humanos guardan
complice silencio en este caso.
El Inpec reportaba en mayo
anterior que en el pais habia
112.039 reclusos, en condi-
cion intramural, en una inmen-
sa mayoria improductivos. En
complemento son miles los

que gozan de la sinverglenza
«casa por carcel» (73.816 ala
fecha, de los cuales 5.545 con
dispositivo electronico, segun
Inpec . Unos y otros no estan
cumpliendo con el requisito
del trabajo como medio para
la resocializacion.

Tal y como hace 80 afios bue-
na parte de nuestros «territo-
rios nacionales» (como se co-
nocia estas areas del sur del
pais) siguen abandonados,
oportunidad para la amplia-
cién de actividades ilegales. El
hacinamiento en las carceles
no para y en marzo estaba en
51.2 %. Evidente que deben
construirse mas centros de
reclusion. Hay muchas areas
rurales que fueron abandona-
das por la subversion, tras la
reincorporacion de cientos de
elementos subversivos. Con
estos factores a la mano, que
son propicios, ¢qué tal intentar
centros de reclusion que pro-
muevan la produccion agrope-
cuaria? De mucho debe servir

la experiencia de Araracuara,
y evitar errores. Como fuente
de trabajo y resocializacion,
ademas de ingresos moneta-
rios para los internos, y apor-
tar algo de dignificacion. Parte
de las utilidades para el sos-
tenimiento del Inpec, quien ya
no tendria tantos ociosos que
alimentar.

Que estos nuevos estableci-
mientos carcelarios y agrope-
cuarios sirvan de pequefos
polos de desarrollo. Muchos
colombianos que han queda-
do trastornados con el virus
chino, otros hastiados de la
inseguridad y las congestio-
nes en las ciudades y buscan
refugio en el campo, estarian
dispuestos a iniciar otra vida
en estos territorios. Miles y
miles de inmigrantes se su-
marian, mermando la presion
sobre nuestras ciudades y sus
escasas fuentes de empleo.
Hasta los ex combatientes es-
tarian dispuestos a sumarse a
la iniciativa.

Es cosa de atreverse, de in-
novar, de convencer a los pai-
ses que estan dando ayuda al
pais, destinadas a estos nue-
vos ciudadanos venidos del
exterior y parte de los millona-
rios recursos internacionales
para la paz. El momento ac-
tual favorece esta idea.

Unos y otros motivos pueden
y deben sumarse, para, como
dicen ahora, reinventarnos y
favorecer a internos, a ciuda-
danos del comun, a ex comba-
tientes y a inmigrantes. Para
satisfaccion de los defensores
de derechos humanos, que se
sentiran realizados.
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S| PONEN LOS CACHOS UNA VEZ,

1 0S INFIELES L

a infidelidad ocurre

cuando un individuo

no respeta la fideli-
dad que le debe a alguien
o algo. Una persona fiel
es quien se comporta con
lealtad, mantiene su com-
promiso asumido o desa-
rrolla algo con precision.
El individuo infiel actua
de manera contraria sien-
do desleal.

Las personas tienen el
conocimiento del signi-
ficado de ser infiel. La
infidelidad quebranta la
confianza entre la pare-
ja. Mentimos de una for-
ma consciente, y cada
dia son mas los casos
de matrimonios o parejas
que se ven afectados por
una infidelidad. Cuando
se hace mencion a una
persona infiel nos refe-
rimos a los que tienden
a ser infieles de manera
sistematica. Veamos el
comportamiento y el perfil
psicoldgico de la persona
infiel

Perfil psicolégico

Un infiel es un individuo
que habitualmente que-
branta las normas basi-
cas en las que se basa
una relacion de pareja.
Bien sea por deseos ha-
cia otra persona, porque
se siente sumergido en
una monotonia o falta
de nuevas sensaciones
en su propia relacién.
La persona infiel busca
nuevas experiencias Yy
sensaciones en otros, sin
expresarle con anteriori-
dad esta sensacién a su
pareja.

¢, Qué factores que con-
ducen a la infidelidad?
Tal y como hemos co-

mentado con anteriori-
dad, el perfil psicolégico
de la persona infiel es
de elevada complejidad,
y no existe una sola de-
finicion o causa que les
clasifique o identifique
como tal. A parte de las
tres grandes etiquetas
de Bowlby, existen otros
muchos factores que re-
velan el perfil psicologico
del infiel, los cuales deta-
llaremos a continuacion:

Apetito

Sexual

Ese sentimiento de ape-
tito sexual, puede ser
diferente entre una per-
sona u otra. El nivel del
apetito sexual tiene un
componente genético a
veces dificil de controlar.
Algunas personas pue-
den sentir un interés ma-
yor en el sexo mientras
qgue otras manifiestan un

La infidelidad

menor interés en el sexo.
Algunos individuos se
dejan llevar por su deseo
sexual, siendo esto por
un factor netamente fisi-
co, pura atraccion.i

La aventura

Las personas que desa-
rrollan un espiritu aventu-
rero a lo largo de su vida,
son las que suelen tomar
decisiones arriesgadas,
ellos son mas propensos
a caer en una infidelidad
que las personas que son
mas tranquilas y temero-
sas, estos individuos no
toman muchos riesgos,
prefieren vivir su rutina
a aventurarse en lo des-
conocido. Puede ser que
influya algun factor gené-
tico dentro del patrén de
riesgo. El simple hecho
de ser infiel demuestra
una alta posibilidad de
fracasar.

0 VUELVE

El poder

La persona con una po-
sicion de poder es facti-
ble sea tentado por una
situacion de infidelidad.
El poder es uno de los
rasgos mas influyentes,
el poder incrementa la
autoestima y la confian-
za. Lo que hace a la per-
sona sentirse mas extro-
vertida y a tomar ciertas
determinaciones que los
ponen en una posicion
de riesgo, un juego de
seduccion y demuestran
ser amantes potenciales.

Enfermedad Mental

Nos ensefan en el trans-
curso de nuestras vida
que el romance y el amor
son vinculos sagrados
entre dos personas.
Sin embargo, otros in-
dividuos toman el amor
como un juego, donde
el unico fin es obtener

A HACGER!

control sobre su compa-
Aia sentimental o mani-
pularla a la pareja con
chantajes sentimentales
O emocionales, rasgos
tipicos de una persona
que sufre una enferme-
dad mental la cual se
conoce como psicopatia.
Los individuos que asu-
men el amor como un
juego son los que toman
mayor riesgo al tener va-
rias aventuras amorosas,
mintiendo y engafando
con el unico fin de con-
trolar a su conyuge.

Estatus econémico
Aquellas personas que
obtienen mayores ingre-
sOs, una mejor educa-
cion con carreras exito-
sas son mas comunes en
desarrollar un perfil de in-
fidelidad que en las per-
sonas con menor capaci-
taciéon, menor poder ad-
quisitivo 0 acceso a una
educacion de calidad, en
la mayoria de los casos
porque estan por deba-
jo de las caracteristicas
que son consideradas
atractivas, en una forma
netamente superficial.

¢Es posible que el in-
fiel cambie su compor-
tamiento?

El perfil psicoldgico de un
infiel se podria solucionar
sobre dos aspectos, cen-
trando la atencién en el
individuo que no tiene la
capacidad de mantener
una relacion estable pero
gue aun asi desea tener-
la. Enfocandose en la pa-
reja, si la raiz del proble-
ma esta relacionada mas
con situaciones externas
que han influido para que
uno o el otro sea infiel.
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No es tan sencillo:

LOS CUIDADOS QUE DEBE
TENER AL IR AL BANO

Fabio Gonzalez MD.

| ir al bafio es

una de las co-

sas que a po-

cos les gusta

hablar. Para
muchas personas en vez
de ser un sitio de leer el
periddico o entablar una
conversacion telefénica
puede ser el momento
que le arruine el dia.

Cuando hablamos de
estrefimiento  tenemos
que hablar de regulari-
dad. Todas las personas
tienen su propio ritmo.
Los habitos normales
de evacuacién intesti-
nal pueden variar desde
tres veces al dia hasta
tres veces por semana.
Si uno les preguntara a 4
personas cual es su habi-
to intestinal la respuesta
sera diferente. Entonces
lamamos estrenimiento

Bario

si usted tiene menos de
tres deposiciones a la
semana o si experimen-
ta un cambio marcado en
sus habitos de posicidon
normal.

Los consejos médicos en
casa para el estrefimien-
to son:

Manténgase en movi-
miento. El ejercicio pro-
mueve no solo el esta-
do fisico sino también
la regularidad. Por eso
las personas maduras
y sedentarias tienen la
probabilidad de volverse
estrenidas.

Beba bastante liquido.
Si usted se deshidrata
o bebe muy pocos liqui-
dos, eso hace secar sus
deyecciones y hacerlas
dificiles de pasar. Una
buena regla es beber
unas 8 tazas al dia mas

0 menos de dos litros de
agua. Ingiera aun mas
cuando esté haciendo
calor o esté sudando.

No resista las ganas. Ya
sea porque esté ocupado
0 por que le de miedo en-
trar a banos publicos.

Conozca sus medica-
mentos. Algunos medi-
camentos bloqueadores
de calcio para bajar la
tension pueden producir
estrefiimiento como o
son algunos analgésicos,
antidepresivos, antihista-
minicos.

Los antiacidos que con-
tienen calcio o aluminio
son endurecedores y
pueden causar estrefi-
miento.

Anadeles fibra a las co-
midas. La fibra se en-
cuentra en frutas, verdu-
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ras, granos y frijoles. Las
carnes, el pollo y el pes-
cado no tienen fibra. Lo
indicado es ingerir hasta
30 gramos de fibra.

Los laxantes parecen
una solucién facil para
el estrefiimiento, pero

pueden causar muchos
mas problemas que los
gue solucionan. Creando
habitos secundarios no
deseables. Los laxantes
trabajan de manera dife-
rente. Algunos lubrican,
otros suavizan las de-
yecciones, algunos traen
agua a los intestinos y
otros dan volumen. Un
problema real es que la
gente se vuelve depen-
diente de los laxantes y
cada vez tiene que con-
sumirlos mucho mas.
Otro tipo de laxantes
pueden dafar las células
nerviosas del colon hasta
que las personas no pue-
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den evacuar mas. Unos
pueden danar el revesti-
miento interno del intes-
tino. Los laxantes deben
manejarse con prescrip-
ciones médicas.

Coma por lo menos cinco
porciones de fruta y ver-
dura al dia tenemos pa-
pas, batatas, manzanas,
albaricoques, duraznos,
peras, naranjas, maiz,
zanahoria, tomates, bro-
coli y coliflor son buenos
para combatir este mal.

Comience el dia con un
cereal alto en fibra, lea
las etiquetas de las cajas
y cualquiera que tenga 5
0 6 gramos de porcion es
calificado como porcion
alta de contenido de fi-
bra.

Los frijoles secos y las
leguminosas son una
fuente excelente de fibra.
A muchas personas no
les gusta, por los gases
que producen.

Reduzca los alimentos
refinados. Cambien de
un cereal altamente pro-
cesado a uno de gra-
no integral, de verduras
muy cocidas a verduras
menos cocinadas y es-
coja productos de grano
integral en vez de pro-
ductos de harina blanca.
Por ejemplo, un vaso de
juego de naranja tiene
0.1 gramo de fibra, pero
comer una naranja le
proporciona 2,9 gramos.
Cuando licue las frutas
no le saque la pulpa por-
que ahi es donde esta la
fibra.

Y cuando vaya al bafio
relajese y ayude.
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LAS MEJORES CURVAS DEL MUNDO

Las curvas son la distincidn y una marca registrada de la mujer en esta oportunidad
con expertos se han elegido las mejores curvas del planeta con el primer puesto de una

colombiana: Sofia Vergara

Stephanie Seymour

Kim Kardashian
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Jennifer Lopez Cindy-Crawford

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
Beyoncé Knowles 7 . ebullicién geopolitica".

. . Marco Tulio Calderén
Penaloza, Rector UGC.

HISTORIAS DE
TRENES

Gerney Rios Gonzilez

"Debemos vislumbrar un
siglo XX| 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 Peialoza,
presidente  Asociacion

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

América.

Sasha Grey
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PSICOLOGIA

DE HYBRIS O

LA PATOLOGIA DEL PODER

Personajes de la politica que se aferraron enfermizamente al poder y fueron poco a poco desarrollando una paranoia caracterizada por ideas fijas, obsesivas e ilogicas, en las que habia egolatria, narcisismo, frialdad emocional,
incapacidad para la autocritica, hostilidad con el entorno, resentimiento y mucha desconfianza previamente acompafiada de eventos traumaticos de la nifiez y de la estructura propia del sujeto.

Maria del Rosario
Higuera Soto
Psicéloga —Clinica
de lo Social-

| sindrome de
Hydris o la
patologia del
poder, fue ac-
tualizada en
los afnos setenta por el
neurologo inglés David
Owen, pues los griegos
en tiempos de Euripides
lo habian estudiado como
una desmesura psicolo-

gica, en la que la perso-
na es analizada como
imprudente, megaléma-
na, obcecada y ciega,
que en su obstinaciéon
hacia el poder otorgado
como gobernante, aflora
acciones egocentricas,
crueles y dominantes,
y aunque en psiquiatria
el sindrome como tal no
existe, si se estudian sus
sintomas aisladamente.

El doctor Owen como
politico que fue, tuvo la

oportunidad de estudiar
a aquellos personajes
de la politica que se afe-
rraron enfermizamente
al poder y fueron poco a
poco desarrollando una
paranoia caracterizada
por ideas fijas, obsesi-
vas e ilégicas, en las que
habia egolatria, narcisis-
mo, frialdad emocional,
incapacidad para la au-
tocritica, hostilidad con el
entorno, resentimiento y
mucha desconfianza pre-
viamente acompafada

de eventos traumaticos
de la nifez y de la estruc-
tura propia del sujeto.

Este tipo de politico a lo
largo de la historia, ha
ido dejando vestigios de
una conducta reprocha-
ble, al no dejarle a la so-
ciedad nada positivo, al
no saber escuchar y en
su imprudencia y desme-
sura no saber reconocer
los errores y para colmo
de los males, se rodea
de aduladores, serviles y

vividores que le alimen-
tan el sindrome Hybris.
Esta realidad seguira
presentandose mientras
no se implementen estra-
tegias de seleccion para
escoger candidatos a la
politica, que para ejercer
un cargo de gran enver-
gadura deben tener una
salud fisica y mental ido-
nea, porque las decisio-
nes que tomen son de
mucho riesgo y respon-
sabilidad para el bienes-
tar de la sociedad.
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David Turbay Turbay

n la madrugada, re-

emprendi mis lec-

turas de Churchill.
Mejorar es cambiar; ser
perfecto es cambiar a
menudo, le dijo al mun-
do.

El cambio continuo, es
el cambio inevitable. Te-
nemos que ser, como lo
proclamara Gandhi, el
cambio que deseamos
ver en el mundo.

El cambio es lo Unico in-
mutable.

Sabato nos recuerda que
las cosas, los nifos y los
hombres, no son lo que
fueron un dia. Toda la
vida es un cambio. Nada
permanece, dirian Hera-
clito, y Abelito Mercado
en Panama.

Y reflexioné sobre ello
tempranito, como lo hace
Ramiro Ardila en la aco-
gedora Riohacha.

Un faro de alegrias.

Me dije, tienes que ser la
alegria. Irradiar tu mundo
de sonrisas.

Y recordé a Oscar Wilde:
Algunas personas llevan
alegria a donde quiera
que vayan, otros la gene-
ran cuando se marchan.

Tengo que ser de la pri-
mera categoria, un faro
de alegrias.

Hoy, lei uno de los dia-
rios, las llamadas colum-
nas de opinion, no todas
buenas. Dos cosas son
infinitas: la estupidez
humana y el universo,
y no estoy seguro de lo
segundo. Einstein habria
dicho lo mismo, sin du-
das otra vez. Alli no hay
alegrias, anoté estreme-
cido. Nada de lo leido me
hizo sonreir. Con Chaplin
habria afirmado que un
dia sin una sonrisa, es un
dia perdido.

Mejor me pongo a tra-
bajar, me ordené. Y ese

verbo me llevd a las ru-
tas del recuerdo, a Felix
Turbay Turbay, mi poeta
insuperable. Lo vi en mis
suefios, con guayabera
impecable de lino blanco
recorriendo con Borges,
las callejuelas de historia
heroica de la Cartagena
de Indias.

Un dia me llam6 a mi
despacho, el del Gober-
nador de Bolivar, y me
dijo qué haces?. Mi res-
puesta fue automatica,
estoy trabajando tio. Y la
respuesta, fue inmediata.
Me dijo, el trabajo es la
forma mas vulgar de per-
der el tiempo.

Cantiflas decia que algo
malo debia tener el tra-
bajo, o los ricos ya lo ha-
brian acaparado.

Y estas reflexiones me
regresaron al ocio, al
entusiasmo vital, a la
lectura productiva, a las
reflexiones caras, y tam-
bién a las baratas. Senti
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la hilaridad en accion, y
no se trataba de ningun
Gobierno.

Todos al nacer sabe-
mos llorar. Necesitamos
aprender areir.

Y tomé una decisiéon. Es
mi viernes de la sonrisa.
Mis confusiones, clari-
simas, me lo imponen
como receta de supervi-
vencia milagrosa.

Reiré con el mundo. Ya
produje el Decreto con-
vocando a extras la feli-
cidad.

Recordaré a Sergio Ber-
tel, diciendome que un
dia se quiso suicidar, to-
mandose 100 aspirinas.
Y de inmediato lo inquiri.
Qué pas6? Y me alegré
la tarde explicandome
que cuando apenas iba
por la segunda, se sintio
mejor.

Otro dia Osvaldo Verga-
ra Gallo, me anoté que
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LA SONRISA

tenia que ir al oculista,
pero nunca veia el mo-
mento de hacerlo.

German Ordosgoitia, me
afirmdé que a nuestros
enemigos le habian he-
cho un test de inteligen-
cia, y habian dado ne-
gativo.

Hay que esforzarse por
alegrar el alma. Hay que
crear espacios para lo
simple, lo que tonifica, lo
que borra las tristezas,
lo que anula las malas
energias, lo que sepulta
llantos y dolores.

Ese debe ser el proce-
der. Vivimos en un mun-
do hostil, en el que no se
te perdona, si dejas de
ganar, y te odian si ga-
nas siempre. Se lo oi a
Valdano, entrenador del
balompié gigante.

Una vez dialogué con Sor
Teresa de Calcuta. Le
decia a uno de nuestros
contertulios: Encuentra
el tiempo de pensar, en-
cuentra el tiempo de re-
zar, encuentra el tiempo
de reir.

Hay un sabio proverbio
japonés, que pregona
que el tiempo que pasa
uno riendo, es tiempo
que se pasa con los dio-
ses.

La risa es la sal de la
vida. Tengo muchos afios
de no hacerlo. Reid y el
mundo reira con quienes
rien. Llorad y lloraremos
solos.

La receta es clara, diria
un personaje. Cierta-
mente, sonrie a pesar de
todo. La risa es un tran-
quilizante sin efectos se-
cundarios.
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La pregunta de los pasajeros:

; POR QUE NOS SABE TAN
MAL LA COMIDA QUE DAN

AIRE

EN LOS AVIONES?

Staff GM

a mayoria de los

viajeros, por no

decir que todos,

aseguran que la
comida de los aviones es
muy mala. Sea que prue-
bes la pasta o el pollo, la
razén de no disfrutar de
los alimentos en un vue-
lo parece no estar en sus
ingredientes sino en no-
sotros mismos.

Hay que tomar en cuenta
que se trata de comida
recalentada y por ende,
se torna seca mas rapido
y la textura no es la mas
agradable. Sin embargo,
en el interesante video
que Patrick Jones hizo
para el canal Cheddar
en YouTube, explicé que
todo tiene que ver con
una deficiencia de nues-
tra capacidad del gusto
en condiciones de vuelo.

Jones achacé el proble-
ma de paladar a la baja
humedad del aire presu-
rizado en la cabina de los
pasajeros, que con un
nivel de apenas un 20%,
termina afectando nues-
tro sentido del olfato y el
gusto.

Factor ruido

El ruido fue incluido como
otra variable de afecta-
cion en una investigacion
realizada. El psicdlogo
Charles Spence consi-
der6 que la capacidad
del gusto también se ve
afectada por el intenso
zumbido de los motores

s
-
[
®

del avidn durante vuelos
prolongados.

El resultado fue que a
excepcion del umami
(sabroso), en las alturas
se suavizan los sabores
salados, dulces y acidos.
A este fenbmeno se le
podria atribuir que la co-
mida nos parezca sin sa-

Entremés servido a las pasajeros de clase business por China Airlines.

bory que en ocasiones le
hallemos un gustillo raro.

Esta decadencia de las
comidas en los vuelos
también fue resultado de
la ley de mercado impul-
sada por las aerolineas
de Estados Unidos en
1978, en el que se les dio
libertad para elegir sus

destinos vy fijar las tarifas
de sus boletos sin ningun
tipo de regulaciones, lo
que dio entradas a las
nuevas leyes de oferta y
demanda.

En busca de mayor ren-
tabilidad, las compafiias
hallaron en los menus
de lujo la oportunidad de

reducir los costes ope-
rativos. De esa manera,
el solomillo, la langosta
o el caviar que se acos-
tumbraba a servir en los
afnos 50 y 60, paso6 a ser
con algo de suerte pasta
o pollo. Aunque algunas
solo te dan una bolsa de
manies.
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Este sabado 17 de febrero
en Se dice de mi conozca
la historia de vida de la ac-
triz Conny Hernandez, fa-
mosa por participar en pro-
ducciones como: Pasion de
Gavilanes segunda tempo-
rada, Mujeres al limite, Tiro
de gracia, Metastasis y La
Seleccion.

Conny revelara como fue-
ron sus inicios en la televi-
sion y describe los proble-
mas que tuvo tras consumir
cemento.

También contara como es
la relacion con su padre, y
de qué manera se ha visto
afectada por los estanda-
res de belleza.

El cantautor Pablus Ga-
llinazo ha sido uno de los
grandes referentes de la
musica protesta colombia-
na y fue uno de los artistas
mas representativos del si-
glo XX en el pais.

Sus letras se destacan por
las reflexiones sociales con
las que plasmé varias ca-
racteristicas de las perso-
nas de la época en relacion
con sus propias experien-
cias, lo que le permitié co-
nectar con su publico.

El documental muestra al
hombre sensible y sencillo
detras de estas populares
obras musicales. La apues-
ta por retomar algunas de
sus letras, interpretadas
por artistas que represen-
tan el género actualmente,
da lugar a una historia en
la que se exploran sonidos,
voces, personajes y sobre
todo mensajes cargados de
significado y profundidad.

Este domingo 18 de febre-
ro Expediente Final mostra-
ra como fueron los ultimos
dias de vida de la periodis-
ta Silvia Duzan.

Amigos y familiares recor-
daran su trayectoria profe-

Maria José Marquez

elfantasmaprimicialdgmail.com

sional que la llevé a traba-
jar en el Espectador, a fun-
dar el primer periddico de la
universidad de los Andes y
a estar presente en la crea-
cion de la revista Semana,
donde expuso a Carlos Le-
hder.

Silvia le hizo el quite a la
muerte en varias oportuni-
dades: sufri6 un accidente
cerebrovascular, un palu-
dismo grado tres, atenta-
dos y bombazos contra su
hermana. Sin embargo,
murié en Cimitarra Santan-
der a manos de los parami-
litares de la zona.

Este domingo en Los Infor-
mantes tres grandes histo-
rias.

La voz es un instrumento
muy poderoso, con ella se
seduce, enamora, conven-
ce y se transmiten emocio-
nes. Samuel Marifio tiene
una voz unica y especial
que lo hizo sufrir mucho
cuando era nifio. Hoy en
dia también hace llorar a
quienes lo escuchan, pero
de pura emocion.

El mundo esta disefiado
por y para los hombres, y
en el automovilismo eso es
todavia mas obvio. Hasta
los cinturones de seguri-
dad estan hechos para la
anatomia de los hombres y
en la Férmula 1 todavia no
se le puede hacer fuerza a
una primera piloto mujer.
Sin embargo, en Colombia
vamos a toda velocidad.
Conozca el banderazo a
dos mujeres en primera.

Para finalizar, César Lopez
€S un musico reconocido
aqui y en el mundo gra-
cias a un invento que sue-
na bien y que hace mucho
bien. Convirtié un fusil AK
47 en un instrumento y de
paso, su vida en un mani-
fiesto por la paz. La esco-
petarra fue solo el principio.
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El Valle de los Diez Picos localizado en el parque nacional Banff en Canada. El valle recibe su nombre a causa de los
diez picos que lo rodean.
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