JUEVES 7 WWW.PRIMICIADIARIO.COM
Pl D A Ivic

B ' I "l DIARIO

ANO 14 - EDICION 1602 » ISSN: 2323-0606 » BOGOTA - COLOMBIA NOVIEMBRE DE 2024
N 4

Ganador:

Donald Trump, se impuso en las urnas ante la democrata Kamala Harris y se convirtio en el 47°
mandatario electo de la historia de Estados Unidos. Un retorno a la Casa Blanca para un expresidente
que hace cuatro anos se nego a reconocer su derrota frente al actual jefe de Estado, Joe Biden.

" - Organizacion Panamericana
Proteger a nifos, ninasy de a Salud:

adolescentes, pide Colombia:

conrFerenciA MunpiAL PARA  APOYA REFORMA
PONER FIN A LA VIOLENCIA DEL SECTOR EN
CONTRA LA NINEZ COLOMBIA
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El regreso de Trump:

UNA NUEVA ERA EN EL MUNDO

INTERNACIONAL

| regreso de

Donald Trump

ala Casa Blan-

ca abre un

nuevo  esce-
nario para las relaciones
entre Estados Unidos,
Europa y Espaia, donde
la cautela ante el nuevo
mandato del republicano
se mezcla con la preocu-
pacion en asuntos como
la imposicién de nuevos
aranceles o su posicion
sobre la OTAN.

Espafa encara la nueva
fase de relaciones entre
ambos paises, dejando
claro el papel de «alia-
do natural» de Estados
Unidos con Ila Unién
Europea y mostrando,
a través del ministro de
Asuntos Exteriores, José
Manuel Albares, cautela.
«Vamos a ver cuales son

sus primeros pasos», ha
dicho Albares, quien ha
recordado que Estados
Unidos es el primer in-
versor en Espana fuera
de la Union Europea y
«tenemos una intensa
relacidn como aliados de
la OTAN».

«jEl mayor regreso de la
historia!»: Benjamin Ne-
tanyahu y otros lideres
mundiales felicitan a Do-
nald Trump tras ganar las
elecciones de EE.UU.

El presidente estadouni-
dense, Joe Biden, ha lla-
mado por teléfono al ex-
presidente Donald Trump
para felicitarle por su vic-
toria en las urnas y ofre-
cer una «transicién tran-
quila». En un comunica-
do, la Casa Blanca ha
informado de que Biden

Donald Trump junto a su mujer Melania

ha mostrado su compro-
Miso por «una transicion
pacifica» y ha enfatizado
en la importancia de «tra-
bajar de forma conjunta
para unir el pais».

Trump se declar6 gana-
dor en un discurso en
Florida ante sus seguido-
res, donde se mostro ro-
deado de su familia y su
companero de férmula,
el senador JD Vance.

Estas fueron algunas de
las frases que deslizé.

1. «Vamos a sanar el
pais»

«Vamos a ayudar a sanar
el pais», dijo el republica-
no de 78 afnos. «Estados
Unidos nos ha dado un
mandato sin precedentes
y poderoso».

2. «Vamos a cerrar las
fronteras»

«Cerraremos las fronte-
ras para evitar que siga
entrando gente. Quere-
mos que la gente entre,
pero tenemos que hacer
que lo hagan de forma
legal».

«Queremos fronteras,
queremos seguridady,
anadio.

3. «Somos el pais con
mas petréleo»

Contrario a las politi-
cas contra la crisis cli-
matica, Trump prometio
volver a incentivar los
combustibles fosiles.
Mientras los mercados
reaccionaron con una
rebaja del precio del ba-
rril de crudo, durante su

discurso el reublicano
aseguré que Estados
Unidos «somos el pais
con mas petroleo del
mundoy.

4. «Queremos un ejér-
cito fuerte y poderoso»

«Queremos un ejército
fuerte y poderoso», se-
nalo.

«Es una magnifica vic-
toria para el pueblo es-
tadounidense que nos
permitira hacer de nue-
vo grande a Estados
Unidos», cerré Trump.

5. «Vamos a reducir los
impuestos»«Vamos a
pagar la deuda, redu-
cir los impuestos», dijo
Trump en su discurso
en Florida.
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Durante una reunidn en la Casa de Narifio entre el presidente Petro y Jarbas Barbosa, director general de la OPS, el organismo internacional expresd su apoyo a las reformas propuestas que buscan construir un
sistema de salud mas accesible y equitativo en Colombia.

Yo quiero felicitar

al gobierno de Co-
(( lombia, en la figura

del sefor presi-
dente Petro, por todos
los cambios que esta ha-
ciendo en el sector salud
de Colombia», manifesto
el director general de la
Organizacion Panameri-

cana de la Salud (OPS),
Jarbas Barbosa.

Al término de una reunion
con el mandatario co-
lombiano, realizada este
martes en la Casa de Na-
rino, el alto directivo del
organismo considerd que
estos «son cambios muy
alineados con las priori-
dades que todos los pai-
ses de las Américas han
aprobado en los ultimos

anos para la Organiza-
cién Panamericana de la
Salud, como la amplia-
cion y fortalecimiento de
la atencion primaria de
salud, con el fortaleci-
miento de los sistemas
de salud en los territorios
para garantizar que to-
das las personas tengan
el acceso a los sistemas
de salud”.

«Este objetivo de ampliar
el acceso, de fortalecer
la atencidon primaria, es
muy alineado con todo lo
que se aprueba en la Or-
ganizacion Panamerica-
na de la Saludy, recalco.

En la reunidon también
se tratd el tema de la
relacion existente entre

cambio climatico y salud,
a proposito de la 16 cum-
bre mundial sobre biodi-
versidad COP16 realiza-
da en Cali.

«El cambio climatico va
a producir efectos nega-
tivos importantes en la
salud, el incremento de
enfermedades transmiti-
das por vectores, con el
tema de las muertes por
las olas de calor, por la
inseguridad alimentaria,
que aumenta el hambre
y la desnutricion, con
sequias, con inundacio-
nes», dijo.

Otro tema del encuentro
del presidente Petro con
el director Barbosa se
relacion6 con la prime-

ra Conferencia Mundial
para la Eliminacion de
las Violencias contra la
Nifiez, que se realizara
en Bogota los dias 7y 8
de noviembre.

«Nosotros vamos a parti-
cipar de la Cumbre Mun-
dial el jueves, pero ma-
Aana nosotros tenemos
una reunion regional con
los 25 paises de Améri-
ca que van a estar aqui.
VVamos a buscar también
una mirada regional de
como podemos fortale-
cer el liderazgo del sec-
tor salud, participar en
este debate en cada uno
de los paises. Entonces
creo que es muy impor-
tante traer esta perspec-
tiva de la salud publica

también para el tema del
combate y de la lucha por
la eliminacion completa
de la violencia contra la
nifiezy, sostuvo Barbosa.

El evento, que conta-
ra con representantes
de mas de 190 paises
y es organizado por los
ministerios de Relacio-
nes Exteriores, Salud,
Educacion e Igualdad y
Equidad, la Organizacion
Panamericana de la Sa-
lud (OPS), la Organiza-
cion Mundial de la Salud
(OMS), Unicef y el Go-
bierno de Suecia, busca
analizar soluciones inte-
grales frente a las violen-
cias ejercidas contra la
nifez.
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Alarma:

MEDIDAS

GOBIERNO PIDE AHORRAR AL
MAXIMO ENERGIA ELECTRICA

| Gobierno, a través

del Ministerio de

Minas y Energia,
emiti6 un comunicado
oficial como respuesta a
la baja hidrologia en el
pais y a fin de optimizar
el uso de la energia eléc-
trica.

En el comunicado se ins-
ta a todas las entidades
publicas a implementar
una serie de recomenda-
ciones para el uso racio-
nal y disminuir el consu-
mo del servicio de ener-
gia eléctrica, con el fin de
incentivar el uso eficiente
del recurso.

Navidad

El Ministerio de Minas y
Energia recomendd que,
en caso de instalar alum-
brado navidefio, «funcio-
ne con Fuentes No Con-
vencionales de Energia
Renovable (FNCER),
baterias o estrategias de
almacenamiento energé-
ticor.

Sugirio, ademas, que se
utilice tecnologia LED en
los alumbrados, teniendo
en cuenta que es mas
ahorradora y eficiente.
Las bombillas LED con-
sumen entre un 60 y 80
menos que las luces tra-
dicionales, y ademas tie-
nen una larga vida util.

Ahorro

También solicité aplicar
las medidas promovidas
mediante la Resolucion
40412 y hacer audito-
rias energéticas en las
edificaciones y sedes de
la administracion publi-
ca tanto a nivel nacional
como local. «Se reco-
mienda que cada entidad
establezca metas cuanti-

El gobierno hizo un llamado para evitar el gasto de energia durante la navidad y evitar racionamientos.

ficables y verificables de
ahorro de energia eléctri-
ca y realice evaluaciones
semanales de cumpli-
miento», indica la comu-
nicacion.

Campanas

También propone desa-
rrollar campafas institu-
cionales internas de con-
cientizacion de ahorro de
energia e incluir mensa-
jes de ahorro de energia
en las comunicaciones
que generen las entida-
des y en los portales web
institucionales.

Trabajo en casa

El Ministerio de Minas
y Energia sugirié a las
entidades del orden na-
cional, departamental y
local «ajustar los esque-
mas de trabajo desde
casa para todo el perso-
nal de planta y contratis-
tas, en los casos en que
sea posible».

Agrega que se debe
«aprovechar al maximo
la iluminacion natural en

las oficinas y apagar las
luces cuando no sea ne-
cesario mantenerlas en-
cendidas».

También recomienda
instalar sensores de mo-
vimiento, en especial,

en areas como barfos,
parqueaderos, pasillos y
otros lugares de transito
itinerante de personas.

Asi mismo, instalar bom-
billas o Iuminarias de
bajo consumo y mante-
nerlas limpias.

Escaleras

que ascensor

El Gobierno nacional
consideré que se deben
preferir las escaleras
convencionales que el
ascensor y las escaleras
eléctricas.

Apagar computadores
El Minenergia recomen-
dé «apagar los equipos
de computo, impresoras,
sistemas de aire acondi-
cionado, etc., cuando no
se estén utilizando.

En la noche y los fines de
semana, se recomienda
realizar controles adi-
cionales para garantizar
que estén apagados.Se
deben apagar los siste-
mas de aire acondiciona-
do de las oficinas a partir
de las 6:00 p.m.»

Bajar el brillo

a las pantallas

En cuanto al uso de equi-
pos ofimaticos, se sugie-
re ajustar el brillo de la
pantalla a un nivel me-
dio, disminuir los tiem-
pos para que los equipos
entren en estado de hi-
bernacién y utilizar fon-
dos de pantalla y temas
oscuros. Se recomienda
realizar compras de equi-
pos teniendo en cuenta
su eficiencia energética.

«En especial, sistemas
de iluminacion, aires
acondicionados y equi-
pos ofimaticos, teniendo
en cuenta lo contenido
en la guia de compras
publicas sostenibles, pu-
blicada por el Ministerio

de Ambiente y Desarrollo
Sostenible».

Adecuacioén

En cuanto a adecuacion
de instalaciones se re-
comienda: preferir el uso
de colores claros en pa-
redes, techos y pisos;
preferir el uso de pinturas
atérmicas en cubiertas o
fachadas de edificacio-
nes en climas calidos
para reducir la tempe-
ratura interna, y prefe-
rir el uso de persianas,
cortinas o peliculas para
regular la iluminacién na-
tural.

Revisar

Se aconseja desarrollar
un programa de mante-
nimiento peridédico que
incluya revision frecuen-
te del estado fisico de
medidores y dispositivos,
orientado a minimizar los
niveles de pérdidas. Ade-
mas, implementar man-
tenimientos correctivos
y preventivos a los siste-
mas de iluminacién y de
ventilacion.
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Proteger a ninos, ninas y adolescentes, pide Colombia:

CONFERENCIA MUNDIAL PARA PONER
FIN A LA VIOLENCIA CONTRA LA NINEZ

on la participa-

cion de 194 Es-

tados parte de la
Organizacion  Mundial
de la Salud y de 1.400
delegados provenientes
de todo el mundo, Co-
lombia sera anfitrion a
partir de este jueves de
la Primera Conferencia
Ministerial Mundial para
Poner Fin a la Violencia
contra la Nifiez, de la
que se espera acciones
concretas sobre el tema.

Segun la viceministra de
Asuntos  Multilaterales
de la Cancilleria de Co-
lombia, Kandya Obezo

Los nifios y las nifias son sujetos de sus propios derechos y nadie, ni siquiera ellos mismos, les pueden hacer renunciar a ellos.

Casseres, hay optimismo
sobre los resultados de
este encuentro.

«Nosotros  esperamos
que tenga un impacto a
futuro, obviamente, en
la nifez; que podamos
como sociedad avanzar
con proyectos concretos
sobre cémo podemos
apoyar o contrarrestar
la violencia contra los ni-
nosy, dijo.

Agregd que «espera-
mos que en el marco
de esta conferencia se
adopten varias medidas.
Por ejemplo, esperamos

hacer el anuncio de una
iniciativa colectiva reno-
vada de proteccion para
la nifiez, liderada por los
Estados miembros».

Obezo Casseres recalco
€en que es necesario que
se cumpla con lo que se
acuerde en la ronda mi-
nisterial.

«Esperamos también
adoptar un llamado a la
accion negociada a ni-
vel de los gobiernos, en
la que quedaran con-
signados los compromi-
sos de esta conferencia.
No queremos que esta

conferencia uUnicamente
quede en discursos, en
presentaciones, sino que
también podamos avan-
zar con acciones concre-
tas, y este llamado a la
accion es un paso hacia
esa direccion», sefalo.

«Confiamoscrear una
plataforma para que
los sobrevivientes de la
violencia puedan com-
partir sus experiencias,
sus buenas practicas y
conocimientos y, sobre
todo, elevar a nivel glo-
bal la importancia de que
como sociedad tomemos
medidas para erradicar
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la violencia contra los ni-
nos: todas las formas de
violencia que incluyen el
maltrato, que incluyen la
explotacion, que incluyen
la trata y las otras formas
de violencia y tortura
contra la nifiez», enfatizé
la viceministra.

La viceministra puntua-
liz6 que que se espera
la participacion de 133
delegaciones guberna-
mentales y mas de 70
ministros de diferentes
carteras, ademas de dos
viceprimeros ministros y
un ministro de Relacio-
nes Exteriores.
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Manglares del Pacifico colombiano:

RESERVAS DE CARBONO PARA
COMBATIR EL CAMBIO CLIMATICO

Agencia UNAL

a investigadora Lui-

sa Fernanda Goémez

Garcia, estudiante
de la Maestria en Cien-
cias — Biologia de la Fa-
cultad de Ciencias de la
Universidad Nacional de
Colombia (UNAL), afir-
ma que «los bosques de
manglar mejor conser-
vados estan protegidos
bajo figuras de Conser-
vacion o mantenidos por
las comunidades locales,
lo que limita la interven-
cion humana y permite
que estén mejor, pero los
mas intervenidos si es-
tan mas afectados a con-
secuencia de actividades
como la tala».

Estos ecosistemas coste-
ros, que almacenan has-
ta cinco veces mas car-
bono por hectarea que
los bosques terrestres,
son aliados esenciales
para mitigar los efectos
del calentamiento global.

Su importancia radica,
entre otras cosas, en que
a través de la fotosintesis
capturan didéxido de car-
bono (COJ) y lo almace-
nan en sus hojas, tron-
cos Yy raices, lo que los
convierte en importantes
sumideros de carbono
globales. Asi mismo, sus
raices tienen adaptacio-
nes especiales que les
permiten soportar las
condiciones cambiantes
de inundacion.

La investigacion se cen-
tr6 en tres regiones fun-
damentales del Pacifico
colombiano: Buenaven-
tura (bosques de San Pe-
dro y Pianguita), Bahia
Malaga (bosques de El
Morro y Naidizal), y Tu-

maco (bosques de Boca
Grande y Rompido).

Reservorios

de carbono

La seleccion de los sitios
se hizo mediante anali-
sis de imagenes satelita-
les, buscando dos tipos
de manglares en cada
area: uno que mostrara
signos evidentes de in-
tervencién humana (por
ejemplo tala o conver-
sion a otros usos como
la acuicultura) y otro que
estuviera relativamente
conservado. «Este con-
traste permiti6 evaluar
como la intervencion hu-
mana afecta las reservas
de carbonoy», explica la
investigadora.

Después, en cada man-
glar se establecieron 6
parcelas, cada una de
10x10 m, organizadas en
dos grupos: 3 alejadas
del cuerpo de agua (rio,
mar o estero) y otras 3
parcelas cercanas, las
cuales se ubicaron a 20
m entre si, y a 5 m del
cuerpo de agua. Esta
configuracion  permitié
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Manglar del pacifico

evaluar el efecto de la
proximidad al agua en la
estructura del manglar y
en la cantidad de carbo-
no almacenado.

Asi mismo, en cada par-
cela se midieron los ar-
boles presentes que tu-
vieran un diametro igual
O superior a 2,5 cm en
el punto conocido como
«diametro a la altura del
pecho» (DAP). El peri-
metro de los troncos se
midié con una cinta mé-
trica, y la altura de los
arboles se estimo con un
clinémetro .

Ademas se identificaron
las especies presentes,
como el mangle rojo o
negro, lo que ayudd a
entender por qué las es-
pecies almacenan carbo-
no de manera distinta, lo
que sirvid para obtener
datos sobre la biomasa
aérea (hojas, troncos, ra-
mas) y su contribucién al
almacenamiento de car-
bono.

Para extraer las mues-
tras de sedimentos se uti-

liz6 un «muestreador de
turba ruso», instrumento
que consiste es un tubo
largo con un aspa que
permite extraer muestras
de sedimento a diferen-
tes profundidades, hasta
2 m. El sedimento extrai-
do se dividié en rangos
de profundidad de 0-15
cm, 15-30 cm y de 30-50
cm, para su analisis pos-
terior.

Las muestras se alma-
cenaron en bolsas refri-
geradas para mantener
su integridad antes de
llevarlas al laboratorio,
donde se realizaron los
analisis quimicos nece-
sarios para determinar
la cantidad de carbono
organico presente. Los
analisis incluyeron es-
tudios sobre la cantidad
de nitrégeno y fosforo en
el sedimento, elementos
que pueden influir en la
capacidad del manglar
para almacenar carbono.

Durante las salidas de
campo también se re-
cogieron datos sobre
las propiedades fisicas

y quimicas del agua su-
perficial y subterranea de
cada parcela. Para esto
se utilizd un instrumen-
to de multiparametros
que mide factores como
el pH, la temperatura y
la turbidez del agua, lo
que ayuda a comprender
como las condiciones
ambientales afectan el
almacenamiento de car-
bono en los manglares.A
una profundidad de 1 m
se encontraron reservas
en promedio de carbono
organico para los dife-
rentes manglares, asi:

Bahia Malaga:

El Morro: 616,8 tonela-
das de carbono por hec-
tarea.

Naidizal: 482,8 toneladas
de carbono por hectarea.

Bahia de Buenaventura:

San Pedro: 258,8 tonela-
das de carbono por hec-
tarea.

Pianguita: 288,2 tonela-
das de carbono por hec-
tarea.

Bahia de Tumaco:

Bocagrande: 411,1 to-
neladas de carbono por
hectarea

Rompido: 348,9 tonela-
das de carbono por hec-
tarea.

La investigacion de la
estudiante Gomez forma
parte de un megaproyec-
to financiado por el Siste-
ma General de Regalias
que busca evaluar los
servicios ecosistémicos
de los manglares en esta
region.
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; QUE ES LA GENTE TOXICA?

Los agresivos fisica y verbalmente, intentando provocar inseguridad en su victima para hacerla débil, humillan-

on personas

que no han ma-

durado emocio-

nalmente, gente
profundamente insegura
y egoista que necesitan
estar cerca de alguien
(su victima) para enta-
blar una relacion absor-
bente que les permita
descargar sus frustra-
ciones. Asi convierten
a su victima en una te-
rapia barata particular,
invadiendo sus limites y
centradas en fijarse en
sus defectos y en la par-
te negativa de las cosas
para compensar sus ca-
rencias e inseguridades
y asi sentirse mejor con-
sigo mismas, sin apor-
tar casi nada positivo a
la relacion. Por eso las
personas toxicas acaban
por molestar a menudo a
su victima, que termina
experimentando emocio-
nes negativas y agota-
miento, sintiendo que se
consume su energia y
alegria. Cuando después
de estar con alguien nos
sentimos estresados,
frustrados o sentimos
alivio cuando nos queda-
mos solos, estamos ante
una persona toxica para
nosotros.

De vez en cuando hacen
cosas por su victima, pe-
quenos favores que es-
conden un interés perso-
nal y que suelen cobrar
en algun momento futuro

dola y faltando al respeto.

(«yo te hice este favor,
ahora te toca a ti»). Son
personas asfixiantes que
presionan a su victima
para que haga cosas que
no le apetece, sobrepa-
san continuamente sus
limites para comprobar
hasta donde pueden lle-
gar y esperan que esa
persona esté siempre
dispuesta a ayudarles
en todo lo que necesiten.
Casi nunca asumen su
responsabilidad y culpan
de todo a su victima o a
circunstancias externas.
Desahogan su frustra-
cion, tristeza y pesimis-
mo en la primera presa
accesible que encuen-
tran, sembrando dudas
sobre sus aptitudes e in-
capaces de apreciar sus
logros, emitiendo juicios
con insistencia y desde-
Aando los sentimientos
de su victima sin escu-
charla ni ofrecer apoyo
emocional.

Es conveniente saber
identificar a las personas
toxicas y advertir sus ar-
timafas para poder des-
activarlas antes de que
logren su objetivo.

Tipos y perfiles de la
gente téxica

Los victimistas, que res-
ponsabilizan de todo lo
que les ocurre a los de-
mas, contagiando el sen-
timiento de culpa a través
del chantaje emocional.

Los que critican y des-
califican cualquier ac-
tuacioén o idea que tenga
su victima, creando un
sentimiento de inutilidad
y debilitando su autoes-
tima.

Los agresivos verbal-
mente, intentando pro-
vocar inseguridad en su
victima para hacerla dé-
bil, humillandola y faltan-
do al respeto.

Los manipuladores, los
que siempre estan enga-
Aando en beneficio pro-

pio.

Los cotillas, que propa-
gan rumores negativos
sobre personas ausentes
(las personas que critican
a otras que no estan pre-
sentes no son fiables).

El narcisista, el que se
cree perfecto y no sopor-
ta que le lleven la con-
traria, el que siempre da
lecciones sobre como se
tienen que hacer las co-
sas y se cree con dere-
cho a descalificar y me-
nospreciar al que con-
tradiga sus decisiones o
creencias.

Una vez identificada la
toxicidad de la relacion
se recomienda cortarla
de la mejor manera po-
sible, hablando sobre lo
que nos molesta de esa
relacion de forma abier-

ta y asertiva, marcando
nuestros limites. Y si no
se puede por las buenas
no dudar en alejarnos de
su circulo de influencia
sin dar ninguna expli-
cacién. Estas personas
s6lo intoxican a quien
pueden, no a quien quie-
ren.

Ademas se les puede
desarmar negandose el
acceso a nuestra intimi-
dad, sin hacer caso de
sus  comportamientos,
sin darles importancia,
sin entrar en su juego.
Y después, para cerrar
el pasado y que no nos
intoxique su recuerdo,
lo mejor es tomar con-
ciencia de que detras
de esas conductas sue-
len esconderse miedos,
frustraciones o viven-
cias infantiles que han
dificultado un desarrollo
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Destaca tu talento a través de ilustraciones
que comuniquen realidades de la sociedad.

optimo de la persona.
Asi llega el perdodn libe-
rador al darnos cuenta
de que sodlo son diferen-
tes en ciertos aspectos,
ni mejores ni peores que
nosotros, con lo que des-
cubrimos la inutilidad de
juzgar a los demas y en
su lugar reflexionamos
sobre la comprension y
el respeto. Entonces es
mas correcto hablar de
relaciones tdxicas, por-
que ninguna persona es
intrinsecamente  tdxica,
son las vivencias y la
genética las que deter-
minan la personalidad.
Asi es que toda persona
puede cambiar sus actos
toxicos a nutritivos si asi
lo decide, si hace cons-
ciente su comportamien-
to problematico con los
demas y tiene la determi-
nacion de cambiar.
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PIEDRAS DE VILLA DE LEYVA

Hernan Alejandro Ola-
no Garcia

| primer pre-

sidente de la

Real Audiencia

de Santa Fe,

posesionado
en ese cargo en 1564,
luego de ocupar otros
muchos, fue, Andrés
Diaz Venero de Leyva,
nacido en El Castillo,
lugar cercano al puerto
de Laredo, sobre el mar
Cantabrico, vino a Améri-
ca a cumplir con la fun-
cion de darle orden al go-
bierno, e iniciar, luego de
la Conquista, el periodo
de la Colonia. Tanto asi,
que el alcalde Juan Pe-
nagos decia que «Puso
animo a los que por te-
mor no osaban pedirla (la
justicia) y frené a los que
con favores pretendian
lo ajeno». Y, dentro de

esas acciones, estuvo la
de desplazarse a Tunja
para impartir justicia en
el sonado caso del con-
yugicidio de Jorge Voto,
de manos del oidor de
Chivata Pedro Bravo de
Rivera y su amante Inés
de Hinojosa, que prota-
gonizaria la escandalosa
novela referida a sus pe-
cados y escrita por Pros-
pero Morales Pradilla.

Don Andrés, el cronista
Juan Rodriguez Freyle,
considerando  necesa-
rio frenar los atropellos
de los conquistadores
y encomenderos, entre
ellos, el mismisimo Ade-
lantado Mayor del Nuevo
Reino de Granada, titulo
nobiliario del Licencia-
do Gonzalo Jiménez de
Quesada, mientras que
fue a Tunja, tuvo que de-
jar encargada del gobier-

a plaza de Villa de Leyva con piso de piedras.

no a su esposa, Maria
Dondegardo, de quien
el autor de «EI Carnero»
se refiere a ella como
«La primera dama». Le-
yva, buscando sentar las
bases para desarrollar
tareas de colonizacion,
decidio el 29 de abril de
1572 que debia fundarse
un nuevo poblado, para
recibir a algunas gentes
de Santa Fe y, para au-
mentar la produccion de
trigo, en competencia
con el de Tunja, de gran
calidad y primer sitio de
América donde se sem-
bré el grano y se hizo
pan.

Toda esta historia, haria
creer que desde el siglo
XVI Villa de Leyva, cuna
del procer de la indepen-
dencia Antonio Ricaurte
y lozano, habia tenido en
su plaza -la mas grande

de Colombia- un empre-
drado que la caracteriza
y que sirvio en 1970 para
proclamar sobre sus irre-
gulares formas, la candi-
datura del general Rojas
Pinilla por la ANAPO.

Pues resulta que, el sar-
gento viceprimero de la
Policia Nacional Celso
Parra Camacho, que fue
alcalde militar de veintiun
municipios, fue quien le
dio el toque «piedristico»
a Villa de Leyva.

Parra, aparte de Villa de
Leyva, ocupd alcaldias
de otros municipios bo-
yacenses como San José
de Pare, Muzo, Almeida,
Somondoco, Belén, Chi-
navita, La Uvita, Jene-
sano, Ramiriqui, Tibana,
Turmequé, Mongui, Pau-
na, Pesca, La Capilla,
Chiquinquira y Chita, vy

de La Pena (Cundina-
marca), y, en todos ellos
trazd calles, construyo
plazas de mercado, es-
cuelas y colegios y hasta
disefid avenidas. Algu-
nos, de ahi en adelante
calificaban las obras de
los burgomaestres como
“alcaldadas”, pero, la que
realizé en Villa de Leyva,
buscé que la gran cua-
dratura de polvo y barro
en época lluviosa que era
su plaza se convirtiera
en el gran atractivo que
le ha dado nombre mun-
dial. Sin el sargento Pa-
rra, la plaza de la Villa de
don Andrés, seria un mo-
numento al cemento, con
canchas de baloncesto y
jardineras abandonadas,
como en muchos munici-
pios de Colombia
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Cronica 1.000 de Gardeazabal:

LLEGANDO A

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

uando el presi-
dente Duque nos
mando por los dias

del Covid a encerrarnos
a todos los viejitos, deci-
di reiniciar por internet el
oficio de columnista que
durante mas de 55 afos
he desempenado casi
de manera permanente
en diarios de provincia.
Las llamé “ Croénicas del
Enchuspado” para antes
que nada protestar por
el trato de miserables e
ineptos que nos daba el
presidente.

La sostuve diariamente
mientras durd la pande-
mia y cuando ella termino
la segui haciendo como
cronica de Gardeazabal
, enviandola a los amigos
de wasap y colgandola
en Xy Face, You Tube y
ultimamemente también
a Telegram.

Su texto de audio,que
grabo y edito cada mana-

-

na, es reproducido desde
Ipiales y Sandona hasta
Rioacha en generosas
emisoras que lo toman
de las redes.

El diario Occidente en
Cali, Primicia Diario vy
el portal de Juan Paz y
otros medios mas que
aun subsisten lo acogen
diariamente en sus pagi-
nas.

Haberlo hecho hasta lle-
gar al numero 1.000 me
parece casi una hazafa.

NI @B AARA,
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Cronica 1.000 de Gardeazabal

No es solo mi disciplina
y voluntad sino mi habili-
dad para ser, ya entrado
en los 80,un abuelito digi-
tal. Yo soy, desde El Por-
ce, quien visita redes y
lee periddicos y revistas,
nacionales y extranjeras,
me asomo a las emiso-
ras y parpadeo ante las
ediciones impresas de El
Tiempo y El Pais que me
traen diariamente desde
Tulua.

Sobre toda esa informa-
cion hago apuntes y cua-

jo las ideas que expongo.
No tengo secretaria ni
ayudante y soy yo mis-
mo quien batalla cada 24
horas por subirlo a las re-
des y enviarlo a los miles
de seguidores por wasap
o correo directo.

Es un oficio por el que
no recibo emolumento
alguno y que por el con-
trario me obliga a pagar
diversas sumas por sus-
cripciones y servicios in-
ternéticos . Ya estoy en
el atardecer de mi vida,

UL bk
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pero lo hago con tanta
alegria e independencia
y tan satisfecho de se-
guir aportando ideas a
mis contemporaneos que
hoy celebraré las 1000
cronicas invitando a un
reducido grupo de ami-
gos para verlos comer
la frijolada del Parador
Narifio, la que las dietas
de higado , corazon y
diverticulos no me dejan
saborear.
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Turismo en Colombia:

PARA RODAR Y ACAMPAR

Ana Pilar Lépez V.

as vacaciones y

las fiestas fami-

liares se acercan

en medio de una
época donde mantener
el aislamiento y respetar
los protocolos de biose-
guridad son fundamenta-
les para no tener impre-
vistos, aun asi, quedarse
en casa no es la mejor
opcidon después de estar
tanto tiempo en confi-
namiento, haciendo ne-
cesario respirar y estar
rodeado de naturaleza
para recargarse de ener-
gia.

Por esa razén, los exper-
tos de Baterias Mac les
proponen a los conducto-
res colombianos, planear
sus dias de descanso en
lugares que le permitan
disfrutar del pais y sus
paisajes de una forma di-
ferente: acampando, una
practica que en Colom-
bia, desde el 2009, ha
aumentado en un 60%,
segun la coordinadora de
comunicaciones de Par-
ques Nacionales Natura-
les de Colombia. Esta al-
ternativa, en tiempos de
pandemia, permite man-
tener la distancia social,
ahorrar dinero y vivir toda
una aventura junto con la
familia.

Ademas, en Colombia se
cuenta con diversos des-
tinos en donde es posible
llevar la carpa y la indu-
mentaria necesaria, sin
pagar costosas sumas
para instalarse en dife-
rentes puntos, solo se
necesita disposicion de
descansar y dejarse sor-
prender por la vista que
en cada uno se puede
encontrar:

Parque
Nacional Chingaza

Colombia se cuenta con diversos destinos en donde es posible llevar la carpa y la indumentaria necesaria, sin pagar costosas sumas para instalarse en diferentes puntos.

Parque Tayrona
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Para aquellos conduc-
tores que se encuentran
cerca a Bogota y quieren
visitar un lugar a pocas
horas de la capital, pue-
den visitar la fuente mas
importante de agua pota-
ble que los abastece; por
eso, se pueden apreciar
los frailejones, lagunas y
el embalse de Chuza. El
lugar recibe a los cam-
pistas con espacios para
camping, parqueadero,
energia y bafos. Dentro
de los planes tienen dis-
ponibles el senderismo,
4 rutas con diferentes
complejidades y mirado-
res que le haran disfrutar
cada segundo el contac-
to con la naturaleza.

Parque Tayrona

Si quiere tomar una ruta
mas larga por las carre-
teras de Colombia para
disfrutar del mar y la pla-
ya, cerca a Santa Marta
podra disfrutar de uno de
los destinos mas apre-
ciado por locales y ex-
tranjeros. En el Parque
Tayrona no solo se pue-
de acampar con la carpa,
existen otras opciones

Parque Nacional Chingaza

Lago Calima
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como las hamacas, cam-
pings y ecohabs. Si dis-
frutan pasar la noche a
la orilla del mar, el Cabo
San Lucas puede ser la
mejor opcion, pero te-
niendo en cuenta el ais-
lamiento, Castilletes tam-
bién es muy recomenda-
ble, pues no hay mucha
aglomeracion.

Lago Calima

Si se encuentran en el
Valle del Cauca y quie-
ren visitar una zona de
camping para pasar la
noche, sin duda ir uno de
los embalses artificiales
mas grande de América
del Sur, es un buen plan:
el Lago Calima cuenta
con diferentes opciones
alrededor para instalar-
se, desde espacio para
la carpa, hasta cabanas
y hoteles. Adicional, se
pueden hacer planes
como practicar diversos
deportes acuaticos y ca-
minar para conocer parte
de su inmensidad.

El Desierto

de la Tatacoa

El Valle de las Tristezas
o el Desierto de la Ta-
tacoa, se ha vuelto uno
de los destinos favoritos
de los campistas. Sus
paisajes no tienen como
protagonistas los verdes
y azules, como los que
se suelen ver en Co-
lombia, sino naranjas y
terracotas acompafado
de cactus. En la noche,
se pueden ver las lluvias
de estrellas desde el ob-
servatorio, uno de los
atributos favoritos de los
visitantes.

o
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No soy yo, jeres tu!:

LAS RELACIONES TOXICAS DESDE EL AMOR

Armando Marti
Especial

s normal que exis-

tan problemas, di-

ferencias y obsta-
culos en las relaciones
de pareja, lo anormal
seria que no existieran,
sin embargo, si se llega
a una racha de situacio-
nes negativas y conflic-
tos constantes hay que
estar en la capacidad
de reaccionar y evaluar
aspectos tales como,
discusiones repetitivas
que se salen de control,
mayor sufrimiento que

| n fo IINGEROS |

Asocincién Internacional de Lanceros

felicidad y mas actitudes
negativas que positivas.
Si estas caracteristicas
estan presentes en una
pareja definitivamente es
una relacion téxica.

Las constantes peleas
que parecen nunca ter-
minar poco a poco se
convierten en un circulo
vicioso y crean una rutina
de competitividad intima,
lo peor, es que parece im-
posible ponerle fin a este
tipo de relaciones. Poco
a poco se genera una
dependencia emocional
al normalizar situaciones

Mayer Lancero (R) Adelfo Ledn Donado Muhoz

Comandanla

Septiombre de 2024
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Es comiin que las relaciones tdxicas en su mayoria no tengan profundas bases, estabilidad y tampoco momentos naturales de felicidad.
Esta limitacion se da por un blogueo producto de personalidades adictivas con tendencias a apegos emocionales sin lograr reconocer la

obsesion en la que estan inmersos.

de dolor, creyendo que
no se puede vivir sin el
otro, convirtiendo asi el
sufrimiento en rutina -en
psicologia se denomina
relaciones patoldgicas a
este tipo de vinculos-.

Es comun que las rela-
ciones toxicas en su ma-
yoria no tengan profun-
das bases, estabilidad
y tampoco momentos
naturales de felicidad.
Esta limitacion se da por
un bloqueo producto de
personalidades adictivas
con tendencias a apegos
emocionales sin lograr
reconocer la obsesion
en la que estan inmer-
sos. Surge entonces,
una mala gestion de la
afectividad e inteligencia
emocional, en la que los
miembros de la pareja
generan situaciones frus-
trantes y agobiantes dia
a dia, ya que cada uno
deja sus expectativas
personales en manos del
otro, adquiriendo de esta
forma un estado de com-

pleta vulnerabilidad emo-
cional.

Esta problematica radica
en que la persona evade
la responsabilidad de su
propio bienestar, pues ha
adquirido una codepen-
dencia que no le permite
adoptar una individua-
lidad ni mucho menos
una libertad personal,
programando incons-
cientemente su cerebro
para cometer los mismos
errores una y otra vez
(auto-sabotaje). Es en
este punto en el que la
persona se ha convertido
en la principal victima de
su despersonalizacion,
falta de voluntad e inca-
pacidad para decidir por
Si mismo.

Estos desequilibrios
afectan los tres ejes del
amor que necesita desa-
rrollar el ser humano a lo
largo de toda su vida; el
Eros, el Filios y el Agape.

El amor Eros es el amor
de pareja, de romanticis-

mo y deseo, esta basado
en la satisfaccion sexual
y en la atraccion fisica.
El amor Filios hace re-
ferencia a lo fraternal y
a la amistad, es un amor
para compartir con to-
dos, requiere de carifo,
paciencia y apoyo. Final-
mente el Agape proviene
de la fuerza divina y so-
brenatural, es la cone-
xion mas profunda de los
tres amores pues involu-
cra el corazon, la mente
y la voluntad, con este
amor no se espera nada
a cambio, por el contrario
se siente una plenitud de
paz y serenidad.

Ahora bien, ;Cémo se
relacionan las relaciones
de pareja toxicas con
los amores Eros, Filios y
Agape?

Podriamos entonces de-
ducir que el amor Aga-
pe es de indole perso-
nal, el Filios familiar y el
Eros de pareja, pero no
es asi. Los tres amores
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Todas las relaciones que llegan a estar inmersas en circulos negativos han debilitado su amor Filios, pero también han obstruido su amor Agape, pues si cada uno no ha evolucionado espiritualmente de forma individual y no ha
fortalecido su interior, al unirse van a generar un vinculo desde el vacio afectivo, ejerciendo paralelamente una pésima gestion emocional caracterizada por el ego, el dominio y control sobre el otro.

son fundamentales en
una relacion intima, ya
sea de novios 0 esposos
y aunque el Eros es el
amor que esta destinado
Unicamente a la vida en
pareja, en ella, también
es fundamental e incluso
mas importante la cons-
trucciéon del amor Filios y
Agape.

El amor Eros es lo que
popularmente se cono-
ce como «quimicay, es
instantaneo e inestable,
como una llama de fue-
go, se puede mantener
pero su inicio es automa-
tico. Es como una rafaga
de energia que hace sen-
tir “completa felicidad”
a la pareja, sin duda, es
fundamental para lograr
una relacién intima pero
lamentablemente no es
constante ni duradero,
pues basa su fuerza en
el impulso basico sexual,
de atraccion, curiosidad
y en la incertidumbre
de conocer al otro. Este
amor surge facilmente y
puede ser muy efimero si
no se desarrolla en con-
junto con el amor Filios y
Agape.

La armonia de una rela-
cion de pareja depende
profundamente del for-
talecimiento continuo de

una amistad, basada en
la sinceridad, compren-
sion y diversion. Des-
de esta construccion es
ideal sentir seguridad
y amor tanto en el sexo
o actividades de ocio
(cine, vacaciones, sali-
das a comer, etc) como
en situaciones de rutina
o de conflicto. La amis-
tad verdadera proviene
del amor Filios y ayuda
a entender al otro como
un ser que comete erro-
res, alejando ese deseo
de idealizacion y exage-
radas expectativas por
encontrar la perfeccion
en nuestra pareja.

Cuando hay complicidad
mutua es mas facil acep-
tar al otro tal y como es,
sin pretender cambiar
sus actitudes, paralela-
mente fluye también un
amor incondicional con
disposicion para una me-
jora continua, el cual sur-
ge por iniciativa propia y
no por reclamos e incon-
formidades de la pareja.

Ya explicado el amor
Filios se puede com-
prender su importancia
en una relacion intima,
pues las parejas que no
desarrollan este amor
terminan muy pronto la
relacion al convertirla en

toxica. EI amor Filios be-
neficia la convivencia y
ayuda a mantener una
relacion estable y ma-
dura para lograr un des-
pertar esencial hacia al
descubrimiento del amor
Agape.

Todas las relaciones que
llegan a estar inmersas
en circulos negativos
han debilitado su amor
Filios, pero también han
obstruido su amor Aga-
pe, pues si cada uno no
ha evolucionado espiri-
tualmente de forma indi-
vidual y no ha fortalecido
su interior, al unirse van
a generar un vinculo des-
de el vacio afectivo, ejer-
ciendo paralelamente
una pésima gestion emo-
cional caracterizada por
el ego, el dominio y con-
trol sobre el otro.

Para concluir, vale la
pena enfatizar que la
principal causa de una
relacion toxica es la per-
sona, como individuo,
pues sus carencias emo-
cionales son descarga-
das en el otro, ya que
hay un grado de superfi-
cialidad y temor al cam-
bio, se identifican alli los
actores dafinos que per-
judican con su energia la
relacion y los pasivos que

son incapaces de salir de
ella (Victima- victimario,
juez-jurado y verdugo).
En definitiva, detras de
cada relaciéon toxica hay
dos personas disfuncio-
nales que necesitan co-
nocerse a si mismos y
buscar una ayuda profe-

sional con herramientas
confiables como las del
Coaching Essencial y de
vida para lograr evaluar
su interior y corregir los
defectos de caracter que
impiden una relacién de
pareja sana, natural, vital
y equilibrada.
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Consulta:

SALUD

EL EFECTO DE LAS INYECCIONES
DE CORTICOSTEROIDES

Estimado Dr:

adezco de os-
teoartritis en la
columna. Hace
aproximadamen-
te un mes, me pusieron
una inyeccion de esteroi-
des en la espalda lumbar
porque el meédico dijo
que podria ayudarme
con la rigidez, asi como
con el dolor de la espalda
y piernas. La inyeccion
funcioné y los sintomas
ahora desaparecieron.
¢, Coémo funciona este
medicamento? Si el do-
lor reapareciese, ¢ puede
otra inyeccidn encargar-
se del asunto o es que la
artritis desaparecio?

Respuesta: Dr. Paul
Huddleston, Cirugia Or-
topédica de Mayo Clinic
en Rochester, Minnesota

La inyeccién que usted
recibio posiblemente
contenia un medicamen-
to corticosteroide, pues
esos poderosos farma-
cos suelen ser muy utiles
para tratar varias afec-
ciones que provocan do-
lor en las articulaciones,
entre ellas la osteoartri-
tis.

La duracion del efecto
de la inyeccién de corti-
costeroides puede variar
mucho, dependiendo de
la salud y gravedad de
los sintomas. Cuando el
dolor reaparece, se pue-
de aplicar otra inyeccion.
No obstante, debido a
la posibilidad de efectos
secundarios graves, la
cantidad de inyecciones
y la frecuencia de admi-
nistracién son limitadas.
Desgraciadamente, su
artritis no ha desapare-

cido, pese a que en este
momento no tenga sinto-
mas.

La inyeccion de corticos-
teroides sirve para aliviar
el dolor de la articulaciéon
porque reduce la inflama-
cion en y alrededor de la
misma. Las inyecciones
se administran a perso-
nas con osteoartritis de-
bido a que la enfermedad
suele llevar a sentir dolor,
sensibilidad e hinchazén
en las articulaciones, so-
bre todo de las manos,
rodillas, cadera y colum-
na. Ademas, las inyec-
ciones normalmente se
recetan a quienes sufren
de dolor debido a otros
trastornos, tales como
tendinitis, sindrome del
tunel carpiano, gota, bur-
sitis y artritis reumatoide,
por nombrar solamente
algunas.

La aplicacion de la inyec-
cion de corticosteroides
generalmente implica
sélo una visita al consul-
torio médico. Antes de
la inyeccion, se limpia el
sitio de administracién y
también es posible que
se aplique un anestésico
en rociador para entume-
cer la zona donde el mé-
dico introducira la aguja.
A fin de verificar que la
aguja esté bien situada,
el médico puede recurrir
a la ecografia o a un tipo
de radiografia, llamada
fluoroscopia, para ver
donde entra la aguja al
cuerpo.

Una vez introducida la
aguja, se inyecta el me-
dicamento en el sitio. Por
lo general, estas inyec-
ciones incluyen el medi-
camento corticosteroide

inyeccionLa inyeccion de corticosteroides sirve para aliviar el dolor de la articulacion porque reduce la inflamacion

que alivia el dolor y la
inflamacién con el trans-
curso del tiempo, asi
como un anestésico que
brinda alivio inmediato al
dolor.

La duracion del alivio
de la inyeccién de cor-
ticosteroides  depende,
en gran parte, de la sa-
lud personal. En algunas
personas, los efectos
pueden durar solamen-
te una o dos semanas,
mientras que otros que-
dan sin sintomas por va-
rios meses o0 mas.

Si bien los corticosteroi-
des pueden aliviar muy
eficazmente algunos sin-
tomas, tales como dolor,
sensibilidad y rigidez en
las articulaciones, no es-
tan libres de riesgo. En
algunas personas, las
inyecciones pueden pro-
vocar un brote de dolor
e inflamacién en la arti-
culacion justo después
de administrarla; aunque
en la mayoria de casos,

eny alrededor de la misma.

esos sintomas se desva-
necen en el transcurso
de las primeras 48 horas
posteriores a la inyec-
cion.

Las complicaciones a lar-
go plazo, pese a ser ra-
ras, pueden incluir dano
nervioso, infeccion en la
articulacion, dano de los
tendones vecinos y afi-
namiento de los huesos
cerca del sitio de la inyec-
cion. Algunas personas
sienten alivio temporal
del dolor debido al medi-
camento anestésico que
generalmente se aplica
con estas inyecciones,
pero no obtienen alivio a
largo plazo del dolor. Por
otro lado, no se puede
administrar esta inyec-
cion a quienes toman
anticoagulantes para el
tratamiento de un acci-
dente cerebrovascular y
de trastornos cardiacos
o del corazoén porque es
peligroso hacerlo mien-
tras toman esos medica-
mentos.

Existe alguna evidencia
respecto a que repetir
las inyecciones de cor-
ticosteroides no cambia
la forma en que la artri-
tis avanza en la columna
con el tiempo, mientras
que la administracion
cronica de estas inyec-
ciones termina por dete-
riorar el cartilago dentro
de la articulacion y deriva
en el dafo permanente
de ésta. Debido a ello,
estas inyecciones nor-
malmente no se adminis-
tran con mas frecuencia
gue cada seis semanas.
Ademas, se suele reco-
mendar que las perso-
nas no se administren
las inyecciones de corti-
costeroides mas de tres
0 cuatro veces por ano.
Si observa que los sin-
tomas de la osteoporosis
reaparecen, revise las
ventajas y los riesgos de
una segunda inyeccion
de corticosteroides con
el médico para decidir si
otra inyeccion es la mejor
opcion para usted.
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En Medellin:

INTELIGENCIA ARTIFICIAL PARA
CLASIFICAR CULTIVOS

unque Colom-
bia tiene un po-
tencial agricola,
segun la Agen-
cia de Desarrollo Rural,
el pais sigue teniendo
desafios en cuanto a ren-
dimiento y prosperidad,
sobre todo entre los pe-
quenos agricultores, pro-
blematica frente a la cual
la Organizacién de las
Naciones Unidas (ONU)
promueve la agricultura
inteligente, para adoptar
tecnologias avanzadas
para optimizar la produc-
cion de alimentos y esce-
narios desfavorables.

Con el objetivo de acer-
car la agricultura inte-
ligente a los pequefios
productores, se evaluo si
un dron y un modelo de

La tecnologia al servicio de las tierras.

inteligencia artificial eco-
nomicamente asequibles
podrian clasificar de for-
ma automatica tres tipos
de cultivos: cebolla larga,
flores y sin vegetacion. El
analisis, que obtuvo un
93 % de precision, apor-
taria informacion de can-
tidad vy tipo, lo que seria
util para avanzar en ini-
ciativas estatales como
el catastro multiproposi-
to, la toma de decisiones
de mercado y el direccio-
namiento de politicas pu-
blicas.

«La agricultura inteligen-
te, que implica el uso de
tecnologias de ultima ge-
neracion, se ha incorpo-
rado de forma gradual en
todo el mundo. Sin em-
bargo, en paises como

el nuestro persisten di-
ficultades para el ac-
ceso, maxime entre los
pequenos productoresy,
explica Paulina Arrego-
cés Guerra, magister en
Ingenieria Analitica de
la UNAL Sede Medellin.
Actualmente el tipo de
cultivos y la cantidad de
explotaciones agricolas
colombianas se estiman
con encuestas, un méto-
do poco eficiente, lento
e impreciso. «Tener esta
informacion de forma
oportuna y precisa seria
clave para estimar los
productos que se ofrece-
ran al mercado y disefar
estrategias efectivas de
cara a las proyecciones
de productividad», agre-
ga. Por esto, la investiga-
dora Arregoceés se propu-

El diario de todos!

so emplear vehiculos aé-
reos no tripulados VANT,
comunmente conocidos
como drones), de facil
acceso en el mercado, y
técnicas de aprendizaje
profundo, para clasificar
cultivos agricolas a pe-
quefia escala. «Tuvimos
como zona de estudio
el corregimiento de San
Cristobal, en Medellin,
donde utilizamos he-
rramientas de visidén ar-
tificial, generamos un
conjunto de imagenes
etiquetadas, entrenamos
y probamos diferentes
modelos, y validamos el
método con éxitoy», sos-
tuvo la investigadora.

Entrenamiento para
identificar los cultivos
Con el uso de un dron
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—de aproximadamente
$2.000.000- la magister
Arregocés recolectd 259
imagenes de fincas pro-
ductivas. «Capturamos
imagenes a distintas al-
turas teniendo en cuenta
los cambios de pendien-
te, especificamente entre
40 y 85 m perpendicula-
res sobre la superficie del
suelo, rango que puede
variar segun las caracte-
risticas de cada zonav.
Después las clasificd en
tres tipos de elementos
mediante el software de
uso libre CVAT (Com-
puter Vision Annotation
Tool), asi: cebolla verde,
flores y sin cultivo. «Cla-
sificar implica etiquetar,
es decir, delimitar las
areas (usualmente por
colores) segun su tipo,
actividad que luego veri-
ficamos con la ayuda de
expertos». Con 4.315 eti-
quetas entrend y probo 3
métodos de aprendizaje
profundo que mezclan
técnicas como la detec-
ciobn automatica de ob-
jetos y la segmentacién
semantica (pixel a pixel).
«El método que mejores
resultados nos arrojo se
llama Mask R-CNN, que
tuvo una precision del 93
%, una tasa de falsos po-
sitivos del 9 % y de falsos
negativos del 4 %».

Su buen desempefio se
destaca porque para vali-
dar su robustez, la inves-
tigadora hizo cambios
en la iluminacion de las
imagenes, lo que natu-
ralmente sube el nivel de
dificultad en la clasifica-
cion. «El cultivo que iden-
tificdé con mayor facilidad
fue el de cebolla, luego
las flores, y finalmente
las areas sin cultivo que,
por no tener
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Hacer ejercicio puede evitar:

CINCO MILLONES DE
MUERTES AL ANO

a actividad fisica me-
Ljora la salud fisica,

mental y social y el
bienestar general; ayuda
a prevenir enfermedades
y reduce la carga sobre
los sistemas de salud.
Segun los responsables
de la Organizacion Mun-
dial de Salud se podrian
evitar hasta 5 millones
de muertes al afo si la
poblacién mundial fuera
mas activa.

Los responsables de la
agencia de la ONU ase-

guran que teniendo en
cuenta esas cifras, «la
actividad fisica ya no se
puede considerar como
un componente ‘bonito’
para incluir en la politica
publica».

Y afiaden que la practica
del deporte «es un com-
ponente esencial de la
‘Salud para todos’, que
es el credo de la Orga-
nizacion Mundial de la
Salud para lograr pobla-
ciones mas sanas y un
planeta mas saludable.

SALUD

Ejercicio base de una buena salud.

En resumen, es tiempo
de velar por que la activi-
dad fisica sea imprescin-
dible».

Sin embargo, muchas
personas viven en zonas
con poco o0 ningun acce-
S0 a espacios donde pue-
dan caminar, correr, ir en
bicicleta o realizar otras
actividades fisicas de
forma segura. Y cuando
existen esas opciones,
puede que no se hayan
desarrollado para satis-
facer las necesidades de

los adultos mayores o las
personas con discapaci-
dad.

Las estadisticas mues-
tran que uno de cada
cuatro adultos de todo el
mundo no realiza la acti-
vidad fisica suficiente que
le permita aprovechar
sus beneficios y revelan
que, en todos los paises,
las mujeres, los grupos
étnicos minoritarios, las
comunidades desfavore-
cidas y las personas con
discapacidades o enfer-

h.

medades cronicas tienen
mas probabilidades de
permanecer inactivas.

Por ejemplo, las mujeres
son menos activas que
los hombres, con una di-
ferencia de mas del 8% a
nivel mundial (32% hom-
bres frente a 23%, muje-
res). Los paises de renta
alta son mas inactivos
(37%) en comparacion
con los de renta media
(26%) y los de renta baja
(16%).
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Nataly Moreno Arce
Psicéloga
Creadora de
Metamorfosis

a ansiedad es una

sensacion desagra-

dable e incédmoda
que puede ser experi-
mentada por cualquier
persona, independiente-
mente de su edad. Para
los millennials, que viven
en un mundo cada vez
mas estresante y acele-
rado, la ansiedad puede
ser aun mas desafian-
te. Sin embargo, existen
maneras de superar la
ansiedad y vivir una vida
mas plena y feliz. Aqui

La ansiedad es una sensacion desagradable e incomoda que puede ser experimentada por cualquier persona.

hay algunos consejos
que pueden ayudarte a
lograrlo:

¢ Como poder
afrontarla?

Te dejo algunos tips para
que los pongas en prac-
tica

* Practica la respiracion
profunda: Cuando te
sientes ansioso, tu res-
piracion se acelera y se
vuelve superficial. Prac-
ticar la respiracion pro-
funda puede ayudarte a
calmar tu sistema nervio-
so y reducir la ansiedad.
Siéntate comodamente,
cierra los ojos y respira

profundamente a través
de la nariz. Sostén la res-
piracion por un momento
y exhala lentamente por
la boca. Repite este pro-
ceso varias veces hasta
que te sientas mas rela-
jado.

* Haz ejercicio regular-
mente: El ejercicio es un
excelente remedio para
la ansiedad. No solo
ayuda a liberar endorfi-
nas, sino que también
te permite desconectar y
centrarte en el momento
presente. Haz una activi-
dad fisica que disfrutes,
como caminar, correr,
nadar o ir al gimnasio.

* Haz meditacion: La me-
ditacion puede ayudarte
a calmarte y a concen-
trarte en el momento pre-
sente. Puedes encontrar
muchas aplicaciones de
meditacion en linea que
te guiaran en la practica.
Dedica al menos 10 mi-
nutos al dia a meditar y
veras como te ayudara a
reducir la ansiedad.

* Haz una actividad que
te guste: Dedica tiempo a
hacer algo que realmen-
te disfrutes. Puede ser
leer un libro, escuchar
musica, dibujar o cual-
quier otra actividad que
te haga sentir bien. Esto

te ayudara a desconectar
y a reducir la ansiedad.

*+ Habla con alguien:
La ansiedad puede ser
abrumadora y puede ser
util hablar con alguien
sobre tus sentimientos.
Habla con un amigo de
confianza o un terapeu-
ta para obtener apoyo y
consejo.

Por ultimo es importante
que no sientas verguen-
za de reconocer algun
sintoma de ansiedad, ya
que aceptandolo encon-
traras la forma adecuada
de tratarla y manejarla.



El diario de todos!

18
7 DE NOVIEMBRE

José Barros:

"l DIARIO

MUSICA

SIGUE ALEGRANDO A COLOMBIA

Es que cuando yo
(( anduve recorriendo

el mundo conoci a
mucha gente. A mi me
grabé Bienvenido Gran-
da, con la Sonora Matan-
cera, en los temas A la
orilla del mar y El chupa-
flor. Charlie Figueroa se
hizo famoso con 12 bole-
ros antillanos de mi auto-
ria, entre ellos Busco tu
recuerdo, Culpa al desti-
no y Por eso me voy. Mi
cancion Pesares, que es
una de mis preferidas,
fue grabada por Julio
Jaramillo, Maria Dolores
Pradera, Rolando La-
serie y Rocio Durcal. El
gallo tuerto todavia arma
escandalo en Meéxico y
ahora, segun me infor-
maron, La Piragua fue
grabada por una orques-
ta sinfonica de Francia.
La Billos Caracas Boys
y los Melddicos de Vene-
zuela, también grabaron
varios temas mios, como
Navidad negra y Palmira
seforial», asi presento
su biografia musical el
maestro José Barros al

José Barros

periodista Alberto Sal-
cedo Ramos en 1989.
José Benito Barros Pa-
lomino nacié en El Ban-
co, Magdalena, el 21 de
marzo de 1915 vy fallecié
en Santa Marta, el 12 de
mayo de 2007.

UN CAMINANTE
PERMANENTE

Fue el tercer hijo de Eus-
tacia Palomino y José
Maria Barros Traveseido,
su padre fallecio sien-
do muy nifio, obligando
a José y a su hermano
menor Adriano a trabajar
en diferentes oficios para

"Este texto reproduce

una

juiciosa

investigacion socio
histérica, que narra el
viacrucis sufrido por los
pueblos indigenas de la
América, en plena
ebullicion geopolitica”.
Marco Tulio Calderén
Pefialoza, Rector UGC.

HISTORIAS DE
TRENES

Geenay ea Gonrbles

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.

"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 Pefialoza,
presidente  Asociacion
Universidades de
América.

colaborar con el sustento
de la familia. José canta-
ba en la plaza del pueblo
0 en casa de personas
pudientes de El Banco.
Con el pasar del tiempo
aprendié a tocar instru-
mentos como la guitarra.
Cuentan que cuando te-
nia 17 anos de edad se
trasladéo a Santa Marta
desde donde intent6 via-
jar a otras plazas sin em-
bargo debi6é presentarse
a la milicia obligatoria,
no lo logro; a pesar del
tiempo en la milicia cuan-
do regresd a su terruio
mantenia la ilusion de
conocer otras tierras y en
cierta ocasion mientras
en El Banco estaban en
plena fiesta decidié em-
barcarse como polizén
en el barco Medellin, que
llegaba de Barranquilla
y continuaba viaje hacia
Honda; su intento fue
frustrado pues al arribar
a Barrancabermeja fue
visto y lo bajaron.

AUTOR DE LA
FAMOSA PIRAGUA

En 1960 regres6 a El
Banco, donde con la
compania de un grupo de
amigos, emprende la rea-
lizacion del Festival de la
Cumbia que se realiza en
esta poblacion. Antes de
este festival ya se habia
realizado el Festival de la
Pifa, y fue para este que
compuso la reconocida e
internacional cumbia «La

piragua», con la que lo-
gro inmortalizar a Guiller-
mo Cubillos y al munici-
pio de Chimichagua, muy
cercano a El Banco.

ALGUNAS DE

SUS HISTORIAS

Entre sus reconocimien-
tos mas importantes esta
la de la Orden de la De-
mocracia entregada por
la Camara de represen-
tantes y también el go-
bierno de Colombia, en
cabeza del presidente de
la Republica, Belisario
Betancur, que condeco-
ré al maestro Barros en
1984 con la Orden de
Boyaca. Para este acto
la orquesta filarmoni-
ca de Bogota ofrecié un
concierto especial con
arreglos del compositor
Francisco Zumaqué.

La Piragua

Esta cancién es un re-
cuerdo de su infancia
cuando entraba al bote
de Guillermo Cubillos y
se robaba los aguacates
para después vender-
los, dice Carrillo; de la
piragua dijo:«A El Banco
llegd desde Girardot, un
comerciante cachaco de
nombre Guillermo Cu-
billos. Traia, por buque,
articulos desde el interior
de la Republica, y en El
Banco los vendia. Des-
pués instalé una tienda
grande. Alli conocié a
una muchacha de nom-
bre Juana, nacida en
Chimichagua. Mas tar-
de se trasladdé con ella
a Chimichagua. Estando
alla construyd una canoa
inmensa a la que le dio
por nombre La Piragua.
De ese hecho me salid
la inspiracion que tiene el
mismo tituloy.

El Gallo Tuerto
Al recordar las misas de
gallo en su Banco natal

cuando el sacerdote dijo:
«Dbminus vobiscumy», a
lo cual un hombre loco
respondié «Et cum spi-
ritu tuo», y alguien mas
agregd «cocoroyo canto
mi gallo debajo de la pal-
ma amarga», hecho del
cual compuso la melodia
que le dio vuelta al mun-
do.

Momposina

Famosa cancién espe-
cialmente en la voz de
Nelson Pinedo y La Sono-
ra Matancera. Interpreta-
da por ellos en La Habana
en 1953.

Violencia

Los problemas sociales
gue agobian a Latinoamé-
rica y del mundo son tema
obligado en diarios, radio
y television esta es una
cumbia es la certera criti-
ca de José Barros a los di-
versos males que agobian
a la humanidad. «Oigo un
llanto que atraviesa el es-
pacio para llegar a Dios.
/ es el llanto de los nifios
que sufren, que lloran de
dolor, / es el llanto de las
mujeres que tiemblan con
desesperacion, /es el llan-
to, es el llanto de Dios, /
Violencia, maldita violen-
cia, porque te empehnas
en tefiir de sangre la tierra
de Dios, / porque no dejas
que en el campo nazca
nueva floracion, / violen-
cia, porque no permites
que reine la paz, /que rei-
ne el amor, / violencia, por-
gue no permites que reine
la paz», dice «Violenciay,
un tema inmortalizado por
Gabriel Romero. Esas son
algunas de las canciones
del prolifico compositor.
Agustin Lara —conside-
rado por algunos el mas
grande compositor de Mé-
xico— manifesté que José
Barros ha sido el «mejor
compositor latinoamerica-
no».
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El reconocido chef colom-
biano Nicolas de Zubiria se
ha posicionado como uno
de los mas destacados del
pais gracias a su amplia
trayectoria profesional en el
campo gastronémico. Ade-
mas, es uno de los jurados
mas emblematicos de la co-
cina mas famosa de Colom-
bia, MasterChef Celebrity.
Por su parte, Nicolas ha
demostrado que no solo tie-
ne importantes habilidades
culinarias, sino que también
ha tenido un gran talento en
el deporte, demostrando a
través de sus redes socia-
les cada una de sus técni-
cas. Nicolas de Zubiria ha
aprovechado para compar-
tir, a través de su cuenta
oficial de Instagram en la
que cuenta con mas de un
milléon de seguidores, varios
acontecimientos de su vida
en el que muchos se han
sorprendido por compartir
varios acontecimientos de
su vida.

Con base en esto, el chef
ha sorprendido a muchos
con su habilidad en un am-
bito diferente deportivo, el
cual es el golf. Desde hace
varios afios, Nicolas ha te-
nido la oportunidad de po-
ner a prueba cada una de
sus habilidades deportivas
en el que muchos lo han
felicitado. Recientemente,
Nicolas compartié varios
videos a través de sus re-
des sociales acerca del ta-
lento oculto que tiene en
el mundo deportivo, pues
demuestra en cada uno de
los videos que su habilidad
para mejorar en la cancha
de golf ha generado multi-
ples comentarios gracias a
sus diversas habilidades.

En los ultimos meses, va-
rios televidentes han tenido
la oportunidad de conectar-
se con la sexta temporada

Andrea Vivas

elfantasmaprimicialdgmail.com

19
7 DE NOVIEMBRE

~

de MasterChef Celebrity,
una produccion del Canal
RCN, en la que muchos
participantes han adquiri-
do los conocimientos del
jurado en la cocina. Por
esta razon, Nicolas de Zu-
biria, junto a Jorge Rausch
y Adria Marina, han confor-
mado un equipo extraor-
dinario, convirtiéndose en
grandes referentes gastro-
noémicos para todos aque-
llos participantes que han
estado en la competencia y
luchan por el premio mayor.

Sin duda, Nicolas de Zubi-
ria ha demostrado que la
cocina es su principal vo-
cacion, pero siempre le ha
gustado innovar en cada
uno de los platillos que rea-
liza a diario.

El legendario tenor italiano
Andrea Bocelli ha confirma-
do su regreso a Colombia,
donde ofrecera un concier-
to el préximo 21 de febre-
ro de 2025 en el estadio El
Campin de Bogota. Este
evento marcara la terce-
ra visita del artista al pais,
pero sera el espectaculo
mas grande que Bocelli ha
presentado en Colombia
hasta la fecha. Los segui-
dores del tenor podran dis-
frutar de su mdusica en un
evento que promete incluir
grandes clasicos de su re-
pertorio y una celebracion
especial por sus tres déca-
das en la musica.

Alo largo de su extensa tra-
yectoria, Andrea Bocelli ha
logrado consolidarse como
una de las figuras mas res-
petadas en el ambito de la
Opera y la musica clasica.
Ha cantado para presiden-
tes de Estados Unidos, pa-
pas, la familia real britanica
y en eventos de importan-
cia mundial, como las cere-
monias de los Juegos Olim-
picos, la Copa del Mundo y
los premios Oscar.
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Elrio Guatapuries unrio del departamento del Cesar, en la Costa Atlantica de Colombia. Nace en la laguna Curigua, en
la Sierra Nevada de Santa Marta, a 4400 msnm. Uno de los pocos rios que se pueden dar el lujo de ser participes de un
premio nobel, pues el Guatapuriinspiro a Gabriel Garcia Marquez. Se han banado bajo estas aguas frias que contrastan
con el calor sofocante del Caribe colombiano ex presidentes como Alfonso Lopez Pumarejo, Alfonso Lopez Michelsen,
Misael Pastrana Borrero y César Gaviria Trujillo. El rio da la sensacion de libertad.
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