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Capturado francotirador:

POR ATENTANDO CONTRA TRUMP

EFE

a Policia confirmé

este domingo que

una persona fue

detenida en las
inmediaciones donde el
expresidente  estadou-
nidense Donald Trump
estaba jugando al golf
y que se encontrd un ri-
fle AK-47 con una mira
telescopica con el que
presumiblemente queria
atacar al candidato repu-
blicano.

Segun informé en una
rueda de prensa el she-
riff Ric Bradshaw, la per-
sona, que llevaba tam-
bién dos mochilas y una
camara deportiva GoPro,
fue arrestada después
de que el Servicio Secre-
to lo divisara y gracias a
que un testigo hizo foto-
grafias de su matricula.

Agentes del Servicio Se-
creto vieron a un hombre

ESTADOS UNIDOS

—

Donald Trump, candidato presidencial de los Estados Unidos

con un rifle junto ala valla
del campo de golf perte-
neciente a Trump, donde
se encontraba el expresi-
dente (2017-2021) y can-
didato republicano jugan-
do. Estaba a unos 300-
500 metros de Trump.

El Servicio Secreto le dis-
pard y salié corriendo de
entre unos arbustos en
los que se estaba escon-
diendo, hasta el vehiculo
en el que intentd huir, una
camioneta negra cuya
matricula logré fotogra-
fiar un testigo. Gracias
a esto, el individuo, cuya
identidad todavia no se
ha hecho publica,fue de-
tenido unos minutos des-
pués en la carretera.

La Oficina Federal de
Investigacion (FBI, en
inglés) confirmé este do-
mingo que el suceso esta
siendo investigado como
un aparente «intento de
asesinato».

«El FBI ha respondido a
West Palm Beach, Flori-
da, y esta investigando lo
queparece ser un intento
de asesinato del expresi-
dente Trump», apunto.

Las fuerzas del orden in-
dicaron en la conferencia
de prensa que el campo
de golf esta rodeado de
arbustos y que cuando
alguien se esconde en
ellos queda practica-
mente «fuera de la vis-
ta». Segun dijeron, la
seguridad esta limitada
a la zona que el Servicio
Secreto considera facti-
ble y esa organizacion
«hizo lo que tenia que
hacer».

Trump informé en un
comunicado de prensa
de que se encuentra
bien: «Hubo disparos
cerca de mi, pero an-
tes de que los rumores
comiencen a salirse de
control, quiero que es-

cuches esto primero:
ESTOY A SALVO Y
BIEN!», apunté.

El candidato republicano
a la presidencia estadou-
nidense anadié: «Nada
me detendra. jNUNCA
ME RENDIRE!».

Tras el incidente, el mag-
nate neoyorquino fue
puesto inmediatamente
a resguardo y ya se en-
cuentra de vuelta en su
mansion de Mar-a-Lago,
que esta junto al campo
de golf.

Trump fue victima de un
intento de asesinato el
pasado 13 de julio du-
rante un mitin en Butler
(Pensilvania), después
de que un joven de 20
afos le disparé con un
fusil hiriéndole en la oreja
derecha.

El Servicio Secreto aba-
tio al agresor, quien dis-

il

par6 desde un lugar ele-
vado fuera del recinto,
donde una persona del
publico murié por herida
de bala.

El suceso provocd nu-
merosas dimisiones por
las fallas de seguridad
del evento, incluso la
de la entonces directora
del Servicio Secreto es-
tadounidense, Kimberly
Cheatle.

Cheatle acabd dimitien-
do diez dias después por
los errores en la seguri-
dad en ese encuentro y
afirmé que ese intento
de asesinato supuso el
«mayor fallo operativo»
de la agencia «en déca-
das». Tras esto, el Ser-
vicio Secreto aprobd6 un
plan para incrementar la
seguridad de Trump, que
incluye el uso de panta-
llas de vidrio blindado en
sus eventos al exterior.
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El Paisaje Cultural Cafetero colombiano combinado con el progreso esconde en sus montafias una historia de tradicion y cultura que todos deberiamos conocer. Foto VHLM. Primicia Diario.

| Paisaje Cultural

Cafetero colom-

biano  esconde

en sus montanas
una historia de tradicion
y cultura que se combina
con el progreso de la re-
gion.

El paisaje Cultural fue re-
conocido por la Unesco
como Patrimonio Mundial
en homenaje a la riqueza
natural que encierra y la
cultura caracteriza. El ca-
rriel , el poncho, el som-
brero la amabilidad de
los locales, la belleza de
Sus mujeres, sus pueblos
encantadores y muchas
cosas mas hacen de este
un lugar unico, que ade-
mas nos ofrece el mejor
café, ese sin el que no
podemos empezar el dia.

Multiples climas y eco-
sistemas, como conse-
cuencia a sus condicio-
nes geograficas, convir-
tiéndose en una zona de
conservacion de la bio-
diversidad mundial. La

belleza de los nevados o
el mariposario, en el que
habitan cerca de 1500
mariposas de 50 espe-
cies.

Donde las nubes tocan las montafas.

Una de las mejores ex-
periencias es visitar el
Valle de Cocora, un lugar
maravilloso para respirar
aire puro y que puedes

recorrer a caballo mien-
tras disfrutas de la vista,
atravesando el bosque
de niebla y observando
las imponentes y hermo-

sas palmas de cera, que
pueden medir cerca de
70 metros y son consi-
deradas el arbol nacional
de Colombia. La zona
del Paisaje Cultural Ca-
fetero comprende princi-
palmente el area de tres
departamentos: Quindio,
Risaralda y Caldas, y
una parte del norte del
Valle del Cauca. Lugares
llenos de riqueza en los
que, ademas de sus her-
MOosOos paisajes, abunda
la historia, como Salento,
un pueblo con una arqui-
tectura que atrapa y ca-
sas coloridas con balco-
nes que lo convierten en
el destino ideal para des-
conectarse, visitar sus al-
rededores.

El progreso vade lamano
con los escenarios natu-
rales de la zona. Muchos
colombianos y extranje-
ros hoy hacen parte de la
comunidad cafetera que
disfruta de cada uno de
los paisajes premiados
por la naturaleza.
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EL SINDROME DE HYBRIS 0
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 pato-
logia del poder,
fue actualizada
en los afos setenta por
el neurdlogo inglés David
Owen, pues los griegos
en tiempos de Euripides
lo habian estudiado como
una desmesura psicolo-
gica, en la que la persona

es analizada como im-
prudente, megalémana,
obcecada y ciega, que
en su obstinacion ha-
cia el poder otorgado
como gobernante, aflora
acciones egocéntricas,
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 nifiez 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 seleccién 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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Necesario saber:

;COMO IDENTIFICAR UN
ACCIDENTE CEREBROVASCULAR?
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Un accidente cerebrovascular ocurre cuando se interrumpe o se reduce el suministro de sangre al cerebro, privandolo de oxigeno y nutrientes, o cual puede causar la muerte de
las células cerebrales.

Mayo Clinic.

n accidente

cerebrovas-

cular puede

provocarse

por una arteria
bloqueada (accidente ce-
rebrovascular isquémico)
o por la pérdida de san-
gre o la rotura de un vaso
sanguineo (accidente ce-
rebrovascular hemorra-
gico). Algunas personas
pueden padecer solo una
interrupcion temporal del
flujo sanguineo al cere-
bro (accidente isquémico
transitorio).

Factores como el sobre-
peso, la inactividad fisi-
ca, el colesterol alto, el
consumo muy elevado
de alcohol, consumo de
drogas, o el tabaquismo,
pueden aumentar el ries-
go de sufrir un accidente
cerebrovascular, por lo
que prevenirlo o dismi-
nuir la probabilidad de

padecerlo depende de
nosotros.

Estos signos y sintomas
te serviran para identifi-
car si tu u otra persona
pueden estar padecien-
do un accidente cerebro-
vascular:

Problemas para hablar
y comprender:

Esta persona puede te-
ner confusion, puede
arrastrar las palabras o
tener dificultad para com-
prender lo que se le esta
diciendo.

Paralisis o entumeci-
miento en la cara, los
brazos o las piernas:

Padecer entumecimiento
repentino, debilidad o pa-
ralisis en la cara, los bra-
Zos O las piernas, espe-
cialmente en un lado del
cuerpo, es un sintoma
claro de esta afeccion.

Dificultades para ver

con uno o ambos ojos:
Este sintoma se presenta
con una repentina vision
borrosa, oscurecimiento
de la imagen en uno o
ambos 0jos, 0 una vision
doble.

Dolor de cabeza:

Un dolor de cabeza inten-
so y repentino, que pue-
de estar acompanado de
vomito, mareos o estado
alterado de conciencia,
puede indicar que estas
padeciendo un accidente
cerebrovascular.

Problemas para caminar:
La pérdida de reflejos
y agilidad puede pro-
vocar tropiezos acom-
pafiados de mareos
repentinos,pérdida  del
equilibrio o pérdida de
coordinacion.

Si observas algun signo
o0 sintoma de estos, in-
cluso si parecen dudosos
0 desaparecen después

de un momento, busca
atencion meédica inme-
diatamente.

Piensa «RAPIDO» y haz
lo siguiente si crees que
alguna persona podria

5
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estar sufriendo un ACV:

Cara: pide a la persona
que sonria. ;Un lado de
la cara se cae?

Brazos: pide a la persona
que levante ambos bra-
zos. ¢Uno de los brazos
se baja? o bien, ¢la per-
sona no puede levantar
uno de los brazos?

Habla: pide a la persona
que repita una frase sim-
ple. ¢Le cuesta vocalizar
o0 hablar de manera ex-
trana?

Tiempo: Si observas
cualquiera de estos sig-
nos, llama al numero lo-
cal de emergencias de
inmediato.

No esperes a que los
sintomas desaparezcan
por si solos, cada minu-
to cuenta. Cuanto mas
tiempo se demore en tra-
tar el accidente cerebro-
vascular, mayores seran
las posibilidades de dafio
cerebral y discapacidad.

DEL ESCRITOR GERNEY Ri0S
GONZALEZ, AL AUSCULTAR LAS
DINAMIGAS ~ EMPRESARIALES Y
DE ORGANIZACIONES GLOBALES,
SON SERIAS Y CONDUCEN A
ANALISIS OBJETIVOS Y CERTEROS”

FERNANDO CARDESA GARCIA
Embajador Jefe De La Misién Europea i
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Libros de Gerney Rios Gonzdlez

E-mail. riosgonzalezgerney @gmail.com
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CUCHO Y PANCHE:

ALIMENTOS
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Gerney Rios Gonzalez

| alimento favorito

en el Tolima Grande

y en los santanderes

se componia al de-
sayuno de caldo de cucho
0 panche con arepa y jugo
de limén o naranja agria y
al almuerzo rampuche o bo-
cachico sudado o frito, con
yuca, arroz, platano; la al-
ternativa un sancocho con
zumo de citricos, limonada
0 agua de panela, alimentos
que producian sudoracion
por lo nutritivo. En Armero,
«ciudad blanca de Colom-
bia», tenia la denominacion
de «caldo peligroso».

Cuchos, cuchas y pan-
ches, motivaron escritos
tolimenses en el siglo XIX,
verbigracia «...mi criado al
pasar por el bosque, habia
arrancado algunas hojas de
la palma nacuma con una
parte blanca y tierna que
contiene en el cogollo que
permanece enterrado, y con
diferentes preparaciones se
usa en Colombia como un
sabroso alimento. Los hi-
jos de mi huésped también
contribuyeron por su parte a
hacer mi comida mas varia-
da, cogiendo algunos peces
en el rio Tuluni en Chapa-
rral, Tolima, que me sirvie-
ron asados y que son de un
sabor exquisito. Los peces,
llamados cuchas, cuchos, o
panches en homenaje a los
indigenas propietarios de
estas tierras, son alli muy
abundantes, y se observa
en ellos la particularidad de
tener la arista superior de la
cola tan prolongada, que a

veces excede a la longitud
total de su cuerpo», ma-
nuscrito de 30 de agosto de
1871.

En Con-Versando de Don
Grim encontramos que «Si
tu vas al extranjero, te diran
que ‘motilones’, hay en el
norte a montones, y canti-
dad de ‘pancheros’, pues
alla en el ‘tierrero’, esa Cu-
cuta bonita, en sus leyen-
das y cuitas, destacar bien
se merece, esa cantidad
de peces que inundan ‘El
Pamplonita”. Y si hacemos
el ensanche de nota tan
especial es bien facil resal-
tar cuando se habla de los
PANCHES».

La poblacién de peces del
rio Pamplonita, en Norte de
Santander tiene 62 espe-
cies, donde 9 son fragiles,
13 ornamentales, 23 para
el consumo y 31 endémi-
cas de la cuenca del Lago
Maracaibo, similar a los
rios tributarios del Magda-
lena, como son el Sabandi-
ja, La Miel, Pontona, Bledo,
Venadillo, Alvarado, Coello
y Saldafa.

El cucho, la cuchay el pan-
che pertenecen al superor-
den, ostariophysi; orden,
siluriformes; familia, lorica-
riidae. El cucho es del gé-
nero hypostomus hondae y
el panche del hypostomus
plecostomus, ubicados en
el eje Costa Rica-Colom-
bia-Argentina. Abundan
en Republica Dominicana,
Peru, Panama, Venezuela,
Ecuador, Uruguay, Para-
guay y Guyana, segun la

Camara de Comercio Co-
lombia, Jamaica, Caribe-
Atlantico, que preside el
jurista tolimense, Jaime
Eduardo Melo Palma.

Cucho y panche, son pe-
ces de tierra caliente, noc-
turnos, omnivoros, habitan-
tes de aguas subterraneas,
quebradas, rios, lagunas,
estanques, albercas; de un
tamafo promedio de 25 a
32 cm; en total libertad al-
gunos alcanzan 70 cm, vi-
ven promedio tres lustros;
durante el dia permane-
cen quietos y escondidos,
comen preferiblemente de
noche. No tienen escamas,
cuerpos protegidos con
cartilagos y espinas, clave
para enfrentarse entre si y
contra otros animales. Ade-
mas, considerado obrero
congénito y de gran fortale-
za de las luchas ambienta-
les en defensa de los recur-
sos hidricos. Los aborige-
nes consideran de buena
suerte tenerlos en las ofici-
nas. Cuchos y panches tie-
nen color oscuro, escamas
rugosas y duras, aletas
cortas y cara de batracio;
conocidos como chupaal-
gas, limpiacristales, chu-
pacristales, limpiavidrios,
limpiapeceras, chupapie-
dras, viejasdeaguas, come-
cemento de las albercas,
corronchos, plecos y peces
gatos. En estado salvaje se
nutren de algas y pequefios
crustaceos.

Los beneficios que tienen
el caldo de cucho y panche
son los siguientes: fuentes
de vitamina B-12, ricos en
acidos omega-3, estimulan
la produccién de la melato-
nina, aportan hierro, contie-
nen grasas vitales para el
desarrollo del cerebro, sa-
ludables cuando tenemos
los niveles de colesterol al-
tos, ayudan contra la diabe-
tes, fuentes de vitaminas A,
D, fésforo, magnesio, yodo
y calcio. El caldo, sopa o
sancocho de cucho y pan-
che es el mejor afrodisiaco
del planeta, calificado de
«levanta muertos».

La sopa se prepara con
cinco cuchos o panches
de 250 gramos cada uno,
cebolla cabezona roja pica-
da, tomate dividido, cuatro
dientes de ajos desmenu-
zados, un aji dulce cortado,
tres litros de agua caliente,
dos platanos verdes par-
tidos, cinco papas y seis
astillas de yuca. Avitualla-
miento casi perfecto.
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El ministro de Hacienda, Ricardo Bonilla, lidera la Ley de Financiamiento.

Bernardo Ordodiez
Sanchez

| Representante
a la Camara por
el departamento
del Cauca, Jorge
Bastidas, Pacto Histéri-
co, ponente del proyecto
de Ley de Presupuesto
2025, en seis trinos de su
cuenta de X, expuso en
forma académica, técni-
cay corta las razones del
bloqueo a la aprobacién
del Presupuesto Nacio-
nal. Los argumentos del
ponente Bastidas son
validos para solicitar la
aprobacion del Congreso
del Presupuesto 2025.

La exposicion del repre-
sentante Bastidas, re-
quiere un analisis, ya que
la aprobacioén del Presu-
puesto esta amarrada a
la Ley de Financiamien-
to, como le llaman a la
segunda Reforma Tribu-
taria.

El PGN de 2024 es de
$503.4 billones, y para el

2025 proyectan $523.0
billones, la diferencia es
casi 20 billones que el
gobierno Petro propone
para hacer gastos para
inversion social, sin tocar
los gastos de funciona-
miento flexibles. La puja
interna en las comisiones
econdmicas del Congre-
so, es por el desfinancia-
miento de Presupuesto,
y en este caso, es la de
mayor cuantia en com-
paracién con los ante-
riores gobierno, también
es cierto que la deuda
dejada al gobierno Petro
desbordo la capacidad
de pago.

En periodos anteriores el
Congreso también apro-
b6 el presupuesto desfi-
nanciado con anotacio-
nes politicas y compro-
misos de ahorro, deuda
u otro mecanismo para
obtener ese faltante,
hasta vender los bienes
publicos, como en mu-
chos gobiernos se hizo, o
también proponer segun
el comportamiento una

reforma tributaria, es una
practica comun en mu-
chos gobiernos que en-
frentan déficits fiscales.
Aprobar un presupuesto
sin contar con los recur-
sos completos y buscar
después mecanismos
para cubrir el faltante se
ha hecho en los gobier-
nos pasados.

El actual ministro de Ha-
cienda, paralelo a la pre-
sentacion del Presupues-
to en el Congreso, para
equilibrar, se apresuro a
proponer una Reforma
Tributaria, que alboroto a
todos los actores no solo
del Congreso, también a
los gremios, a las perso-
nas naturales y juridicas
y tal como esta conce-
bida esa Ley de Finan-
ciamiento es incierto en
llegar a recoger la meta
propuesta.

Como quien dice, pre-
sentdé dos volcanes al
tiempo para negociar con
un Congreso en minoria
y politicamente merma-

PRESUPUESTO GENERAL DE LA NACION
VS LEY DE FINANCIAMIENTO

do a favor del Gobierno.
Razén tiene el Rep. Bas-
tidas en decir que el blo-
queo es politico.

Cada gobierno tiene su
estrategia y gobierna
con la experiencia de
los anteriores, lo que no
se puede excusar el go-
bierno actual es que el
anterior incumplié, dejo
de hacer o hizo unos
compromisos y con esos
argumentos obtener la
aprobacion  del actual
Congreso. Las condicio-
nes en cada legislatura
son diferentes.

Las negociaciones son
politicas, hay que rein-
ventarse para convencer;
hay un gobierno pero la
aprobacion de las leyes
es de una corporacion
politica, en ese sentido
al gobierno y al presiden-

El diario de todos!
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te en particular le queda
caminos como dialogar
y construir consensos;
demostrar eficiencia en
el gasto publico y com-
prometerse con la soste-
nibilidad fiscal, negociar
una distribucion territorial
justa, flexibilizarse para
negociar con las partes,
priorizar objetivos nacio-
nales, una eficiencia en
el gasto publico, presen-
tar datos economicos so-
lidos con bases técnicas
y como de costumbre
incentivos y concesiones
politicas.

Ese es el precio por pre-
cipitarse a presentar una
reforma tributaria para
buscar aprobacion del
desfinanciamiento  del
presupuesto. Habia podi-
do esperar para obtener
de otras fuentes.

XVI VER

GALARDC
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Ahora tienen una base cientifica:

LAS CANAS QUE PROVOCA EL ESTRES

Karina Toledo
Agéncia FAPESP

uenta la leyenda

que el dia de su

ejecucion  Maria

Antonieta se des-
pertd con el pelo completa-
mente blanco. En tan solo
una noche, la melena de
la dltima reina de Francia
habia perdido todo su co-
lor ante la angustia de una
inminente decapitacion.
Esta anécdota sirve como
preambulo para una nueva
investigacion en la que se
demuestra por qué los pe-
riodos de estrés agudo ge-
neran la aparicion subita da
canas, un fenédmeno visible
en rostros tan conocidos
como el de Barack Obama,
cuya cabellera luce platea-
da tras su paso por las an-
gustias de la Casa Blanca.

Las canas suelen surgir
en forma timida durante la
tercera década de la vida,
y se van esparciendo gra-
dualmente por toda la ca-
beza. Para la mayoria de la
gente, solamente al llegar
alrededor de los 50 afos de
edad se vuelve realmente
imposible disimularlas sin
una visita mensual al salén
de belleza.

Sin embargo, informes mé-
dicos sugieren ahora que el
proceso de despigmenta-
cién capilar —o canicie, en
la jerga cientifica— puede
ocurrir de manera mucho
mas acelerada en condicio-
nes de estrés intenso y per-
sistente o después de un
trauma importante. Algunos
historiadores especulan
que este fendmeno acome-
ti6 a la reina Maria Anto-
nieta cuando, en el apogeo
de la Revolucién Francesa
(1793), supo que termina-
ria en la guillotina.

«Desde hace mucho tiem-
po se dice que el estrés
hace que el cabello se
ponga blanco. Pero has-
ta ahora esta afirmacion
no poseia base cientifica.
En este estudio compro-

ren
ercera
e van

te por

bamos que este fenome-
no ocurre efectivamente e
identificamos los mecanis-
mos implicados. Asimismo,
descubrimos una forma de
interrumpir el proceso del
emblanquecimiento por
estrés», comentd Thiago
Mattar Cunha, integrante
del Centro de Investigacio-
nes en Enfermedades Infla-
matorias (CRID), un Centro
de Investigacion, Innova-
cion y Difusion (CEPID)
de la FAPESP con sede
en la Facultad de Medici-
na de Ribeirdo Preto de la
Universidad de Sao Paulo
(FMRP-USP).

Esta investigacion se llevd
a cabo en colaboracion con
un grupo de cientificos de la
Harvard University (de Es-
tados Unidos) coordinado
por la profesora de biologia
regenerativa Ya-Chieh Hsu.
Y sus resultados han salido
ahora publicados en la re-
vista Nature.

Mattar Cunha recurre al
término serendipity para
referirse a los hallazgos pu-
blicados. Esta palabra, de
origen inglés, alude a una
situacion en la cual algo
sumamente interesante o
valioso se descubre ca-
sualmente, en forma ines-
perada.

«Estabamos realizando un
estudio sobre el dolor en
ratones del linaje Black-

SALUD

C57, cuyo pelaje es ne-
gro. Le administramos a
ese modelo una sustancia
denominada resiniferatoxi-
na, para activar un recep-
tor expresado en las fibras
nerviosas sensoriales € in-
ducir una sensacion dolo-
rosa intensa», comento el
investigador. «Alrededor de
cuatro semanas después
de la inyeccion sistémica
de la toxina, un alumno de
doctorado observé que los
animales estaban con sus
pelos completamente blan-
COS».

Se repitid el experimento
algunas veces, hasta que
el grupo de la USP se con-
vencid de que las canas
capilares habian sido cau-
sadas efectivamente por
la aplicacion de la sustan-
cia quimica extraida de la
planta Euphorbia resinifera,
muy parecida a un cactus.

«Conjeturamos la hipotesis
de que la despigmentacion
de los pelos seria produc-
to del estrés inducido por
el dolor. Entonces ideamos
un experimento sumamen-
te sencillo, a los efectos de
verificar si este fendmeno
dependia de la activacion
de las fibras nerviosas sim-
paticas», comenté Mattar
Cunha.

Tal como explico el investi-
gador, el sistema nervioso
simpatico posee una rela-
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cion intima con el estrés.
Esta divisibn del sistema
nervioso auténomo —com-
puesto por inervaciones
que corren al lado de la
meédula espinal— controla
las respuestas del organis-
mo ante situaciones de pe-
ligro inminente. Mediante
una oleada de adrenalina y
cortisol, el sistema nervioso
simpatico hace que el co-
razon lata mas rapido, que
suba la presion arterial, que
la respiracion se acelere y
que las pupilas se dilaten,
entre otros efectos sistémi-
cos tendientes a preparar
al cuerpo para «luchar o
huir».

«Después de inyectar la
resiniferatoxina en los ra-
tones, los tratamos con
guanetidina, un antihiper-
tensivo con capacidad para
inhibir la neurotransmision
a través de las fibras sim-
paticas. Observamos que
el proceso de blanqueo
capilar fue bloqueado con
este tratamiento», comenté
Mattar Cunha.

En el marco de otro expe-
rimento, se interrumpio la
neurotransmisién median-
te la remocion quirdrgica
de las fibras simpaticas.
También en este caso, no
se concretd la despigmen-
tacion capilar durante las
semanas posteriores al
procedimiento de induccion
del dolor.

«Estos y otros experimen-
tos realizados demostraron
la participacion de la inerva-
cién simpatica en el proce-
so de emblanquecimiento
capilar y confirmaron que el
dolor actua en este modelo
como un potente estresor.
Pero aun se hacia necesa-
rio detallar los mecanismos
implicadosy, sostuvo.

Sincronia

A aquella altura, los inves-
tigadores ya sabian que
el estrés asociado al dolor
provocaba en los ratones
de algun modo la «madu-
racion» precoz de las cé-
lulas madre melanociticas
existentes dentro del bulbo
capilar. Estas son las res-
ponsables de la generacion
de células productoras de
melanina, el pigmento que
colorea los cabellos.

«Cuando somos jovenes,
esas células se encuentran
en un estado indiferencia-
do, como todas las células
madre. A medida que va-
mos envejeciendo, se van
diferenciando gradualmen-
te y, cuando culmina este
proceso, dejan de generar
los melanocitos que produ-
cen la melanina. Mediante
la aplicacion de diversas
metodologias, demostra-
mos que una activacion
simpatica intensa hace que
el proceso de diferencia-
cion progrese mucho mas
rapidamente. En otras pa-
labras: en nuestro modelo,
el dolor incrementa el en-
vejecimiento de las células
madre melanociticas», ex-
plico Mattar Cunha.

«El estrés agudo, en parti-
cular la reaccién de ‘luchar
o huir’, ha sido vista tradi-
cionalmente como benefi-
ciosa para la supervivencia
animal. No obstante, en
este caso, el estrés agu-
do provoca un agotamien-
to permanente de células
madre», dijo Bing Zhang,
primer autor del articulo,
quien actualmente realiza
un posdoctorado en el la-
boratorio de Ya-Chieh Hsu.
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Cronica de Gardeazabal:

NO LOS QUIEREN
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Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

a encuestadora
Guarumo publi-
cO una encuesta
sobre los proba-
bles candidatos
presidenciales al 2026.
Viéndola al momento , y
midiendo su proyeccion,
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pareceria aclarar un poco
la intencion del voto leja-
no y, quizas hasta sacar
del paseo a algunos que
tedricamente los mencio-
namos repetidamente en
las charlas informales de
los colombianos.

El resultado muestra a
Vicky Davila encabezan-
do la muestra con un
12.2,seguida de Sergio
Fajardo con un 10.1 y la
terceria de Claudia L6-
pez con un 9.4.

La sorpresa la dan en
el listado Vargas Lleras
y David Luna que ni su-

" El Valor de la Pa

Precandidatos presidenciales

mandolos dan mas del
4.5 y quedan muy atras
individualmente. Pero lo
que si es muy significati-
vo en la encuesta, que la
publicé en primicia Valo-
ra Analitik es que el nivel
reputacional negativo de
los tres primeros es abru-
madoramente muy alto
en cada uno de ellos.

La imagen negativa de
Vicky es del orden del
44.7 mientras su registro
favorable es apenas del
34 .Con Sergio Fajardo
pasa igual, su imagen fa-
vorable es de 31.9 pero
su desfavorable es del

39.3. Y Claudia Lopez no
se queda atras en el re-
chazo.

Su registro positivo es de
32.9 pero su desfavora-
bilidad llega al 43.2.En
palabras mas duras, pa-
receria que una mayoria
de colombianos no los
quiere o no los acepta en
los actuales momentos.

Ello abre la posibilidad
de que cada precandida-
to modifique su forma de
actuar y que quien mas
logre salir de ser malque-
rido ,pase a ser favorito.

= - L '
- = 1 w [
4 "N -
% - .
el .. — — =
- - -
- iy S
-
-

labka

O, lo que muchos pensa-
mos, que los candidatos
de verdad, con engra-
naje montado y favora-
bilidad nata o no seran
candidatos o no se han
lanzado todavia o ,quizas
mas bien, estaran espe-
rando el desarrollo de los
acontecimientos de este
pais donde el presiden-
te parece dando tumbos
,orama de miedo que lo
van a tumbar y muchos
sospechamos que quie-
re repetir la historia del
recientemente fallecido
Fujimori y se dara el
autogolpe. Amanecera y
veremos.
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EL PODER DE UNA

Edgar Martinez

n el viejo puerto
de Montreal, en
la antigua iglesia
de Notre-Dame,
se encontraba una jo-
ven mujer a quien, se
notaba, le faltaban po-
cos dias para dar a luz.
Y oré a Dios de esta for-
ma: «Dios, dame un hijo
que sea extraordinario,
que sea valiente para de-
fenderse de los demas y
luchar por causas justas;
que tenga la capacidad
de sobreponerse a la
derrota y pelee como un
guerrero hasta el final;
pero que también sea
bondadoso y trabajador,
que ayude al pobre y que
sea todo un caballero;
que, llegados los aros,
me cuide y no se olvide
de mi para que yo pueda
estar orgullosa de él».

Esta joven mujer se retird
a su casa, y cayo en un
suefio profundo. Y de re-
pente vio una luz radian-
te que lo llen6 todo. Al
instante, se sintioé invadi-
da por una paz profunda.
Y escuchd una voz que
le dijo: «Hija mia, te he
escuchado con profunda
atencién cuando me ha-
blaste, pero quiero reve-
larte un gran secreto: tu
puedes desear un hijo
asi, pero yo tengo otros
planes».

Y la llevé por un instante
a una ciudad desconoci-
da, donde una madre lu-
chaba por la vida de su
bebé. Podia escuchar
que tenia varios meses
transitando de un hospi-
tal a otro, que le decian
que su hijo no tenia espe-
ranzas. Pero ella peleaba
como una guerrera, con
una fe inquebrantable de
que su hijo viviria.

«Mira —le dijo Dios— este
hijo es un alma orgullo-

RETRATO-AL-OLEO-DE-MAMA-Y-BEBESolo una madre puede amar a una pirafia, porque tu hijo sera odiado por todos, menos por ti.

sa de otras vidas, y lo he
enviado a la Tierra para
que en su sufrimiento,
aprenda humildad. Lo
he enviado a una ma-
dre bondadosa, con un
gran amor que sabra
comprenderlo, tolerarlo y
guiarlo. Si yo lo hubiera
enviado a otra mujer, no
lo hubiera cuidado de la
misma forma y no podria
aprender su leccion en la
Tierray.

Y, de repente, fue llevada
a una ciudad distinta. Ob-
servo a una madre solte-
ra, joven, que no cuidaba
a su hija y que a prema-
tura edad le ensefaba
que lo hiciera todo, sola,
desde comer hasta ves-
tirse. Si lloraba, la madre
la gritaba, o la ignoraba.

«Mira —le dijo Dios— esta
madre es una mujer in-
madura, sin conciencia y
rebelde. Le envié a una
hija sumamente amo-
rosa e inteligente. Esta
hija ayudara a su madre
a crecer y esta madre
retara a su hija con su
mal caracter, para que se
pula como un diamante
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bello y aprenda la leccién
de tolerancia que viene
a aprender aqui en esta
vida.

«Mira, hay hijos a quie-
nes les he dado cora-
zon de pirafna: devora-
ran a sus semejantes en
tiempo y dinero; seran
crueles, no tendran pie-
dad y solo pensaran en
si mismos. Si te envio
un hijo asi, tendras que
ensefiarle a ser genero-
so y a tolerar la frustra-
cion. Sera muy sensual,
tendra hijos numerosos
como si se tratara de uno
de los animales salvajes
del bosque; cambiara de
pareja como quien cam-
bia de ropa hasta el final
de sus dias; huira de ti a
temprana edad y tendras
que perdonarlo una vy
otra vez.

«No importa lo que ha-
gas, es la semilla que le
sembré. No te culpes,
creceras, cultivaras tu to-
lerancia, fuerza y amor.
Solo una madre puede
amar a una piraia, por-
que tu hijo sera odiado
por todos, menos por ti.

«Las madres me piden
corazdn de aguila para
sus hijos. Te digo, que
si yo mandara puras
aguilas, este mundo se-
ria un caos. El aguila es
valiente y protege, pero
si no hubiese cobardes,
¢ia quién protege? No
podria realizarse. Pelea-
rian entre ellas por la su-
premacia hasta matarse.
Por eso, envio hijos con
diversos corazones para
el equilibrio del mundo.

«También, podria enviar-
te el corazon de rémora.
¢, Has observado a esos
pequefos peces que na-
dan cerca del poderoso
tiburdn para comerse sus
sobras? jRémoras son!

«Tu hijo sera flojo, inte-
ligente en el arte de ha-
blar y de hacer el minimo
esfuerzo. Engafiara para
obtener dinero, sexo y
cualquier cosa. Depen-
dera de otros en lo eco-
nomico. Te desesperara
y tendras que perdonarlo
unay otra vez.

«El aguila y el tiburén se
realizan al alimentar a la

MADRE

pirafa y la rémora. Asi,
equilibro el mundo: junto
a alguien que tiene ham-
bre de dar, con alguien
que tiene hambre de re-
cibir.

«Y si te considero digna,
te enviaré el reto de re-
tos: un hijo que no podra
desarrollarse en el mun-
do. No hablara, quizas
no vea o viva poco tiem-
po. ¢ Por qué haria esto?
Es un espiritu que vivio
una vida desenfrenada,
que nunca penso, que
pasaba de un acto a otro
sin meditar. Le he orde-
nado que no se mueva
con soltura en el mundo,
para que pueda estar
quieto y se centre en el
espiritu. Era la unica for-
ma de que aprendiera en
su vida terrenal. Su espi-
ritu crecera mucho mas
que el de cualquier otro
nifo.

«Recuerda que no te
mandaré un hijo que no
puedas cuidar. Sé cua-
les son tus alcances y
tus potencialidades. Ni
siquiera tu las conoces.
Recuerda que tus hijos
son espiritus de otras
vidas que no recuerdan
su pasado. Solamente
estas para cuidarlos por
un tiempo, y tendras que
utilizar toda tu sabiduria
y poder para guiarlos.

«Por eso, no me pidas
que te mande hijos con
los que no te tengas que
esforzar. Tu vida seria
vacia. El moriria a tem-
prana edad por ser per-
fecto y no tener nada que
mejorar. Ambos creceran
con los desafios de la
vida. No te pido que me
comprendas. Yo soy Dios
y sé lo que hago, asi que
idisfruta a tu hijo! jAma-
lo! jSufrelo! jPerddnalo!
Y solo al final de tus dias,
entenderas».
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Cinco consejos para lograr :

PAPA EL SUPERHEROE AL VOLANTE

Papa» es sinénimo de
( muchas cosas buenas:

amor, responsabilidad,
valor y trabajo duro. Pero si
hay una palabra que identi-
fique o defina a un buen pa-
dre, esa es SEGURIDAD.

De acuerdo con varios es-
pecialistas, los nifios —es-
pecialmente los varones—
suelen apartarse un poco
de la madre cuando llegan
a la adolescencia, pues de-
sean comenzar a explorar
el mundo por ellos mismos.
Es ahi cuando la figura del
padre cobra mas relevan-
cia, ya que suele tener una
receptividad mayor en los
hijos cuando de transmitir
los valores se trata.

Esto es particularmente
cierto a la hora de empezar
a manejar, pues los papas
suelen ser los maximos re-
ferentes en los habitos de
conduccién de sus hijos a
futuro, sobre todo, en lo que
respecta a la seguridad vial.
Por esta razoén, de acuerdo
con su compromiso con la
seguridad en las vias del
pais, Baterias Mac ofrece
las siguientes recomenda-
ciones para que todos los
padres de familia se con-
viertan en el mejor superhé-
roe al volante de sus hijos,
ayudandolos a conquistar
sus metas todos los dias:

Usar siempre el cinturén
de seguridad:

El uso del cinturén de se-
guridad es, probablemente,
la norma mas elemental de
seguridad pasiva al volan-
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Los papas suelen ser los maximos referentes en los habitos de conduccion de sus hijos a futuro, sobre todo, en lo que respecta a la
seguridad vial.

te. Sin embargo, también
suele ser la mas obviada
por algunos conductores,
quienes, por desinterés o
desconocimiento, ignoran
que el uso de este elemen-
to puede hacer la diferencia
entre sobrevivir 0 no a un
grave accidente.

Estudios de la Organiza-
cion Mundial de la Salud,
sostienen que usar el cintu-
rén de seguridad al condu-
cir, la probabilidad de morir
en un accidente de transi-
to se reduce en un 50%,
ademas de disminuir en el
mismo porcentaje la pro-
babilidad de sufrir lesiones
graves.

Respetar las normas de
transito:

Segun la organizacion
Traffic Psychology Inter-
national, los padres son
generadores de conductas
y su comportamiento en la
carretera (como conducto-

res, ciclistas o peatones)
tiene mucha influencia en
sus hijos. «Aunque un nifo
muestre o no interés por
la conduccién, reconoce el
modo en que sus padres se
enfrentan al sistema social
del trafico, lo que significa
que puede asimilar un com-
portamiento al volante sin
prestarle atencion», asegu-
ra la entidad.

No exceder los limites de
velocidad:

Corredores como Juan Pa-
blo Montoya y peliculas de
accién como ‘Rapido y Fu-
rioso’ se han encargado de
emocionar y entretener a
millones de nifos en todo el
mundo gracias a la veloci-
dad, potencia y aceleracién
de sus autos.

De acuerdo con las autori-
dades, un incremento del
1% de la velocidad media
de un vehiculo puede au-
mentar en 4% la ocurren-

cia de accidentes mortales
y en 3% la siniestralidad
con lesiones de gravedad.
Estadisticas que suelen
elevarse durante la noche
0 en condiciones climaticas
adversas, donde la mayo-
ria de accidentes automovi-
listicos ocurren cuando se
juntan la velocidad extrema
y la poca visibilidad, pro-
ducto de la lluvia, la nieve
(o como ya se menciond) la
noche.

Comprar una

bateria d

excelente calidad:

Si bien otros elementos del
vehiculo —como las llantas
y el motor- suelen robarse
el protagonismo cuando se
habla de seguridad meca-
nica, la bateria en este as-
pecto es igual de importan-
te, pues es la encargada de
suministrar la energia que
el auto necesita para poder
funcionar. En materia de
seguridad, los accidentes
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que suelen ocurrir como
resultado de una bateria
deficiente, se originan por-
que esta se descarga rapi-
damente, porque se sulfata
con facilidad (bornes su-
cios) o porque sencillamen-
te no se instala bien.

Limpiar y desinfectar el
auto:

En tiempos de cuarentena
y/o movilidad restringida,
no basta simplemente con
respetar las normas ele-
mentales de conduccién
y transito, sino que es ne-
cesario adoptar algunos
«protocolos” en materia de
salud y limpieza para pre-
venir posibles contagios de
Covid-19.

Segun las autoridades sa-
nitarias, este virus pervive
durante varias horas en las
diferentes superficies, por
lo que es necesario limpiar
todos aquellos elementos
del vehiculo que estan mas
expuestos a la hora de con-
ducir, tanto fuera como en
el interior del auto. Zonas
como el volante, la palan-
ca de cambios, el tablero
y las ventanas, entre otros,
deben ser correctamen-
te desinfectadas con una
toalla desechable o un tra-
po impregnado en alcohol
o solucion desinfectante.
Teniendo en cuenta que el
virus también permanece
en el aire, también se reco-
mienda sacudir los tapetes
y aspirar lo mejor posible la
cabina y las rejillas de ven-
tilacion. (GRS).
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Villa de Guaduas:

OASIS DE TRANQUILIDAD

Capital de la provincia del Bajo Magdalena, Villa de Guaduas es destino por excelencia de turistas en blsqueda de conocer, contemplar y recorrer 1os lugares emblematicos de la época colonial.

on un recorrido

de dos horas

desde la ciudad

de Bogota, al-
gunas de las experien-
cias y sitios para visitar
son: la casa de la Heroi-
na Policarpa Salavarrie-
ta, el Museo de Artes y
Tradiciones, la Catedral
San Miguel Arcangel, la
Piedra Capira y el Salto
de Versalles.

El centro historico del
municipio Villa de Gua-
duas ofrece una expe-
riencia de primer nivel a
los visitantes, el «Hotel
Boutique Lombok», ante-
riormente conocido como
Hotel Casablanca, refor-
mado para preservar y
cuidar cada detalle de su
arquitectura colonial.

Se acondicionaron las
diferentes locaciones
del hotel inspiradas en
la cultura de Bali, Indo-
nesia. Su amplia varie-

Lombok se ha posicionado como un referente de turismo responsable, consciente y ecoldgico. La oferta turistica al visitar el municipio
Villa de Guaduas, tanto en el centro historico como en las zonas rurales, actualmente genera un alto sentido de conservacion por los
ecosistemas.

dad de plantas evoca un
ambiente de tranquilidad
y descanso. Cuenta con
comodas habitaciones
equipadas con todas las
comodidades que bus-
ca el viajero; la vista a
los espejos de agua, la
zona de hidromasajes y
piscinas disefiadas per-
fectamente para una ex-
periencia de relajacion
unica.

Alli se puede disfrutar de
comensal a comensal,
porque cada plato de su
oferta gastrondmica en
«La Terrazza, ristorante
e bar», permite compartir
una experiencia inolvida-
ble en un ambiente natu-
ral, con el clima perfecto
de esta hermosa pobla-
cion.

Una opcién unica para vi-
vir este recorrido colonial
en pleno corazon del uni-
co pueblo patrimonio de
Cundinamarca.
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Estan circulando 47 nuevas sustancias psicoactivas:

LAS DROGAS QUE SE
TOMARON A COLOMBIA
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n el ultimo repor-

te de la Oficina

de las Naciones

Unidas contra la
Droga y el Delito (UNO-
DC) se identificaron
1.124 nuevas sustancias
psicoactivas en el mun-
do, la mayoria de origen
sintético, lo que quiere
decir que se producen en
laboratorios por medio de
procesos quimicos para
reproducir la sensacion
de euforia, tranquilidad
O placer en quien consu-
me.

Segun la UNODC, con
mas de 204.000 hecta-
reas cultivadas y cerca
de 1.400 toneladas al
afio, Colombia registro
en 2022 niveles histo-
ricos de produccion de
cocaina, por lo que no
es extrano que las auto-
ridades la tengan como
la principal droga a de-

tectar, al igual que la ma-
rihuana o la heroina; sin
embargo, el mercado de
las drogas sintéticas esta
creciendo muy rapido,
ganando cada vez mas
«adictos» y laboratorios
clandestinos.

Una de ellas, que sirve
como ejemplo y que de
hecho es de las mas so-
nadas hoy, es el «tusi»,
0 cocaina rosa, llamada
asi por las grandes can-
tidades en que se en-
cuentra y por los efectos
gue genera en los consu-
midores; su produccién
tiene de todo un poco, es
un «coctel»

Ante esta problematica,
Dennis Ocampo Cha-
guendo, magister en
Quimica de la Universi-
dad Nacional de Colom-
bia (UNAL), estudido a
fondo los componentes

con los que se estan fa-
bricando estas drogas,
empleando material in-
cautado en Bogota, Me-
dellin y Cartagena que le
facilité la Fiscalia Gene-
ral de la Nacion y la Poli-
cia Nacional.

En las 146 muestras to-
madas se encontraron 3
grandes grupos de dro-
gas: ketamina, metanfe-
tamina y éxtasis, que en
muchas ocasiones esta-
ban mezcladas para po-
tenciar el efecto.

Ademas, dentro de las
cerca de 32 sustancias
—que incluyen los medi-
camentos de uso comun
mencionados— también
hay algunas muy simila-
res a la ketamina, que les
sirven a los fabricantes
para engafar a las au-
toridades, ya que no son
compuestos fiscalizables

o imputables, y después
de que «pasan» los usan
para rendir la ketamina
y hacer drogas como el
tusi.Segun la corporacion
Accion Técnica Social,
que trabaja por mejorar
las politicas de drogas en
Colombia, el tusi que cir-
cula en el pais solo tiene
un 20 % de 2-CB, com-
puesto quimico que le da
nombre, y las demas son
sustancias ajenas.

«La colorimetria es un
meétodo que les sirve a
las autoridades para de-
tectar cocaina y otras
drogas naturales, y que
seguramente muchos
han visto en programas
como Alerta Aeropuer-
to, pero que no identi-
fica las nuevas drogas
sintéticas, debido, entre
otras cosas, a que en la
producciéon se usan mu-
chos compuestos quimi-

Los consumidores de estas drogas no tienen en cuenta que aunque una dosis puede resultar inofensiva, realmente no saben a qué se exponen.

cos similares», explica
el  investigador.«Estos
aparatos facilitan ver la
‘huella dactilar’ de las
sustancias con las que
se producen las drogas
sintéticas, para luego
hacer una correlacion
en programas estadis-
ticos como Rstudio, en
el que, segun lo que se
encuentre, se hacen es-
calas que muestran el or-
deny la cantidad de cada
sustancia», asegura el
magister en Quimica de
la UNAL.«Los consumi-
dores de estas drogas
no tienen en cuenta que
aunque una dosis puede
resultar inofensiva, real-
mente no saben a qué
se exponen, pues son
un coctel de sustancias
desconocidas; es como
cuando la gente se auto-
medica, pero a un nivel
mucho mayor y mas ries-
gosov, indica.
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Enigmatico:
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MENTE

NUESTRA INSOLITA PERCEPCION EXTRASENSORIAL

Armando Marti

" Alguna vez ha expe-
6 rimentado una cora-
zonada que resultd
verdadera? O ¢ha senti-
do un impulso repentino
de hacer o no algo, para
después descubrir que
debid haber seguido ese
palpito con el fin de pre-
servar su vida o por la
seguridad de las demas?

De ser asi, entonces ha
estado utilizando su ca-
pacidad psiquica instinti-
vamente. Nacemos con
seis sentidos: la vista, el
olfato, la audicién, el tac-
to, el gusto y la intuicion
O percepcion extrasen-
sorial (PES). Este diseno
maravilloso es uno de los
interrogantes mas pro-
fundos para la ciencia, la
investigacion y la vida de
las personas.

En el mundo de la cien-
cia surgieron nuevas hi-
potesis que buscaban
explicaciones cada vez
mas profundas de lo que
ocurria en el cerebro del
hombre, es decir, los po-
deres de la mente huma-
na.

Sin duda, la razoén es la
condicion por medio de
la cual se reconocen 16-
gicamente los problemas
y las soluciones (causa
y efecto), mientras que
la intuicion es ir mas alla
del intelecto pues sucede
sin el control de la mente.

Por eso, una de las fun-
ciones mas importantes
del cerebro y las redes
neuronales es el raciona-
miento, contrario al cuer-
po que con sus impulsos
generados por el sistema
limbico estimulan el ins-
tinto y durante la interac-
cion del preconsciente y
el inconsciente del indi-
viduo, se activa la intui-
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Nacemos con seis sentidos: la vista, el olfato, la audicion, el tacto, el gusto y la intuicién o percepcion extrasensorial (PES).

cion.

La mente genera ciclos
de pensamientos com-
plejos creando habil-
mente preguntas y res-
puestas. Por su parte,
el cuerpo no se puede
apoyar solamente en la
inteligencia porque tie-
ne que vivir. De ahi que
muchas de las funciones
esenciales, se estimulan
mediante el instinto de
conservacion a través de
los sistemas simpatico y
parasimpatico que con-
trolan la respiracion, los
latidos del corazon, la di-
gestion, la circulacion de
la sangre y muchos otros
procesos.

Ahora bien, para darle
sentido a la existencia, el
inconsciente fue dotado
de intuicion y como re-
sultado surge la posibili-
dad del arte, la estética,
la sensibilidad, el amor,
la amistad y todas las fa-
cetas de la creatividad.

Al unir el intelecto con la
intuicion se eleva la inte-
ligencia, en otras pala-
bras, una persona inte-
ligente utiliza el analisis

para asimilar, entender y
organizar los fendmenos
o realidades del mundo.
Mientras que intuitiva-
mente llega a respuestas
aparentemente «casua-
les», teniendo en cuen-
ta que desde la fisica
cuantica la casualidad no
existe sino la causalidad,
basado en la premisa
de que cada accion tie-
ne una reaccion. Asi lo
afirmaba el fisico danés
Niels Bohr.

Existen seis tipos de intui-
cion: de descubrimiento,
generativa, evaluativa,
operativa, predictiva y de
iluminacion. La «intuicion
de descubrimiento» es la
que se relaciona con lo
fortuito o accidental por
el reconocimiento intuiti-
vo de la observacion.

Como por ejemplo suce-
dié con los inventos de
los rayos X, el cultivo de
piel para trasplantes en
victimas de quemaduras,
el radar, la penicilina o
la medicina bioenergéti-
ca, entre muchos otros.
También, la «intuicion
generativa» hace alusion

a las opciones y alterna-
tivas que un individuo tie-
ne, como estar en el sitio
adecuado en el momento
preciso.

Asimismo, la «intuicion
evolutiva» es el desarro-
llo de la voz interior que
advierte, evalua o co-
menta acerca de las cir-
cunstancias y personas
del entorno. Similar a la
«intuicién operativa» que
guia los actos, pero des-
de el deseo y el impulso
de hacer o no hacer algo.

La «intuicion predictiva»
contiene un elemento de
presagio basado en la
sensacion de que algo
va a pasar. Por ultimo,
«la iluminacion» es la for-
ma mas alta de intuicion
logrando una sanacién
desde la orientacién de
la sabiduria, lejos de la
supersticion y del tabuq,
mas orientada hacia la
trascendencia que el ser
necesita para evolucio-
nar integralmente.

De esta manera, la intui-
cién no es un mito sino
una realidad que todos

experimentamos diaria-
mente y refleja nuestra
interaccion con la vida.
En consecuencia, la per-
cepciéon  extrasensorial
(PES) del ser humano es
parte de la intuicion, par-
tiendo de la ley univer-
sal que dice: «Cualquier
cosa que te sobrevenga,
cualquier cosa que te
suceda, cualquier cosa
que te rodee, estara de
acuerdo con tu concien-
cia y con nada mas; cual-
quier cosa que se halle
en tu conciencia tendra
que suceder, no importa
quien trate de impedirlo;
y cualquier cosa que no
se halle en tu conciencia
no es posible que suce-
da».

Esto significa que la in-
formacién  programada
en la mente creara una
realidad, y todo depen-
de si la programacion se
realiza desde los deseos
de la intuicion o desde
las influencias y expecta-
tivas externas.

Cabe recordar, que la
percepcion extrasenso-
rial (PES) debe ser uti-
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La mente genera ciclos de pensamientos complejos creando habilmente preguntas y respuestas.

lizada como un medio
para bendecir, ayudar,
sanar y dar aliento a los
mas necesitados.

Por eso, este don nunca
se debe emplear para
aprovecharse o controlar
la mente de los demas.
Los poderes extrasen-
soriales no pueden ir en
ningun momento en con-
tra del derecho natural, la
estabilidad y la integridad
de las personas.

Al abusar de estas cua-
lidades, se puede provo-
car una reaccion desar-
monica y negativa entre
el operador y el asesora-
do, llamada karma (con-
secuencias de los actos,
palabras o pensamientos
que provienen de una
mala intencion y generan
dafo).

Es de vital importancia
que la persona tome
conciencia en manos de
quién va a poner su salud
fisica y mental, ya que sin

ella perderia casi todo el
sentido de su existencia.

Investigar con la ayuda
del Internet la autentici-
dad de algunas personas
que desde la publicidad
se hacen llamar maes-
tros, médiums, adivinos y
chamanes es primordial,
pues existen bases de
datos que a través de re-
gistros en asociaciones o
radicacién de sus diplo-
mas ante las autorida-
des, pueden demostrar
la idoneidad profesional
en areas orientadas al
bienestar personal, tales
como la psicoterapia, la
psicologia transpersonal,
la psiquiatria, la acupun-
tura y el Coach de vida,
entre otras ramas que
tienen como propésito el
manejo y el equilibrio de
la energia humana.

Claves para desarrollar
la intuicion o percepcién
extrasensorial (PES).

Elja un momento ade-

cuado para meditar a
través de esta podero-
sa herramienta. Prepare
la mente y «limpie» los
filtros de la conciencia
para recibir informacion.

Siéntese en una silla co-
moda con la espalda rec-
ta, los pies apoyados en
el suelo y las manos con
las palmas hacia arriba
sobre las piernas. Deje
que el peso del cuerpo se
apoye bien sobre la silla
para que esta absorba la
tension, las preocupacio-
nes y las distraccion que
le impiden una adecuada
concentracion.

Inhale  profundamente
llenando de aire el abdo-
men. Retenga unos se-
gundos el aire y suéltelo
suavemente al menos
durante tres minutos.
Empiece a relajar cada
parte del cuerpo, de la
cabeza hasta los pies,
sintiendo como la tensién
se va yendo hacia abajo
mientras la tierra lo ab-
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sorbe.

Sin ningun tipo de dis-
traccién por ruidos, soni-
dos o aparatos electréni-
Cos, imagine una escena
placentera y pasiva en
donde se sienta prote-
gido por una luz radian-
te del Creador, mientras
va calmando los pensa-
mientos del dia.

Cuando su mente esté
silenciada y despejada
de los problemas coti-
dianos, visualice sin nin-
gun esfuerzo un circulo
blanco como una barre-
ra protectora, mientras
van llegando impresio-
nes visuales, auditivas o
de tacto, que indiquen el
estado interior en el que
esta.

En ese instante puede
preguntarse: ;como me
siento? sa qué le temo?
,qué me impide alcan-
zar el éxito, la paz y el
bienestar integral? ¢ cua-
les son los obstaculos
que debo superar? ;qué
cambios son necesarios?
Deje que las respuesta
surjan espontaneamente
y sin forzarlas. Entre en
contacto con la amorosa
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voz interior de su alma.

Repita este ejercicio y
aprenda a sensibilizar los
sentidos, pues ellos son
la brujula que indican si
la decision que va a to-
mar es la mas adecua-
da. 4Como se siente un
Si 0 un no en su cuerpo?
;Estda a la defensiva o
confia en los resultados?

Procure agradecer a su
Poder Superior segun
como lo conciba, el ma-
ravilloso don de la intui-
cion que le permite con-
fiar, tener fe y seguridad
en la guia de su voz in-
terior.

Si por fin, después de
tantos siglos de oscuri-
dad, ignorancia y perse-
cucién hacia lo misterio-
SO y nuevo, pudiéramos
trascender el profundo
condicionamiento So-
cial, religioso y cientifi-
cismo que ha limitado el
desarrollo de la especie
humana, resurgiriamos
hacia una nueva y me-
jor version de nosotros
mismos al potencializar
nuestras facultades ex-
trasensoriales, cambian-
do la historia del mundo.

XILOPALO
PREMIC MACIOMAL
DE FERFDDISMO SHGITAL

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

SEF gt T
- == S

= &
Premioxil

opalo.com




El diario de todos!

16
16 DE SEPTIEMBRE

Simbolo de la comida colombiana:

GASTONOMIA

EL MONDONGO

¢Qué es la sopa de
mondongo?

La sopa de mondongo
es una sopa bastante
tradicional en Colombia,
preparada con carne de
cerdo, callos y algunas
verduras, y que sin duda
alguna no puede faltar
en ningun restaurante.

Cémo no recordar esta
maravillosa sopa, si me
recuerda a mi tierra, a mi
hogar y a mi abuela, me
llena de emocién hacer-
la y comerla, aunque si
les soy sincera, el sabor
de la sopa de mondongo
que preparaba mi abuela
no lo supera nadie.

¢ Con qué se acompafa
el mondongo?

No hay nada mas delicio-
S0 que degustar de esta
buena sopa de la ma-
nera mas tradicional po-
sible, que sepa a casa,
a hogar, a tradicién. Es

HISTORIAS DE
TRENES

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.

No hay nada mas delicioso que degustar de esta buena sopa de la manera mas tradicional posible, que sepa a casa, a hogar, a tradicion.

por esto que sus acom-
pafantes perfectos son
el arroz blanco, un buen
aguacate, un banano y

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

"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 Peialoza,
presidente  Asociacion
Universidades de
América.

porqué no, unas gotas
de limoén.

¢ Como cocinar

el callo?

Con esta parte de la re-
ceta hay que tener mayor
cuidado, y es la coccion
del callo, pues tradicio-
nalmente se cocina en
una olla a presion, por al
menos unos 45 minutos.
Esto se debe a que esta
carne es un poco dura, y
si se cocina en una olla
que no sea a presion,
esta carne puede tardar
en ablandar unas cuan-
tas horas.

Ingredientes

* 1 libra de callo de res
picada en trozos pe-
quenos

* " libra de carne de
res pulpa picada en
trozos pequenos

* 1 libra de yuca picada
en trozos pequefios

* 1libra de papa picada
en trozos pequefnos

» Y libra de habichue-
las verdes picadas en
trozos pequenos

* 1 arracacha pequefia
rallada

« 1 zanahoria grande
picada en trozos pe-
quenos

. Y2 libra de arveja

* 2 ramitas de cebolla
larga o media cebolla
de huevo mediana pi-
cada finamente

+ 1 tomate grande pica-

do finamente

Y2 cubo de caldo de
ricostilla o Maggie

3 ramitas de cilantro
picado

Color y Sal al gusto

Notas

 La papa se cocinara
muy rapido por ello la
agregamos al final, pue-
des dejar la olla semi-ta-
pada durante 10 minutos
(Incluso ese tiempo pue-

de ayudarte para picar
los demas ingredientes,
si aun no lo has hecho,
manteniendo la olla en el
fuego)Anada el callo de
res, la carne, la yuca, la
zanahoria, las habichue-
las, la arracacha rallada
a las alverjas, colocando
a fuego medio durante
10 minutos (Puedes de-
jar la olla semi-tapada).
Luego afada a la olla la
papa, la cebolla, el toma-
te, el 2 cubo de caldo de
ricostilla, la sal y el color
al gusto.

Verifica que tengas su-
ficiente agua en la olla
para cubrir los ingredien-
tes y un poco mas, pues
durante el proceso de
coccion el agua se redu-
cird. Tapa laollay lleva a
fuego medio durante 20
minutos mas.

Sirva acompafado con
arroz y disfruta.
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Ventajas de tener un centro de lavado en casa:

LAVADORA Y

ener una lavado-
ra y secadora en
casa no es solo
una comodidad,
sino una necesidad para
mantener el orden y la
limpieza del hogar. La
tecnologia ha avanzado
tanto que ahora es posi-
ble contar con un centro
de lavado completo, que
no solo te ahorra tiempo,
sino también espacio.
Ahorro de espacio y efi-
ciencia en el hogar

Uno de los mayores be-
neficios de optar por una
lavadora y secadora todo
en uno es el ahorro de
espacio. En muchas vi-
viendas actuales, espe-
cialmente apartamentos
0 casas pequefias, no
siempre hay suficiente
lugar para instalar una
lavadora y una secadora
por separado. Con esta
soluciéon compacta, pue-
des tener ambas funcio-
nes en un solo electrodo-
meéstico, aprovechando
mejor el espacio disponi-
ble.

Este tipo de equipo, co-
nocido también como
lavadora secadora to-
rre, permite optimizar las
areas de lavanderia sin
sacrificar calidad o efi-
ciencia en el proceso de
lavado y secado.

Ademas, al tener un solo
aparato, reduces el des-
orden en tu hogar. No es
necesario destinar dos
espacios diferentes para
cada electrodoméstico,
lo que te permite apro-
vechar otras areas de tu
casa para actividades o
almacenamiento adicio-
nal.

Tecnologia avanzada y
ciclos personalizados

Las lavadoras y seca-
doras modernas no solo
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En especial, la combinacion de lavadora y secadora todo en uno es ideal para hogares modernos, ofreciendo multiples beneficios

que te haran la vida mucho mas facil

ocupan menos espacio,
sino que también inte-
gran tecnologia avanza-
da que mejora la expe-
riencia de lavado. Mu-
chas de ellas vienen con
una variedad de ciclos
ajustables, que permiten
seleccionar el tipo de la-
vado o secado segun la
cantidad y el tipo de ropa
que estés lavando.

Esto garantiza que tu
ropa salga en perfectas
condiciones, sin dafios
por exceso de secado o
maltratada por un ciclo
inadecuado de lavado.

Por ejemplo, algunos
modelos permiten confi-
gurar ciclos rapidos para
cargas pequefias O Ci-
clos mas intensivos para
prendas mas grandes o
dificiles de limpiar. Ade-
mas, ciertos aparatos in-
corporan tecnologias de
ahorro de agua y ener-
gia, lo cual es beneficio-
S0 no solo para tu bolsi-
llo, sino también para el
medio ambiente.

Ahorro de tiempo en
las tareas del hogar

Una de las ventajas mas
claras de contar con un
centro de lavado en casa
es el ahorro de tiempo.

Imagina no tener que
esperar a que termine
un ciclo de lavado para
poner la ropa en la seca-
dora. Con una lavadora
y secadora todo en uno,
puedes realizar ambas
tareas de manera conti-
nua, sin la necesidad de
estar pendiente de cam-
biar la carga de un apa-
rato a otro.

Este tipo de electrodo-
meésticos permite auto-
matizar el proceso y de-
dicar tu tiempo a otras
actividades, sabiendo
que tu ropa quedara lim-
pia y seca con solo pre-
sionar un botén.

Este tipo de sistema es
especialmente util para
personas con rutinas
ocupadas o familias nu-
merosas, que generan
una mayor cantidad de
ropa sucia. La posibilidad
de reducir los tiempos de
espera y el trabajo ma-
nual es, sin duda, una
gran ventaja.

Mas opciones para el
diseio de tu hogar

Otro aspecto interesan-
te al tener un centro de
lavado es la flexibilidad
que ofrece para el disefio
de los espacios. Al aho-

rrar espacio con una la-
vadora y secadora torre,
tienes la opcién de ins-
talarla en lugares menos
convencionales, como el
bafo, la cocina o incluso
un armario.

Esto permite mantener
la estética de tu hogar
intacta, sin sacrificar
funcionalidad. Ademas,
los disefios actuales de
estos electrodomésticos
estan pensados para ser
visualmente atractivos,
con acabados modernos
que se adaptan a cual-
quier estilo de decora-
cion.

Por otro lado, tener una
lavadora y secadora todo
en uno no solo mejora la
distribucion de los espa-
cios, sino que también
permite crear una zona
de lavanderia mas orga-
nizada. Puedes afadir
estanterias o cestas para
la ropa, logrando un am-
biente mas limpio y fun-
cional.

Cuidado especial
tus prendas

para

Una de las preocupa-
ciones mas comunes al
lavar ropa es el cuidado
adecuado de los diferen-
tes tipos de tejidos. Algu-

17
16 DE SEPTIEMBRE

RA TODO EN UNO

e ] e |

nas prendas delicadas
requieren un tratamiento
especial, y con las lava-
doras y secadoras todo
en uno de hoy, esto ya no
es un problema.

La mayoria de estos
equipos cuentan con
programas especificos
para lavar desde ropa de
cama gruesa hasta pren-
das delicadas como seda
o lana.

Al contar con tecnolo-
gia de sensores, estos
electrodomésticos ajus-
tan automaticamente el
tiempo y la temperatura,
evitando el desgaste pre-
maturo de las prendas.
Esto es especialmente
utii para aquellos que
buscan prolongar la vida
util de su ropa y evitar el
deterioro que puede cau-
sar un mal manejo en el
lavado.

Ahorro econémico a
largo plazo

Aunque el costo inicial
de adquirir una lavadora
y secadora todo en uno
puede ser mas eleva-
do que el de un aparato
tradicional, a largo pla-
Zo representa un ahorro
significativo. Al consumir
menos energia y agua,
estaras reduciendo los
costos de tus servicios.
Ademas, al no tener que
lavar y secar ropa fuera
de casa o en lavande-
rias automaticas, aho-
rras tiempo y dinero en
desplazamientos. Igual-
mente, el mantenimien-
to de un solo aparato es
menos costoso que el de
dos, lo que también influ-
ye en los gastos a largo
plazo. Al reducir la can-
tidad de electrodomeésti-
cos en tu hogar, también
disminuyes la posibilidad
de que se presenten ave-
rias costosas.
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Carolina Saenz:

ESPECTACULO

;COMO TE CONVIERTES EN UNA
CIUDADANA DEL MUNDO?

Desde pequefia cuando me preguntaban sobre las fronteras siempre dije: que no deberian existir, pero bueno si no nos ponemos desacuerdo unos cuantos imaginasen todo el mundo siendo uno solo ? un caos total.

Carolina Saenz
Especial

a no era una
colombiana era
una ciudadana
del mundo. Me

considero una amante de

los viajes y las aventuras,
regrese a mi pais natal
hace 2 afos (Colombia)
después de haber vivido
por 5 afios y medio en
un hermoso pais que me
dio todo Argentina, cuan-
do regrese tenia muchos
sentimientos  encontra-
dos, no entendia la con-
ducta de las personas me
sentia confundida con
muchas situaciones co-
tidianas y aunque habia
nacido acad me sentia
distante y no encajaba.

Sufria literalmente un
choque cultural no por-
que Argentina fuese me-
jor ni mucho mas ni mu-
cho menos simplemente
era diferente. Ya no era
una colombiana era una
ciudadana del mundo.

De aqui en adelante he
viajado conociendo di-
versas culturas y sobre-
pasando la barrera idio-
matica, cada vez que
vuelvo siento una espe-
cie de depresion post
viaje y me dan ganas de
irme a viajar y no parar.
Lo que descubri es que
no pertenezco aqui ni
alla ni a ningun lado pues
el conocer tantas culturas
te cambia, te transforma,
te hace evolucionar y te

hace una ciudadana del
mundo.

Abres tu mente inter-
cambias ideas y conoci-
mientos te haces cada
vez mejor persona mas
fuerte y mas valiente
para enfrentar todas las
adversidades de la vida.
Tienes en cuenta otras
opiniones y otros puntos
de vista evaluar las situa-
ciones con multiples po-
sibilidades no eres tan di-
reccional te conviertes en
alguien multi direccional;
y ni hablar de la cantidad
de temas de conversa-
cion que puedes plan-
tear a raiz de conocer lo
desconocido por muchos
otros y es que esta es
una ventaja de ser una

ciudadana del mundo de
abrir los limites y ampliar
la perspectiva.

Mi experiencia como ciu-
dadana del mundo

Desde pequefia cuando
me preguntaban sobre
las fronteras siempre dije:
que no deberian existir,
pero bueno si no nos po-
nemos desacuerdo unos
cuantos imaginasen todo
el mundo siendo uno
solo ? un caos total. Lo
cierto es que me encan-
ta viajar, conocer otras
culturas, asombrarme
con lugares increibles e
inimaginables, caminar
por lugares poco turisti-
cos para ver la verdade-
ra cara de esos paises y
ciudades.

Creo que una de las me-
jores maneras de crecer
como persona es ver el
mundo te hace mas hu-
mano, te hace mas sen-
sible, te hace valorar
mas todo lo que tienes y
lo que haces; como soy
fotégrafa de moda siem-
pre que viajo es una ex-
cusa para conocer y tra-
bajar con chicas de otras
culturas me encanta el
intercambio cultural que
se puede dar , ver la vi-
sion de ellas de la moda,
la estética, el maquillaje,
buscar locaciones eftc..
Me siento muy feliz de
haber dado con gente
tan talentosa que hace
su trabajo con pasion,
amor y dedicacion.
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El dragén regresa a casa:
SOFA celebra 15 afios de cul-
tura geek y entretenimiento en
Corferias.

El dragén regresa a casa,
Corferias se prepara para una
nueva edicion de SOFA, Sa-
I6n del Ocio y la Fantasia, que
este afio estd cumpliendo 15
afos, y que nuevamente re-
unira a lo mas destacado de
las aficiones del tiempo libre,
asi como a los aficionados a la
cultura geek, el entretenimien-
to, y el arte alternativo.

El evento organizado por Click
On Design y el Centro Interna-
cional de Negocios y Exposi-
ciones de Bogota - Corferias,
se llevara a cabo del 10 al 14
de octubre.

A lo largo de los quince afos
de desarrollo, SOFA ha sido
un encuentro que anualmen-
te reune a mas de 200.000
visitantes que comparten las
iniciativas de cerca de 4.500
gestores culturales y congre-
gan a mas de 400 comunida-
des, que se relnen en torno
a sus aficiones y procesos de
creacion artistica y cultural en
todo tipo de expresiones y ac-
ciones colectivas, dinamicas,
y ludicas.

Durante 5 dias, Corferias dis-
pondra de 23 pabellones, un
area de mas de 57.000 metros
cuadrados, para que los asis-
tentes puedan descubrir un
mundo nuevo y expresar su
pasion, sentirse parte de una
comunidad vibrante y llevarse
memorias inolvidables, todo
ello en el marco de una expe-
riencia imperdible que celebra
la diversidad y la imaginacién.

Asi lo sostiene, Zantiago
Echeverri, director de conteni-
dos del evento: “SOFA es un
espacio inclusivo donde con-
vergen distintas subculturas,
permitiendo a los asistentes
disfrutar de actividades rela-
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cionadas con sus intereses
especificos, como los juegos
de rol, la animacion, el cine
independiente, y las culturas
asiaticas, entre otros”.

Ademas, el evento tendra
espacios como: SOFA Kids,
Hobby Center, Aficiones & Co-
munidades, Cultura Asiatica,
The Exhibition: Chibi-Expo, Z-
Sports, Hashtag Fest, SOFA
Wheels, el Pabelldbn Gamer
y del Ocio Digital, Beta Test
Fest, Ciudad de Artistas, Cos-
play City y Geek Academy,
entre otros. En estos escena-
rios se organizaran concursos
de cosplay, torneos de video-
juegos, talleres de arte, exhi-
biciones de robots, y presen-
taciones en vivo de musica y
performance, lo que convierte
a la feria en un punto de en-
cuentro para creativos y afi-
cionados.

A su vez, se rendira homena-
je a Akira Toriyama con una
impresionante figura tridimen-
sional y una coleccioén de pie-
zas de ilustracion y arte. Este
espacio celebra la influencia y
el legado del legendario crea-
dor de Dragon Ball y otras
obras iconicas. Los visitantes
podran admirar la detallada
figura tridimensional, explorar
diversas ilustraciones y obras
de arte inspiradas en su estilo,
y participar en charlas y acti-
vidades relacionadas con su
carrera y su impacto en la cul-
tura popular.

Otro de los destacados es
SOFA Wheels una zona dedi-
cada a automdviles, motos vy
bicicletas, con exhibiciones de
marcas reconocidas, comuni-
dades de fans y una pista de
radiocontrol. Este espacio per-
mitira a los visitantes admirar
vehiculos iconicos, interactuar
con entusiastas y expertos, y
disfrutar de demostraciones
en vivo. La pista de radiocon-
trol ofrecera la oportunidad de
experimentar la velocidad y el
control en un entorno seguro y
divertido.
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El primer nombre de San José de Cucuta fue Kuku-ta, en honor a los indios que en la regidn residian, y significaba La
Casa del Duende. La ciudad encerraba un toque magico. Progresé muy rapido y ya en 1875 era una prospera urbe, con
marcada influencia alemana e italiana, ademas de la propia raza mestiza de sus pobladores.

Simbolo de la comida colombiana: EL PODER
e DE UNA

<4 MADRE




