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WARVAWIELAS

Es un paraiso para los amantes de la observacion de aves, con mas de 400 especies registradas. Asi, en-
tre ellos destacan la imponente aguila arpia y el vibrante tucan,
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LA REFORMA PENSIONAL
HAY QUE DEFENDERLA

El mandatario asegurd que la Camara de Representantes actuo con sabiduria
y demostré dignidad, al aprobar la reforma.

Rafael Camargo

| presidente Gus-
tavo Petro hizo
un llamado este
martes, luego de
sancionar la Reforma
Pensional, a defender
esta nueva Ley, desde la
Plaza de Bolivar, durante
la intervencién que hizo
en compafia de miem-
bros de su gabinete, con-
gresistas, magistrados
de las cortes, miembros
de los organismos de
control y adultos mayo-
res, entre ellos José del
Carmen Estepa, un bo-
yacense de 89 afos, invi-
tado especial como sim-
bolo de la Reforma Pen-
sional, y que conto con la
presencia de diferentes
sectores sociales y de la
ciudadania, en general.

En palabras del manda-
tario, lo que sigue a la
firma es «sostener la Ley
de la Reforma Pensio-
nal» y pidié a los bene-
ficiarios inmediatos, los
adultos mayores, confi-
gurarse en un movimien-
to popular para que se
organicen «en los muni-
cipios, en las ciudades y
en los barrios».

«Hay que salir a marchar,
a pesar de la edad, y en-
sefarle a la juventud que
juntos podemos cambiar
las cosas; que la desilu-
sion y la tristeza no van
mas y que somos capa-
ces de construir el pais
de la belleza», sostuvo.
También resaltd que la
reforma se implementara

Las estadisticas empiezan a hablar verdades: hemos sacado a 1'600.000 colombianos de la pobreza monetaria en 2023, dijo presidente Petro al sancionar la Reforma Pensional

progresivamente, y que
en la medida que vaya
«cogiendo raiz, benefi-
ciara a 2 millones de vie-
jos y de viejas». Afirmé
que esta les garantizara
sus derechos a los ciuda-
danos mas vulnerables,
«el campesino, la mujer
pobre, el viejo que no tie-
ne con qué comer» y que
ese es el verdadero ob-
jetivo de la politica. Por
eso hoy tenemos que de-
cirles que «hay que se-
guir luchando».

El mandatario agregd
que «la reforma esta fir-
mada, pero aun falta un
terreno para que se con-
vierta en realidad. Ya
comenzamos con Pros-

peridad Social y José
del Carmen, que esta de
cumpleafios y es ya un
beneficiario».

El Presidente resalté que
el futuro de esta y de to-
das las reformas, ade-
mas de la ciudadania,
depende también de las
diferentes ramas del po-
der, y de forma particular
de la justicia.

Llamado a la justicia

Ante el avance que re-
presenta para los de-
rechos sociales de los
trabajadores esta nueva
ley, el jefe del Estado dijo
que «no hay que dejarla
perder». Por eso, le soli-
cité a la justicia «que la

mire desde los ojos, no
del délar, sino del amor,
que es otra manera de
medir y puede ser mas
eficiente y eficaz».

Sobre este punto sostu-
vo que el Estado Social
de Derecho, en la Cons-
titucion de Colombia, le
ordena al Estado en sus
tres ramas construirlo
como la salida a los pro-
blemas mas graves de
este pais. «Ahora se ne-
cesita de la justicia, una
justicia que sepa que
justicia es justicia social,
que no se le puede arre-
batar el derecho a los
mas débiles de Colom-
bia, que el Estado Social
de Derecho significa eso

y nada mas», subrayo.
El mandatario aseguro,
asi mismo, «que la Ca-
mara de Representan-
tes actué con sabiduria
y demostré dignidad», al
aprobar la reforma, sin
ponerle tropiezos mez-
quinos y defender inte-
reses privados. Recordd
que esta reforma estuvo
‘engavetada’ intencional-
mente por cerca de trece
meses: «Querian hundir
la reforma pensional y lo
hacian con un propdsito
pequefio, el que las refor-
mas de Petro no pasen
para que el pueblo no
elija otro gobierno como
el de Petro, sino otro go-
bierno de la sangre y de
la riqueza particulary.
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Equilibrio entre la gratificacion personal y la prosperidad material:
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Eduardo Frontado
Sanchez

n nuestra bus-
queda constante
de éxito y realiza-
cion, es esencial
recordar que la verdade-
ra plenitud no reside uni-
camente en la acumula-
cion de riquezas materia-
les, sino en encontrar un
equilibrio entre satisfacer
nuestras necesidades
personales y contribuir al
bienestar colectivo.

El éxito humano se defi-
ne por nuestra capacidad
para nutrir el alma con
pasiones y preocupacio-
nes sociales, al tiempo

gue generamos ingresos
para sostener nuestras
vidas y perseguir nues-
tras aspiraciones. Este
equilibrio delicado nos
permite experimentar la
verdadera felicidad y de-
jar una huella positiva en
el mundo que nos rodea.

A medida que avanza-
mos en nuestras carre-
ras profesionales, descu-
brimos que la auténtica
satisfaccion proviene no
solo de nuestros logros
individuales, sino tam-
bién de nuestra capaci-
dad para impactar positi-
vamente en la vida de los
demas. Servir a la comu-
nidad y contribuir al bien

El éxito humano

comun nos brinda una
sensacion de proposito y
significado que trascien-
de el éxito material.

La educacion desempe-
Aa un papel fundamental
en este proceso, ya que
nos capacita para ser
ciudadanos conscientes
y responsables. Si bien
el progreso tecnoldgico
es importante, el verda-
dero desarrollo de una
sociedad radica en su
capacidad para fomentar
valores de empatia, com-
pasion y solidaridad.

Vivir de nuestra profesion
nos ofrece la oportunidad
de dejar un legado perdu-

rable que inspire a otros
y promueva el cambio
positivo. Es fundamental
recordar que el valor de
una persona no se mide
unicamente en términos
monetarios, sino en su
capacidad para generar
un impacto significativo
en el mundo que habita.

En nuestro viaje hacia
el éxito humano, es cru-
cial mantenernos fieles a
nuestros principios y va-
lores. El éxito econdmico
no debe lograrse a ex-
pensas de nuestra inte-
gridad o del bienestar de
los demas. Mantenernos
arraigados en nuestras
convicciones nos permite

perseguir nuestras me-
tas con determinacion y
contribuir de manera sig-
nificativa al progreso so-
cial y humano.

El verdadero éxito reside
en encontrar el equilibrio
entre la gratificacion per-
sonal y la prosperidad
material. Solo cuando lo-
gramos armonizar nues-
tras aspiraciones indivi-
duales con nuestro com-
promiso con el bienestar
colectivo podemos ex-
perimentar una verdade-
ra realizacion y dejar un
legado perdurable en el
mundo, recordemos que
lo humano nos identifica,
pero lo distinto nos une.
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Homenaje a Juan Gossain:

A PROPOSI

PERIODISMO

VIDA Y OBRA DEL CPB

Por Yamid Amat

*Nota publicada en Ga-
ceta N° 66, mayo de
2006. Documento pe-
riodistico.

acio hace 57

anos en San
Bernardo del
Viento. Es ba-

chiller del Colegio Es-
peranza en Cartagena y
estudié contaduria publi-
ca, que nunca ejercio. Se
metioé al periodismo, por
necesidad y hoy es, sin
equivocacion, uno de los
mas grandes periodistas
del pais. Es Juan Gos-
sain.

Le pegaron 2 mil pe-
sos, hace 41 afos, por
su primera crénica en el
Diario El Pueblo de Car-
tagena, que ya no existe.
Esa primera cronica trato
sobre la explosion que
destruyd el mercado de
Cartagena. Meses des-
pués extrand el aroma
de su pueblo y volvié a
San Bernardo. Se puso a
vender arroz. Alli se ha-
llaba cuando El Especta-
dor le ofrecié trabajo en
Bogota. Era agosto del
69 y tenia 20 anos.

Su primera cronica en El
Espectador tratd sobre
el famoso debate parla-
mentario entre Nacho Vi-
ves y Enrique Penalosa
(Padre) a quien Nacho
acuso6 de que siendo Mi-
nistro de Agricultura se
habia negado a aplicarle
la Reforma Agraria a su
socio, Miguel Fadul, con
la complicidad del Presi-
dente Lleras Restrepo.

En uno de sus encuentros Yamid y Juan Gossain. Foto El Universal.

Nacho califico a la so-
ciedad Fadul Penalosa
como simbolo de la co-
rrupcion.

Fue tanta la ira del Pre-
sidente Lleras que una
noche amenazd con ir
armado al Capitolio para
defenderse. Alfonso L6-
pez Michelsen, por en-
tonces, Canciller de la
Republica, lo detuvo y se
traslado él al Capitolio a
defender al Presidente.

Como buen costeno y
buen cronista, Juan no
olvida esa especie de pi-
queria que hubo entre Vi-
ves y Lopez. Vives canto
en clara referencia a Lle-
ras y a Fadul y Pefnalosa:
“Se la robaron, se la ro-
baron, se la robaron, ya
se perdid. Lo que pasa

es que la tiene un ratero
honrado, lo que pasa es
que un ratero honrado se
la robd”.

Lopez realizdé un debate
demoledor con Nacho Vi-
ves y la pelea entre Lle-
ras y el fogoso Senador,
que parecia estar ga-
nando el Parlamentario
samario, termin6é con un
Lopez arrollador, demos-
trando que todo era un
montaje politico contra el
mandatario.

Lopez termind el debate
replicando el vallenato
de Vives con el canto del
inmortal Emiliano Zule-
ta. “Moralitos, Moralitos
se creia que por fin, que
por fin me iba a ganar y
cuando me oy cantar le
cayo la gota fria”.

Irbnicamente ese viejo
vallenato  popularizado
por Lépez en el deba-
te contra Vives, hace 35
afos, terminé siendo,
muchos anos después,
el gran triunfo musical de
Carlos Vives, sobrino de
Nacho. Definitivamente,
nadie sabe para quién
trabaja. En su impecable
cronica, Juan conté en-
tonces todos los detalles
del histérico zaperoco.

Pero no pudo Gossain
con Bogota y regres6 a
la Costa a trabajar en El
Heraldo de Barranqui-
lla. Alli estuvo dos afos
y posteriormente regre-
s6 a Bogota para ser el
jefe de redaccién de la
revista Cromos. Pero
nuevamente lo aniquild
el frio bogotano y regre-

TO DEL PREMIO

s6 al periddico El Heral-
do. Una noche, jugando
blackJack en el casino de
El Caribe de Cartagena,
conocié al joven perio-
dista Yamid Amat, quien
andaba en las mismas y
se estrenada como direc-
tor de noticias de Caracol
Radio.

Era octubre del afo 81.
Yamid perdia y Juan ga-
naba. Juan le dijo a Ya-
mid al verlo jugar: “Usted
sabe mucho de periodis-
mo, pero no tiene ni idea
de Black Jack”. En medio
del desquite, Yamid le
ofrecio trabajo en Cara-
col, para que realizara
una cronica diaria. Juan
acepto la propuesta y re-
greso6 a Bogota.

Tres afnos después, Car-
los Julio Ardila llamé a
Yamid para ofrecerle la
direccién de noticias de
RCN Radio. Yamid de-
clind por su compromiso
contractual con Caracol
Radio. Ardila llamo6 en-
tonces a Juan, y Juan es
desde ese momento di-
rector general de noticias
de RCN. De eso hace ya
22 anos.

Hoy, nuestro querido
Juan vive placido en Car-
tagena. Pasa sus dias
alternando la direccién a
distancia de RCN Radio,
con su devocidn por la li-
teratura y esta escribien-
do los primeros apuntes
para una nueva novela.

Esta mini biografia de
Juan la he hecho con un
solo propasito: aplaudirlo
y enviarle un abrazo.
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Unicef.

esmontar los
mitos sobre la
salud mental
puede ayudar
a romper el estigma y
generar una cultura que
anime a personas de to-
das las edades a buscar
apoyo cuando lo necesi-
ten. He aqui siete ideas
errébneas habituales en
torno a la salud mental:

Mito 1: Si alguien tie-
ne un problema de sa-
lud mental es porque es
poco inteligente.

Realidad: Las enferme-
dades mentales, al igual
que las enfermedades
fisicas, pueden afectar a
cualquier persona, inde-
pendientemente de su in-
teligencia, su clase social
O su nivel de ingresos.

Mito 2: Sélo debes cuidar
tu salud mental si tienes
un problema de salud
mental.

Realidad: Tomar medi-
das activas para favore-
cer el bienestar y mejorar
la salud mental resulta
beneficioso para todo el
mundo, de la misma for-
ma que tomamos medi-
das activas para adoptar
un estilo de vida saluda-
ble con el fin de cuidar
nuestra salud fisica.

Mito 3: El deterioro de
la salud mental no es
un problema que afecte
a los adolescentes. Sus
cambios de humor se de-
ben a las fluctuaciones
hormonales, y actuan asi
para llamar la atencion.

Realidad: Los adolescen-
tes suelen tener cambios
de humor, pero eso no
significa que no puedan
tener también trastornos
de salud mental. El 14%

‘QQ BIH

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

de los adolescentes de
todo el mundo tiene pro-
blemas de salud mental.
A nivel mundial, el sui-
cidio es la quinta causa
de muerte mas frecuente
entre los jovenes de 10 a
15 anos y la cuarta cau-
sa de muerte mas comun
entre los adolescentes
de 15 a 19 afos. La mi-
tad de los problemas de
salud mental aparecen
antes de los 14 afos.

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

Realidad: Son muchos
los factores que pueden
proteger a las personas
de los trastornos menta-
les, entre ellos, el forta-
lecimiento de las habili-
dades sociales y emo-
cionales, la busqueda de
ayuda y apoyo en fases
tempranas, el desarrollo
de relaciones familiares
comprensivas, afectuo-
sas y calidas, un entorno
escolar positivo y patro-
nes de suefo saludables.
La capacidad para supe-
rar las adversidades se
basa en una combina-
cion de distintos factores
de proteccidn; ni los fac-
tores de estrés ambien-
tales ni los individuales
por si solos llevan nece-

sariamente a sufrir pro-
blemas de salud mental.
Los nifios y adolescentes
que afrontan con éxito la
adversidad suelen tener
una resistencia biologica
y relaciones estables y
de apoyo con la familia,
los amigos y los adultos
de su entorno, lo que da
lugar a una combinacién
de factores de proteccion
que favorecen el bienes-
tar.

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

Realidad: Un problema
de salud mental no tiene
nada que ver con ser dé-
bil o no tener fuerza de
voluntad. No es algo que
las personas elijan tener
o no tener. De hecho, re-
conocer que se necesita
ayuda para superar un
problema de salud men-
tal requiere mucha fuer-
za y valor. Cualquiera
puede desarrollar un pro-
blema de salud mental.

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

depresion es un trastor-
no de salud mental muy
habitual que resulta de
una compleja interaccion
de factores sociales, psi-
cologicos y biologicos.
Puede afectar a cual-
quier persona, indepen-
dientemente de su situa-
cion socioecondmica o
de su aparente calidad
de vida. Los jovenes con
buenos resultados es-
colares pueden sentirse
presionados por el éxito,
lo que puede causarles
ansiedad, o pueden vi-
vir dificultades en casa.
También es posible que
sufran depresién o an-
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SIETE MITOS SOBRE LA SALUD MENTAL

siedad sin una razon fa-
cilmente identificable.

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

Realidad: Numerosos
factores, entre ellos la po-
breza, el desempleo, la
exposicidn a la violencia,
la migracién y otras cir-
cunstancias y episodios
adversos, pueden influir
en el bienestar y la salud
mental de los adolescen-
tes y sus cuidadores y
en la relacion entre ellos.
Los adolescentes que
viven en hogares afec-
tuosos y comprensivos
pueden tener dificultades
de salud mental, al igual
que los que proceden de
hogares en los que hay
cuidadores que necesitan
apoyo para mantener un
entorno 6ptimo que propi-
cie el desarrollo saludable
de los adolescentes. Con
apoyo, los cuidadores
pueden desempefar un
papel fundamental para
ayudar a los adolescentes
a superar los problemas a
los que se enfrentan.
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Las claves:

SALUD

PARA CUIDAR LOS RINONES

Notiprensa

vitar habitos perjudi-

ciales como el taba-

co, debemos llevar
una dieta sana y equili-
brada y realizar ejercicio
de forma regular para
acelerar el metabolismo y
favorecer la expulsion de
toxinas.

Los rinones desempeiian
un papel fundamental en
la salud al ser los res-
ponsables de filtrar toxi-
nas y producir orina para
desintoxicar el cuerpo de
aquellas sustancias que
no necesita.

Estan considerados como
los principales filtros de la
sangre, los cuales facili-
tan su limpieza retenien-
do los nutrientes que el
organismo si puede apro-
vechar.

Ademas, su funcion tam-
bién contribuye a regu-
lar la presion arterial y el
equilibrio hidro salino, y
estimula la produccion de
glébulos rojos en la san-
gre.

Debido a esto, mantener-
los en 6ptimo estado es
esencial para gozar de
buena salud a nivel gene-
ral.

Segun datos de la Orga-
nizacion Mundial de la
Salud (OMS), en los ulti-
mos afnos han incremen-
tado los casos de pacien-
tes con insuficiencia renal
cronica y otros tipos de
problemas renales, que
a su vez se asocian con
el mayor riesgo diabetes,
sobrepeso y patologias
cardiovasculares. Por
esta razén, se han com-
partido una serie de reco-
mendaciones claves con
las que se invita a todos a
cuidar su salud renal.

Hacer actividad fisica
Los beneficios del ejerci-
cio van mas alla de regu-

El ser humano tomando agua en generosas cantidades protege los rifiones

lar el peso corporal. A tra-
vés de este el organismo
activa su metabolismo y
facilita la eliminacién de
aquellas sustancias to-
xicas presentes en el to-
rrente sanguineo.

A través de este habito
se apoya la reduccion
de la presion arterial y
disminuye de forma sig-
nificativa el riesgo de de-
sarrollar una enfermedad
renal cronica.

Controlar los niveles de
azucar en la sangre

El descontrol y aumento
en los niveles de azucar
en la sangre esta asocia-
do con el mayor riesgo
de padecer dafios rena-
les en anos posteriores.

Esta enfermedad ocasio-
nada por la diabetes se
conoce con el nombre
de nefropatia diabética y
comienza a ocurrir des-
de mucho antes de que
aparezcan los primeros
sintomas.

A medida que avanza
va ocasionando una se-
rie de alteraciones en la
orina con la presencia

de pequenas cantidades
de proteina en la misma.
De hecho, en Estados
Unidos la diabetes es la
causa mas comun de in-
suficiencia renal.

Regular la presiéon
arterial

La presion arterial alta
también tiene una rela-
cion muy estrecha con
los problemas en los ri-
nones. Cuando esta en
niveles elevados, esta
hace que el corazon tra-
baje mas vy, con el paso
del tiempo, puede termi-
nar perjudicando algunos
de los vasos sanguineos
del cuerpo. Al llegar a da-
Aar los vasos de los rifio-
nes, hay una gran proba-
bilidad que estos dejen
de eliminar los desechos
y el exceso de liquido del
cuerpo.

Como consecuencia se
puede producir una in-
suficiencia renal, enfer-
medad que obliga a la
persona a recibir un tras-
plante de rifidn o a recibir
un tratamiento de dialisis.

Adoptar una alimenta-
cién saludable
Tal y como ocurre con las

demas partes del cuer-
po, los riflones requieren
de una adecuada nutri-
cion para conservarse en
buen estado a lo largo de
la vida.

En este sentido, se acon-
seja basar la dieta en ali-
mentos saludables como
las frutas y verduras, las
cuales lo apoyan en su
funcién.

Algunas de las recomen-
dadas son:

* Arandanos.
e Sandia.

*  Meldn.

* Esparragos.

Moderar el

consumo de sal

El consumo excesivo de
sal es una de las causas
principales de retencion
de liquidos y dificultades
en los rinones.

Si bien el cuerpo nece-
sita esta sustancia en
pequeias cantidades, la
mayoria de personas la
ingieren de forma excesi-
va, y a mediano y largo
plazo sufren las conse-
cuencias. Los rifiones
son capaces de eliminar

hasta 5 gramos de sal al
dia, por lo que al ingerir
mas se ve obligado a al-
macenarla.

Esa acumulacién de la
sustancia en varios orga-
nos y tejidos del cuerpo
es una causa potencial
de insuficiencia renal,
hipertension, patologias
hepaticas, entre otros.

Incrementar el
consumo de agua

El consumo diario de
agua es uno de los me-
jores habitos para man-
tener el buen funciona-
miento de los rifones.

Este preciado liquido par-
ticipa en la produccion de
orina y en el proceso me-
diante el cual estos orga-
nos eliminan las toxinas
del cuerpo.

Los expertos recomien-
dan ingerir alrededor de
dos litros de agua al dia
para reducir el riesgo de
padecer alguna de las
enfermedades renales.

No fumar

El tabaquismo no solo
afecta la salud del siste-
ma respiratorio, sino que
tiene un impacto negati-
vo a nivel renal.

Los efectos de este habi-
to afectan los vasos san-
guineos del ridn y con-
llevan a desarrollar otros
factores de riesgo como
la hipertensién arterial o
la diabetes.

Los fumadores tienen
hasta dos veces mas
riesgo de sufrir insufi-
ciencia renal, incluyendo
los fumadores pasivos.

Poniendo en practica to-
dos estos consejos no
solo estaras cuidando tu
salud renal, sino que me-
joraras tu calidad de vida
en general.
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DIALECTICA DEL PODER Y LA
DIPLOMACIA EN EL CARIBE

Gerney Rios Gonzalez

a «diplomacia militar
LChina» hace valer

su historia, incluye
en su planisferio en for-
ma de U, nueve puntos
convergentes, denomi-
nados, todos los caminos
conducen a Pekin, espa-
cios de su propiedad de
acuerdo al imperio Qing
o dinastia Manchu que
gobern6 228 afos entre
1644 hasta 1912, asunto
oficial a partir de 2009 por
nota verbal a la Secreta-
ria General de la ONU.
Demostracion fehacien-
te que, por la fuerza y el
poder, la autoridad se im-
pone y los asuntos juridi-
cos pasan a un segundo
plano, de uso exclusivo
para las naciones que no
poseen estructura militar
y que votan corriente con
abogados, botando plata
en jurisconsultos.

En los chinos impera los
hechos dignos de su me-
moria, pero aconsejan a
los nicaraglenses hacer
caso omiso de la histo-
ria en el diferendo con
Colombia y colocaron al
servicio del pequefio pais
a su reina en el juego de
ajedrez, la magistrada
Xue Hanquin de la malha-
ya Corte Internacional de
Justicia de La Haya, con
el espectacular contrato
para construir el canal
interoceanico de Nicara-
gua, que le permitira al
imperio asiatico enlazar
la grande extension de
agua salada que cubre
las tres cuartas partes
de la tierra de norte a sur
y su estrategia esencial
de un vaso comunicante
con el Caribe-Atlantico.

La milicia de China hace parte de las tropas de paz de la ONU

En el duelo de escorpio-
nes-alacranes, USA-Chi-
na, la ClJ ignora las clau-
sulas tercera y quinta del
Tratado Vasquez-Sac-
cio, entre los gobiernos
de Colombia y Estados
Unidos relativo al Cari-
be colombiano, con sus
538.574 kilbmetros cua-
drados de mar territorial,
suscrito en Bogota el 18
de septiembre de 1972
por los plenipotenciarios
Alfredo Vasquez Carrizo-
sa y Leonard J. Saccio.

La clausula tercera del
Tratado «garantiza a los
ciudadanos y buques de
Estados Unidos la conti-
nuacién de la pesca en
aguas adyacentes a es-
tos cayos», con lo cual
quedo claro que Colom-
bia le garantiza a USA el
uso de su soberania ma-
ritima. La clausula quinta
sefiala, «cada uno de los
dos gobiernos convienen
en que no celebrara, sal-
vo de acuerdo con el otro
gobierno, ningun conve-
nio con un Estado que no
sea parte del presente
tratado, mediante el cual
puedan ser afectados o

menoscabados los de-
rechos  garantizados»,
situandose Colombia en
desventaja frente al po-
deroso Estado.

Y el galimatias continuo
el 20 de septiembre de
2021, cuando en audien-
cia publica emplazada
por la Corte Internacional
de Justicia de La Haya
retomé el tema referido
a «supuestas violaciones
de derechos soberanos
y espacios maritimos en
el mar Caribe». La CIJ
evalua si Nicaragua tie-
ne razon al sustentar que
Colombia transgrede el
derecho internacional
con las operaciones de
las fuerzas militares en
el mar Caribe, ejercidas
en su area soberana de
influencia con el fin de
auxiliar a los pobladores
del archipiélago, cum-
plir con los compromisos
globales de lucha contra
la economia subterranea
y cuidar la Reserva de
Biésfera Seaflower.

En desarrollo de este
pleito Colombia contra
demanddé a Nicaragua

con el fin de garantizar el
derecho de pesca de la
comunidad autdctona en
sus 538.574 kilometros
cuadrados de mar terri-
torial y en contravia al
decreto expedido por la
dictadura Nicoya, viola-
torio del derecho interna-
cional correspondiente a
puntos y lineas de base a
partir de los cuales mide
sus espacios maritimos
en el mar Caribe, que
ancestralmente eran de
Colombia y cedidos en
un gesto de generosidad
a los nicas. La tesis de
Colombia gira en torno
a la integridad del archi-
pielago de San Andrés y
Providencia, islas e islo-
tes, a tener las 12 millas
de mar territorial y las 12
millas de zonas conti-
guas. Las islas colindan
en promedio a 87 kildbme-
tros, cortandose entre si,
con puntos hermanados
y una conectividad per-
fecta.

MAS FRONTERAS

En 1830 muere el Liber-
tador, La Gran Colombia
sufrid su disolucion y Co-
lombia, Ecuador y Ve-

nezuela que la integra-
ban se independizaron,
posteriormente lo hizo
Panama, por unos pau-
pérrimos délares. En el
mismo ano la Nueva Gra-
nada solicité la demar-
cacion de sus fronteras
basada en el «Uti Possi-
detis Juris” de 1810 que
fundamenta la propiedad
territorial en «Como Po-
seéisy. Colombia tenia
una extension de 3 mi-
llones de kildbmetros cua-
drados. En la actualidad
cuenta con una super-
ficie total de 2.070.408

kilbmetros  cuadrados,
de los cuales 1.141.748
kilbmetros cuadrados

corresponden soélo a las
areas continentales e in-
sulares.

Colombia posee un area
maritima que alcanza
928.660 kilbmetros cua-
drados, precisados en
538.574 en el mar Ca-
ribe-océano  Atlantico,
y 390.086 en el mar del
Sur o mar Balboa, incor-
porando las islas Malpelo
ubicados en el océano
Pacifico. La entrega casi
sistematizada de nuestro
suelo, es el peor pecado
de lesa patria y al cual
concurren conciencias de
gobernantes y diplomacia
que permitieron el despo-
jo, por la fuerza, vias del
entreguismo, servilismo y
componendas, para per-
petuarse en el poder o los
enfrentamientos  perso-
nales que no permitieron
reunir a los expresidentes
en la Comision de Rela-
ciones Exteriores en el
2021, para fijar una posi-
cion respecto al inconsis-
tente fallo de la Corte In-
ternacional de la malhaya
Haya.
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Personajes de la politica que se aferraron enfermizamente al poder y fueron poco a poco desarrollando una paranoia caracterizada por ideas fijas, obsesivas e ilégicas, en las que habia egolatria, narcisismo, frialdad emocional,
incapacidad para la autocritica, hostilidad con el entorno, resentimiento y mucha desconfianza previamente acompafada de eventos traumaticos de la nifiez y de la estructura propia del sujeto.

Libros de Gerney Rios Gonzdlez
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Maria del Rosario Hi-
guera Soto

Psicéloga —Clinica de
lo Social-

| sindrome de

Hydris o la

patologia  del

poder, fue ac-
tualizada en los anos
setenta por el neurdlo-
go inglés David Owen,
pues los griegos en
tiempos de Euripides lo
habian estudiado como
una desmesura psi-
cologica, en la que la
persona es analizada
como imprudente, me-
galébmana, obcecada y
ciega, que en su obs-
tinacién hacia el poder
otorgado como gober-
nante, aflora acciones
egoceéntricas, crueles y
dominantes, y aunque
en psiquiatria el sindro-
me como tal no existe,
si se estudian sus sin-

tomas aisladamente.
El doctor Owen como
politico que fue, tuvo
la oportunidad de estu-
diar a aquellos perso-
najes de la politica que
se aferraron enfermiza-
mente al poder y fue-
ron poco a poco desa-
rrollando una paranoia
caracterizada por ideas
fijas, obsesivas e ilégi-
cas, en las que habia
egolatria, narcisismo,
frialdad emocional, in-
capacidad para la auto-
critica, hostilidad con el
entorno, resentimiento
y mucha desconfianza
previamente acompa-
Aada de eventos trau-
maticos de la nifiez y
de la estructura propia
del sujeto.

Este tipo de politico a
lo largo de la historia,
ha ido dejando vesti-
gios de una conduc-

ta reprochable, al no
dejarle a la sociedad
nada positivo, al no sa-
ber escuchar y en su
imprudencia y desme-
sura no saber recono-
cer los errores y para
colmo de los males, se
rodea de aduladores,
serviles y vividores que
le alimentan el sindro-
me Hybris.

Esta realidad seguira
presentandose mien-
tras no se implemen-
ten estrategias de se-
leccion para escoger
candidatos a la poli-
tica, que para ejercer
un cargo de gran en-
vergadura deben tener
una salud fisica y men-
tal idonea, porque las
decisiones que tomen
son de mucho riesgo y
responsabilidad para el
bienestar de la socie-
dad.
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Cronica de Gardeazabal:

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

os Estados Uni-
dos no han deja-
do de ser lo que
terminaron  mi-
tificando en las
peliculas del oeste: un
pais donde rige la ley del
revolver. Pueden tener
focos de investigacion y
civiidad como Harvard
y tantas otras universi-
dades de prestigio cien-
tifico y académico ,pero
es un pais donde no han
podido derogar la ley que
permite a todo ciudadano
que adquiera un arma.

Tampoco la han podido
extraer de su ADN en
mas de una oportunidad
han resuelto sus diferen-
cias usando un revolver
como con el que mataron
a Lincoln o una pistola
como la que usaron para
dispararle a Reagan o un
rifle de mira telescopica
como lo hicieron en 1963
con Kennedy y lo repi-
tieron el sabado pasado
con Trump. Ese espiritu

que esculpe en la mente
norteamericana el revol-
ver al cinto ha ido evo-
lucionando hacia un au-
mento de la agresividad
y, sobre todo, a crecer a
limites insospechados la
permisividad en el deseo
persecutor que acompa-
fia al racismo y ahora al
frenesi por defenderse
de la invasion inmigrante
que les llega por chorros.
Trump, la cuasi victima

El diario de todos!

La ley del revolver

del sabado pasado, ha
sido el estandarte y pro-
motor de ese modo pen-
sar agresivo.

El pregona que si vuelve
a la presidencia echa-
ra a 30 o 50 millones de
inmigrantes, casi todos
latinos y, seguramente
aterroriza imaginandose-
lo al mando de turbamul-
tas como las que precipi-
t6 contra el capitolio el 6

de enero que perdio las
elecciones con Biden.

La reaccidn al intento de
asesinato de Trump lo
catapulta hacia la Casa
Blanca, lo que resulta
muy peligroso para el
mundo porque los Esta-
dos Unidos son un impe-
rio y teniendo la posibili-
dad de ejercer su pode-
rio violentamente, segre-
gando los que no sean

9
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LA LEY DEL REVOLVER

de sus afectos, un presi-
dente como él sera como
cuando eligieron empe-
rador romano a Neron.
De nada valdra la Nasa y
las sapiencias de Stan-
ford, Yale o Harvard para
moderar civilizadamente
el ejercicio del poder im-
perial. Sera la escalada
de la ley del revélver al
mundo de la IA.Ojala no
nos toque vivirla.

" El Valor de la Palabra
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Aborigenes:

PANCH

NATIVOS

ES Y PIJAQS
VECINOS DIFERENTES

Gerney Rios Gonzalez

n la region bisagra
E de Colombia, no to-

dos los tolimenses
son Pijaos, ni Panches;
dos grandes colectivos
de aborigenes con ca-
racteristicas y rasgos
fenotipicos diferentes
que han dejado profun-
da huella en la historia
de Colombia, situacion
que permite recordar
que Ibagué inicialmente
estuvo ubicada en Caja-
marca con una elevacioén
de 1814 metros, cerca al
volcan Machin, en areas
de los Pijaos y luego,
descendieron a la mese-
ta donde en la actualidad
esta la capital que era
dominio de los Panches
a 1285 metros de altura 'y
1439 kildbmetros cuadra-
dos de extension.La Villa
de San Bonifacio de Iba-
gué del Valle de las Lan-

zas, la instauro el capitan
espafiol Andrés Lopez
de Galarza. Resena el
general tolimense, Leo-
nardo Alfonso Barrero
Gordillo, comandante de
las Fuerzas Militares de
Colombia (2013-2014)
que, «Lopez de Galarza
estuvo acompafado en
esta penetracion por los
capitanes Juan Bretén
y Francisco de Prado,
el sacerdote Francisco
Gonzalez Candil, 99 sol-
dados y 111 nativos car-
gueros, expedicion ges-
tada en la ruta de Santa
Fe, La Mesa, Tocaima,
atravesando el Rio Gran-
de de la Magdalena, en el
llamado Paso de Céspe-
desy, al tomar la margen
izquierda se encontraron
con la hostilidad de las
guerrillas organizadas de
las tribus Natagaimas vy
Coyaimas, pertenecien-
tes a los Pijaos».

Alegoria a las danzas pijao Baile de matachines

Superados estos esco-
llos, arriban al Valle de
las Lanzas, denomina-
cion dada porque los ori-
ginarios unicamente em-
pleaban lanzas; inician-
dose en la meseta fieros
enfrentamientos con los
milenarios Panches vy
Pijaos, doblegados por
las novedosas armas de
fuego hispana. Luego,
los caciques Titamo vy
Quicuima se conjuntaron
y prepararon una nueva
arremetida, obligando
a Lopez de Galarza, de
Prado y Bretdén a retro-
ceder hacia la altiplanicie
con sus brios aminora-
dos. Un hecho para en-
marcar fue la atencion
prestada por el Cacique
Ibagué (Casa de Sangre)
del pueblo panche a Lo6-
pez de Galarza, a quien
curo las heridas, refugio,
cobijé, resguardd y ali-
mento.

En su nueva ubicacién el
poblado de Ibagué que-
do rodeado en el norte
por los nativos, Tolimas
y Palenques de los Pa-
tagones, liderados por
el Cacique Agocha. En
el sur, San Luis, estaba
habitado por los indios
Ataimas y Jaguas de la
tribu Poincos o Yapo-
rogos. Al Valle de San
Juan, los espafoles lle-
garon atraidos por la fer-
tilidad de sus tierras y la
abundancia de oro, hoy
es el mayor productor de
maiz, habitada por los
originarios Itaimas de la
familia Panche. En 1608
el expedicionario punitivo
espafnol, Juan de Borja,
puso el ojo en la actual
Rovira por los ricos ya-
cimientos de oro, cam-
biandole el nombre de
«Pueblo de Miraflores de
Ibagué» por el de «Real
Minas de Miraflores». En

Rovira o Miraflores naci6
el «pijao Calarca», don-
de reclutaba los indios
con que hostigaba a los
espafoles. Region favo-
rita del sabio José Ce-
lestino Mutis y Bosio, a la
que dedicd un lustro de

investigaciones  (1772-
1777).
Ibagué con su rique-

za hidrografica inte-
grada por los afluen-
tes Coello, Combeima,
Alvarado,Totare, Opia,
La China, Chipalo, Gua-
landay, Tochecito y Co-
cora, limita al oeste con
Cajamarca que significa
en lengua Quechua Tie-
rra Fria y, al este con
Alvarado y Piedras. En
el ano 1540, Sebastian
de Belalcazar ordeno
al capitan Pedro de Al-
varado, someter a los
aborigenes Calucaymas
comandados por el Caci-
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que Cay de los dominios
Panches, tribu que pre-
sentd al invasor espafiol
fuertes refriegas desde el
Salado hasta el munici-
pio de Piedras, territorio
conducido por el Cacique
Doima con el nombre an-
cestral de «ltaima», que
posteriormente fue rotu-
lado por el de «Pueblo
de San Sebastian del rio
de las Piedras». El 20 de
enero de 1552, Lopez de
Galarza lo funda. Los rios
constituian la frontera di-
namica entre panches y
pijaos.

Los pijaos eran una co-
lectividad federada de
la familia Caribe que en
tiempos precolombinos
habitaron la Cordille-
ra Central de los Andes
entre los nevados del
Tolima, Huila, Ruiz vy
Quindio; el valle alto del
rio Magdalena y el alto
Valle del Cauca. Enfren-
taron con tenacidad a
los invasores europeos
durante 222 anos, antes
de ser reducidos por las
armas y la division en-
tre las tribus. Al principio
444 irruptos espanoles y
44 444 nativos aliados a
los hispanos sucumbie-
ron al enfrentarse a estos
guerreros.

Los pijaos utilizaron los
rios Magdalena y Orino-
co para introducirse al in-
terior de Colombia, igual
sucedid con los abori-
genes panches, ambi-
gues, colimas, muizes,
paniquitaes, putimanes
y quimbayas. Los pijaos
llamados originalmente

putimanes, derivan su
nombre por tener muy
desarrollado su miembro
viril; el vocablo viene de
pingo o pene del hombre.
Las creencias se basa-
ban en Locomboo, diosa
del tiempo y la prosperi-
dad; Ibanasca, diosa de
la proteccion y Guimba-
les, dios de la guerra.
La alimentacién de los
coyaimas, natagaimas y
del pueblo pijao se basa-
da en el maiz, yuca, pla-
tano, arroz, verdura, pes-
cado y huevos; sembra-
ban en las zonas planas
achira, ahuyama, agua-
cate, aji, algodon, cacao
guayaba, mamey, coca
y tabaco; cultivaban en
las cordilleras arracacha,

Monumento del Indio Cacaima

frijol, papas y uchuvas.
Empleaban a los zorros
para rastrear venados,
chiguiros y conejos.

Los pijaos nadaban per-
fectamente, cruzaban
con destreza el rio Mag-
dalena, trazando una
diagonal, con carga y
prisioneros en sus hom-
bros; aplicaban la flora
medicinal para superar
las enfermedades en
Chaparral, Ortega, San
Antonio, Ataco, Rioblan-
co, Planadas, Dolores,
Coyaima, Alpujarra y Na-
tagaima.

El pueblo amerindio de
222.222 indigenas pan-
ches o tolimas cons-
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tituian los habitantes
asentados en la época
de la conquista en el
este del Tolima y oeste
de Cundinamarca, refe-
renciados por la frontera
natural del rio Magdale-
na. Sus pobladores cer-
canos al occidente eran
los pijaos, coyaimas y
natagaimas; al noroeste
—Caldas- los pantagoras;
al nororiente, los muzos
o colimas; al suroriente
-Huila- los sutagaos; al
suroeste —Cauca-, con
la raza nasa, y, al orien-
te en Cundinamarca, los
muiscas o chibchas.

La nacién panche se ubi-
ca, teniendo en cuenta
los espacios fronterizos
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por el dominio de la tie-
rra. El norte del Tolima
estaba enlazado por los
rios Guarind, Guali, Lum-
bi y Sabandija, fronterizo
con sus hermanos an-
cestrales e idiomaticos,
los pantagoras o palen-
ques. Hacia el occidente
linderos con el departa-
mento de Caldas, cordi-
llera central, habitaron en
Fresno, Falan, Palocabil-
do, Casabianca, Herveo,
Villahermosa, Libano y
Murillo.Al este, costado
derecho del rio Magda-
lena, el limite entre pan-
ches y muiscas, cruzaba
por las mancomunidades
de Anolaima, Tena, Viota,
La Mesa y el fuerte mili-
tar de los chibchas, Zipa-
cén, conectando la parte
alta de la cordillera de
Subia hasta Tibacuy. Al
suroriente ocuparon los
valles de Carmen de Api-
cala, Melgar, Icononzo y
Villarrica que compartian
con los sutagaos. Hacia
el noroccidente los Pan-
ches tomaron los pobla-
dos de Guaduas, Ville-
ta, Sasaima, Chaguani,
Viani, Utica, El Pefidn,
Nimaina, Nocaima y La
Vega, cruzando la serra-
nia del Tablazo en Supa-
ta hasta Pacho, donde
se iniciaba la comarca de
los colimas o muzos.

La colectividad panche
la integraban entre otras,
las tribus anolaimas,
anapuimas, bituimas, ca-
landaimas, calandoimas,
chapaimas, guataquies,
lachimies, sasaimas, si-
quimas, suitamas, toca-
remas y tocaimas.
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LA YERBA QUE COMBATE EL CANCER

La artemisina fue usada en el pasado como un poderoso remedio contra la malaria, pero ahora esta probado que esta cura también es efectiva en la lucha contra el cancer.

e acuerdo
con las in-
vestigacio-
nes reali-
zadas por
la Univer-
sidad de Washington, la
artemisina, un «ajenjo
dulce», derivado de la
«Artemisia Annua», fue
usada en la medicina
China y puede matar el
98% de las células de
cancer de pulmon en me-
nos de 16 horas.

La hierba usada por si
misma, reduce las célu-
las de cancer de pulmoén
en un 28%, pero combi-
nado con hierro, la «Ar-
temisia Annua» exitosa y
completamente «borra»
el cancer, y en el experi-

mento esta hierba no tie-
ne ningun impacto en las
células de pulmon sanas.
La artemisina fue usada
en el pasado como un
poderoso remedio con-
tra la malaria, pero aho-
ra esta probado que esta
cura también es efectiva
en la lucha contra el can-
cer.

Cuando los cientificos
agregaron hierro mien-
tras llevaban adelante el
estudio, que mas ade-
lante fue unido al tejido
pulmonar, la artemisina
selectivamente atacé las
células «malas” y dejo
las «buenas” intactas.

«En general, nuestros
resultados muestras que

la artemisina detiene el
factor de transcripcion
‘E2F1' e interviene en la
destruccion de células
de cancer de pulmon, lo
que significa que presen-
ta una via de transcrip-
cién de acuerdo a lo cual
la artemisina controla el
crecimiento de las célu-
las de reproduccién del
cancery, afirmaron en la
conclusion de las inves-
tigaciones desarrolladas
en el laboratorio de can-
cer de la Universidad de
California.

El hierro deposita recep-
tores especiales en las
células cancerigenas
que ayudan en la divi-
sion celular. Las células
normales también tiene

receptores pero las can-
cerigenas tienen mayor
cantidad y de acuerdo
con esto las células can-
cerigenas pueden ser un
objetivo combinado de
hierro y artemisina.

Hay numerosos experi-
mentos conducidos has-
ta ahora y todos prueban
gue en combinacion con
hierro, la artemisina pue-
de efectivamente destruir
el cancer, y este extracto
se utiliza en China duran-
te miles de afnos, como
una cura para la malaria.
El parasito de la malaria
no puede sobrevivir en
presencia de la artemisi-
na porque es rico en hie-
rro, y los bio-ingenieros
Henry Lay y Narendra

Singh de la universidad
de Washington fueron los
primeros en descubrirlo.
Su investigacion probd
que las células de can-
cer experimentan una
apoteosis -o autodes-
truccidn- y hasta ese mo-
mento era dificil conse-
guir el extracto a un pre-
cio mas aceptable, pero
la gente muestra mas y
mas interés en esta hier-
ba, entonces los precios
pueden ser mas bajos.
La industria médica fran-
cesa, «Sanofi», anuncid
que esperan producir de
50 a 60 toneladas de ar-
temisina cada afo, espe-
rando que eso satisfaga
las necesidades del mer-
cado mundial.
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EL CASO DE RAMON JESURUN

Afortunadamente el futbol si fue un espectaculo que le permitio a los colombianos el sub-
campeonato y a argentinos el primer lugar.

Jorge Giraldo Acevedo

esafortunado
y lamentable
el caso del
presidente de
la Federacion
de Futbol, el barranqui-
llero Ramén Jesurun, su
hijo y miles de aficiona-
dos colombiano y argen-
tinos que protagonizaron
los incidentes durante la

realizacion de la final del
campeonato suramerica-
no de fatbol en Miami.

En forma definitiva nos
llegd la época en que
debemos entender que
en los Estados Unidos
y en paises de Europa,
como Alemania, nadie
puede agredir a ningun
miembro de la la policia.
En esas naciones impe-

Ramén Jesurin

ra el orden y nadie pue-
de enfrentarse a ningun
miembro de la autoridad,;
alli las leyes, normas en
general de convivencia
y orden, se tienen que
cumplir y la policia esta-
ba alli para garantizar la
finalizacién del suceso
del futbol suramericano.

Estos hechos del maximo
representante del futbol

nacional y demas perso-
nas nos deben dejar una
ensefianza y es que de-
bemos respetar las auto-
ridades en general y nun-
ca enfrentarnos a los que
estan encargados de evi-
tar desérdenes y hechos
vandalicos como los pro-
tagonizados por miles de
personas colombianas y
argentinas. Otra leccion
importante es que no es-

tamos preparados para
celebrar adecuadamente
el logro de un campeo-
nato de futbol o cualquier
otra disciplina deporti-
va. Afortunadamente el
partido del futbol si fue
todo un espectaculo que
le permitié a la seleccidn
colombiana el subcam-
peonato y a la argentina
el primer lugar.
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Estadistica:

CONSU
PSICOA

Aproximada-
mente, el 47%
de los consu-
midores de
marihuana son
personas que
tienen entre 12 a
24 anos, es decir
adolescentesy
jovenes.

Mabel Castillo

esde el Ministe-
rio de Justicia y
del Derecho se
realiza periodi-
camente analisis para
identificar la situacion
del uso de drogas. De
acuerdo con los ultimos
resultados del Estudio
Nacional de Consumo de
Sustancias Psicoactivas,
el alcohol es la sustancia
psicoactiva mas consu-
mida en nuestro pais.

El 30,1% de las perso-
nas encuestadas, lo que
equivale aproximada-
mente a 7.1 millones de
personas, consumieron
bebidas alcohdlicas en el
ultimo mes.

La ingesta de alcohol
estd muy generalizada
en el pais, sumado a la
problematica de que el
consumo inicia a edades
muy tempranas.

La mayor tasa de uso de
alcohol, se presenta en-
tre los adultos de 25 a 34
anos con el 39,7%, los
jovenes de 18 a 24 afos

presentan un consumo
del 38,3%. Sin embargo,
se observa también que
el 12,1% de las nifas y
ninos con edades entre
los 12 y 17 ainos reportan
haber consumido bebi-
das alcohdlicas el ultimo
mes.

Entre las sustancias ilici-
tas, los estudios sefalan
que la marihuana es la
droga mas consumida en
Colombia, asi como ocu-
rre en el resto del mundo.
El 8,3% de las personas
encuestadas declara ha-
ber consumido esta sus-
tancia al menos una vez
en la vida (12,3% hom-
bres y 4,6% mujeres).

Aproximadamente, el
47% de los consumido-

VICIOS

Ebrio

res de marihuana son
personas que tienen en-
tre 12 a 24 anos, es decir
adolescentes y jovenes.

Se identifica el consumo
de otras drogas como
cocaina, bazuco, heroi-
na, éxtasis y en general,
existe un mercado ilegal
de drogas con presencia
de multiples sustancias
que incluyen mezclas
muy toéxicas, suplanta-
cion de sustancias, pre-
sencia de variadas vy
peligrosas sustancias de
corte, lo cual aumenta
notablemente el riesgo
para la salud y la vida de
las personas.

Recomendaciones
La politica integral para
enfrentar el problema de

las drogas Ruta Futuro,
reconoce que Colombia
tiene una problematica
de consumo de sustan-
cias compleja que re-
quiere intervencién y la
participacion de diferen-
tes sectores, por lo que
en la actualidad, se prio-
rizan estrategias de pre-
vencion enfocadas en las
familias.

La evidencia cientifica
nos indica que el involu-
crarse en la vida de los
hijos es una manera efi-
caz y oportuna para pre-
venir el consumo, man-
tener una comunicacion
segura, calida, pero no
arbitraria con los hijos,
compartir tiempo juntos,
educar con el ejemplo,
son las herramientas

0 DE SUSTANCIAS
TIVAS EN COLOMBIA

mas efectivas que pue-
den utilizar los padres o
personas adultas que es-
tan alrededor de nifas,
nifos y adolescentes
para prevenir el consumo
de sustancias psicoacti-
vas.

El involucramiento, el
monitoreo, el vinculo pa-
rental son habilidades
que componen la com-
petencia parental, habi-
lidades que los padres
deben tener para lograr
que la crianza de sus hi-
jos sea exitosa. Son las
practicas que los proge-
nitores deben adquirir
para cuidar, proteger y
educar sus hijas e hijos y
asegurarles un desarrollo
sano lejos de las drogas.
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«El Pandptico»:

NA COPA A

Jhonny Alexis Lizcano L.

ndependiente a la frus-

tracion que como co-

lombianos nos produ-

jo la Copa América de

Futbol. Frente al anhe-
lo, suefio y deseo de ver
a nuestra tricolor vestirse
de campeona y levantar su
segundo titulo continental.
Queda este hecho sin duda
en un segundo plano. Pues
los acontecimientos que ca-
racterizaron ha dicho even-
to deportivo, revelaron que
el deporte y en particular el
futbol, desde hace mucho
tiempo son la expresion de
un juego de poder econd-
mico y politico. A favor de
quien reproduzca el mayor
flujo de capital e impacto
comercial.

La Copa América de Futbol
ya estaba definida. Y con
anticipacion ya podiamos
vaticinar al revisar la dis-
tribucion de los grupos, el
cruce de los encuentros y
el cronograma. Quién te-
nia la ruta expedita para al-
canzar el triunfo y la gloria.
Durante el desarrollo de los
encuentros o disputas, fue
reiterativo el reclamo por
jugadores, directores téc-
nicos y algunos medios de
comunicacion, por los ma-
los arbitrajes. O sencilla-
mente el evidente desequi-
librio en la aplicacion de
las normas, la omisién de
faltas, el recorte o aumento
de tiempo indebido e inter-
vencion del VAR.

Sumado a lo anterior y
descaradamente, la final
se programo en la ciudad
de Miami. Casualmente la
casa del club de futbol, que
alberga a la figura “Mesia-
nica del Marketing Mundial
del Futbol”.

No en vano se logro en solo
asistencia a los estadios,
una cifra cercana a los 300
Millones de Dolares. En
donde alrededor 1 millén
571 mil personas, se hi-
cieron presentes en las tri-
bunas y en los escenarios
deportivos.

Ademas la Copa América
USA 2024, se caracterizé
por inclinar estrepitosa-
mente su balanza hacia la
renta econdmica y el capi-
talismo salvaje. Los precios
de las entradas fueron des-
comunales, casi con un mil
por ciento de aumento a los
precios convencionales. La
comida y la alimentacién
que se comercializaba al
interior de los estadios eran
costosisimas. Los estacio-
namientos de los vehicu-
los valian alrededor de 60

Vergonzosa Copa América

ddlares. Sin mencionar los
derechos de pauta comer-
cial y de trasmision en las
diferentes plataformas de
comunicacion privadas y/o
digitales.

Pero pese al triunfo y al
éxito comercial que logro la
Copa América USA 2024.
En términos de renta e in-
greso a merced y beneficio
de su divino campeon.

También produjo como
efecto colateral a manera
de bumeran, una hecatom-
be de criticas por su irres-
ponsable o negligente ad-
ministracion logistica y de
seguridad.

Su voz protagonica y auto-
rizada estuvo representada
en el Director Técnico de
Uruguay, el argentino Mar-

HISTORIAS DE
TRENES

Geenay Ses Genibiar

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.
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celo Bielsa. Quien cues-
tioné publicamente el mal
estado de las canchas, los
hospedajes en los hoteles,
la alimentacion y la organi-
zacién de los espacios de-
portivos para la concentra-
cion y el entrenamiento de
los futbolistas.

Incluyendo el bochornoso
incidente de seguridad que
se presentd el 14 de julio
en la final, entre Argentina
y Colombia. Con un retra-
so de 1 hora y 15 minutos,
como resultado del ingre-
so de casi 2.000 hinchas
que entraron a la fuerza
al Hard Rock Stadium de
Miami. Ocasionando dis-
turbios, actos vandalicos y
dafios materiales o fisicos
al escenario deportivo. En
el que también para colmo,
resultd detenido por las au-
toridades el presidente de
la Federacion Colombiana
de Futbol, Ramén Jesurdn.

Y no suficiente con lo ante-
rior. Nos toco en la final en
el entretiempo, aguantar-
nos la facturacién por mas
de 25 minutos de Shakira.

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

Gerney Rios Gonzalez

"Debemos vislumbrar un
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 Peiialoza,
presidente  Asociacion
Universidades de
América.
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«El diablo es puerco»:

TEMA

EL MAL ANDA SUELTO

Estamos frente a una oscuridad espiritual y moral que va mas alla de la sorpresa y el asombro.
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Jairo Cala Otero
Especial

na sabia senten-

cia que nuestros

abuelos  pronun-

ciaban decia: «El
diablo es puerco». La usa-
ban para prevenir sobre
las malas acciones (que
empiezan con una idea, la
tentacion), y que provienen
del maligno, «especialis-
ta» en perturbar, trastornar,
agitar y utilizar a humanos
espiritualmente débiles
para hacerlos ejecutar atro-
cidades. Hoy, como nunca
antes se habia sentido y
visto, ocurren sucesos ho-
rrendos por doquiera; unos
mas escabrosos que otros,
pero todos «cortados con la
misma tijera».

Estamos frente a una oscu-
ridad espiritual y moral que
va mas alla de la sorpresa
y el asombro. Hoy se esta
volviendo «normal» (mu-
chas personas lo toleran y
lo admiten como tal) que
los papas acribillen a tiros a

sus hijos; que una esposa
contrate a un sicario para
que mate a su conyuge,
para cobrar un seguro de
vida; que un hijo asesine a
un hermanito; que un espo-
so, desesperado por falta
de plata, mate a su esposa
y a sus hijos, y luego se sui-
cide. jTodos son casos es-
peluznantes! Pero de la di-
fusion periodistica de ellos
no se pasa.

Nuestra indolencia y frial-
dad es tal que a nadie se le
ocurre examinar lo que nos
estd pasando. No hemos
escuchado a los psicélo-
gos, ni a los psiquiatras, ni
a los trabajadores sociales,
anunciar que, todos a una,
emprenderan una cruzada
profesional por el rescate
de esas mentes perturba-
das. Ni los grandes medios
de comunicacioén, tan dis-
traidos en lo bullicioso vy
en amasar dinero a manos
llenas, advierten sobre ese
mal del alma y la mente.No
es poca cosa lo que esta
pasando. Muchas personas

estdn cayendo facilmente
en las trampas demonia-
cas, disfrazadas con lo que
muchos llaman «modernis-
mo», en una insana cruza-
da por alcanzar la perdicion
total del género humano. El
puerco del diablo, que tan
sagaz se muestra, tiende
trampas, engafios y menti-
ras, por todas partes. Los
mas debiles en materia es-
piritual caen «redonditosy,
y sin darse cuenta se van
consumiendo en un ester-
colero moral, que ahoga el
alma y la agita hasta el de-
sastre total.

Los incrédulos y los segui-
dores de esa orgia mercan-
tilista y materialista tienen
sus argumentos para de-
cir que estan bien; que los
enfermos somos quienes
no participamos de esa de-
bacle moral; que ellos son
«progresistas», y nosotros,
unos atrasados de miedo.
Es preferible ser atrasados,
que dejarse atrapar en las
redes de todos esos de-
monios que andan sueltos
buscando victimas. ;Qué
tiene de bueno incursionar
en ambientes de perdicion
y sangre, y dolor?

Hemos sido testigos del su-
frimiento extremo por cuen-
ta de conductas fatales.
La ceguera espiritual que
viven muchos colombianos
es devastadora. Y seguira
su carrera loca y criminal
mientras la gente no tome
consciencia de retornar a
las buenas costumbres, a
los principios espirituales
y a la educacion moral. La
lejania que muchos inter-
pusieron entre ellos y Dios,
los esta hundiendo inexora-
blemente. Por esa ceguera
espiritual no son capaces
de reconocer que la ausen-
cia del Sefior en sus vidas
los hace presa facil del ene-
migo, disfrazado de placer,
poder y demas embelecos;
pero él no es sino un pobre
diablo, un vaciado que pier-
de todas las batallas frente
a Jesus.

Esta coyuntura nos invita a
aliarnos con el Redentor, el
unico con el que la huma-
nidad estara protegida del
mal y de su orquestador.
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¢POR QUE ES BUENO PARA TU SALUD
COMER DOS BANANOS AL DIA?

,.-r”-'-‘_ﬂ

| platano (bana-

na) es una fruta

tropical que per-

tenece a la fami-
lia de las musaceas, su
peculiar cascara gruesa
y amarilla es el envoltorio
perfecto para conservar
sus cualidades organo-
|épticas intactas. Es una
de las frutas mas popu-
lares y consumidas en
todo el mundo, entre sus
mas destacadas cualida-
des se encuentra que es
una de las frutas que se
encuentran disponibles
todo el ano es por ello
por lo que su atempora-
lidad lo convierte en una
de las fuentes de energia
basicas.

Sobre las propiedades
nutricionales del platano:

* Una de las bonda-
des nutricionales mas
destacadas de los
platanos radica en
su grandiosa rique-
za mineral en la que
sobresale su magnifi-

co aporte en potasio,
también aporta bue-
nos niveles de mag-
nesio y fosforo.

* Ala vez es una fruta
famosa por su alto
contenido en acido
folico, vitaminas C vy
E, betacarotenos y un
sobresaliente aporte
en fibra.

* Practicamente no
contiene grasas vy
esta excepto de co-
lesterol.

Los beneficios de comer
dos platanos al dia:

Expertos en nutricion y
medicina han comproba-
do los beneficios del inte-
grar en nuestra dieta dia-
ria 2 platanos, entre las
principales  reacciones
que se presentaran en el
organismo se destacan
las siguientes:

1. Se normalizara la
presion sanguinea

Una de las mas grandes
virtudes del consumo de

-
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platanos diario es que
resulta un grandioso re-
medio natural con una
gran capacidad para re-
gular los altos niveles le
presion arterial, esto se
debe principalmente a
su alto contenido en po-
tasio que oscila entre los
420 mg considerando la
ingesta de dos piezas de
platano al dia.

2. Bajaras de peso

El platano es uno de los
mejores aliados para
perder peso de mane-
ra natural, esto se debe
principalmente a su alto
contenido en fibra que
influye de manera positi-
va acelerando el transito
intestinal y también brin-
da una grata sensacion
de saciedad que evita
los antojo. También se
destaca por su contenido
en un almidon resistente,
una sustancia que fun-
ciona para inhibir el ape-
tito impide que subamos
de peso y tiene la gran
peculiaridad de reducir

los niveles de azucar en
la sangre.

3. Mejorara tu digestion
El platano contiene un
tipo de fibra que se co-
noce como fructo-oligo-
sacaridos y se destacan
por su capacidad de ayu-
dar a acelerar y mejorar
el transito intestinal. Adi-
cionalmente este tipo de
fibra cuando se fermenta
en la flora intestinal, tiene
la peculiaridad de gene-
rar sustancias que be-
nefician al sistema inmu-
ne. Otra de sus grandes
bondades es que es una
fruta noble que noirrita el
tracto digestible, a la vez
su contenido en almidon
resistente que no se di-
giere llega directamente
al intestino grueso para
promover el crecimiento
de bacterias saludables.

4. Aumentaran tus nive-
les de energia

Una de las grandes bon-
dades del platano es su
alto valor nutricional que

Integrar el habito
de consumir dos
platanos al dia es
sinonimo de sa-
lud, es el mejor
aliado para bajar
de peso, regular
la presion arte-
rial, combatir la
diabetes y mejo-
rar la digestion

en general resulta un
gran aliado para aumen-
tar de manera natural
los niveles de energia y
optimizar el rendimiento
fisico y mental. En con-
creto su aporte en vita-
mina B6, ayuda a que
organismo produzca
mucho mas facilmente
insulina, hemoglobina vy
aminoacidos para crear
células sanas. A la vez
se destaca por su aporte
en vitamina C que brinda
grandes beneficios anti-
oxidantes y combaten la
lucha contra los radicales
libres. De manera natural
potencia un aumento en
las defensas del organis-
mo y fortalece al sistema
inmunoldgico.

5. Disminuye los nive-
les de estrés

Dos platanos al dia son
una buena férmula para
reducir los altos niveles
de estrés, esto se debe
principalmente a su con-
tenido en ftriptéfano una
sustancia que interviene
activamente en la pro-
duccién de serotonina, la
hormona de la felicidad y
responsable de regular
gran parte de las emo-
ciones. A la vez su alto
contenido en magnesio
es un buen aliado para
facilitar el suefio.
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Hazael presenta ‘Oasis:

MUSICA

MUSICA PARA SANAR’

XILOPALO
T

2024

PARTICIPA EN LA CATEGORIA

Destaca tu talento a través de ilustraciones
que comuniquen realidades de la sociedad.

Diego Armando
Baez Pena

azael es un ar-
tista de musica
indie con tex-
turas de musi-
ca latina y sonidos «ga-
rage» de Medellin, Co-
lombia el cual destaca
por su mensaje de sa-
lud mental y sanacion
personal, pues busca
en sus canciones una
medicina para aquellas
problematicas de salud
mental que afectan a la
poblacion global.

Hazael empez6 a gra-
bar canciones desde
2018, acumulando asi
6 sencillos: ‘Resisten-
cia para un nuevo co-
menzar’, ‘Amilado’, ‘El
viaje’, ‘Reflejo de va-
lor’, ‘Mi hogar’, ‘Amor
que lucha’, estos 2 ul-
timos como parte de su
nuevo album ‘Oasis:

Hazael es un artista de musica indie con texturas de musica latina

Mdusica para sanar’.

En ‘Oasis: Musica para
sanar’ el artista hace
catarsis de la experien-
cia colectiva en pan-
demia, compartiendo
el mensaje de estar
en contacto con otras
personas para superar
los problemas, la resi-
liencia y el pedir ayuda.
Su proposito principal
es generar empatia
con todos aquellos que
han padecido situacio-
nes similares de sa-
lud mental, haciendo
mencion en que estas
situaciones son mas
comunes de lo que se
cree.

Hazael ha estado tra-
bajando en el album
desde 2020. El album
tiene una fuerte in-
fluencia en los trabajos
discograficos ‘Between
Days’ de Far Caspian,

y ‘VHS’ de CastleBeat,
debido principalmen-
te a como abordan las
historias en sus cancio-
nes, los mensajes que
dejan en ellas y la for-
ma (género) en que las
presentan.

Desde la parte concep-
tual, el autor recurre a
fuentes bibliogréaficas
para abordar el traba-
jo de la mejor manera
posible, tomando refe-
rentes como Marcelo
Miranda en ‘La musica
como una herramienta
terapéutica en medi-
cina’ y Gonzalo Pere-
yra en ‘Musicoterapia.
Efectos de la cronici-
dad y alternativas te-
rapéuticas’ los cuales
abarcan desde el estu-
dio psicoldgico terapias
alternativas benéficas
para tratar problemas
de salud mental.
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¢, Cuanto cobré Shakira por
su show en el entretiempo
de la final de la Copa Amé-
rica 20247, eso fue lo ave-
rigud el portal ambito.com.

La Copa América 2024 pre-
sentd algunas novedades
para el publico. Entre ellas,
estuvo la presentacion de
Shakira en el entretiempo
de la Copa América 2024,
un show por el que la ar-
tista millonaria se llevé una
millonaria suma de dinero.

La final de la Copa Amé-
rica 2024 no solo estuvo
animada por los seleccio-
nados de Argentina y Co-
lombia que se enfrentaron
en el terreno de juego. En
el entretiempo, Shakira, la
reconocida cantante co-
lombiana, brindé un show
vibrante para los mas de
70.000 espectadores pre-
sentes.

El espectaculo de la artista
de pop duré poco menos
de 10 minutos, para poder
cumplir con el entretiem-
po estipulado por la Con-
mebol. Por brindar dicho
show, y segun el periodista
Juan Etchegoyen, Shakira
se habria llevado una suma
total de US $2.000.000.

La cantante dijo presente
en Miami no solo alentar
a su seleccién de futbol,
sino también para brindar
un espectaculo para los
aficionados presentes. Con
fuegos artificiales, luces y
bailarines, Shakira hizo vi-
brar a las mas de 70.000
almas que se encontraban
en el Hard Rock Stadium,
en Miami, Estados Unidos.

Una vez terminado el show
y el partido, que encontro a
la Argentina como vence-
dora de la competicion, el
periodista Juan Etchego-
yen revel6 de cuanto ha-
bria sido la cifra millonaria
que cobrd la cantante de
pop por estar presente esa

Audrey Hepburn

elfantasmaprimicialdgmail.com
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noche: “a mi me dieron un
numero y te lo voy a contar:
esto seria lo que cobraria
Shakira por cantar en la fi-
nal de la Copa América. US
$2.000.000 por cantar unos
cinco minutos”, informd
para su programa en Radio
Mitre.

Anunciada por el iconico
presentador Michael Buffer,
la artista colombiana prota-
gonizo el show de aproxi-
madamente 10 minutos en
el que llegd a cantar varias
canciones de su amplio re-
pertorio. El publico cored
los temas mientras la can-
tante acompafaba con su
iconico baile.

La novedad habia sido
anunciada dias atras por
la Conmebol. "Va a ser una
final de fiesta y nadie me-
jor que Shakira para que
esté con nosotros (...) una
superestrella que creyo en
grande y que representa y
magnifica la grandeza lati-
noamericana en el mundo",
dijo el pasado martes el
presidente de la Conmebol,
Alejandro Dominguez, al
anunciar el evento.

Luego de un primer tiempo
trabado en lo futbolistico,
Shakira sali6 a la cancha a
animar a los presentes con
un repertorio de 4 temas.
El clasico "Hips don't lie"
fue el elegido para abrir el
show y fue seguido de las
mas recientes Te felicito,
TQG y Punteria.

Luego del show, la cantan-
te colombiana fue fuerte-
mente criticada debido al
uso de playback, la dura-
cion del espectaculo (que
por poco duré menos de
10 minutos), el haber can-
tado canciones en inglés -
siendo que ambos paises
eran latinoamericanos -.
Sin embargo, también hubo
quienes defendieron el es-
pectaculo de la artista en la
final de la Copa América.
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Bariloche es uno de los destinos mas emblematicos de la Argentina, porque es simplemente maravilloso, y puede disfrutarse en
cualquier época del ano. Enclavado en el Parque Nacional Nahuel Huapi, es ideal para unas vacaciones realmente inolvidables.

Artemisina:
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