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En la Cumbre G20:

SEUFADA IAN AMERICANA
EBMB&

Jefes de Estados de Colombia, Brasil, México y Chile, hicieron un llamado para evitar una escalada
armamentista entre Ucrania y Rusia.

Cundinamarca solidaria con Choco: La Tierra:

ENVIAN 30 DOS PLANETAS

TONELADAS DE FUSIONADOS
AYUDA HUMANITARIA
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Cundinamarca solidaria con Choco:
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SOLIDARIDAD

ENVIAN 30 TONELADAS DE

n desarrollo
de la cam-
pana ‘Cun-
dinamarca
con Chocd’,
que lideran
la Gobernacién de Cun-
dinamarca y la oficina de
Gestion Social, entre el
15 y el 21 de noviembre
se han movilizado fun-
cionarios, empresas, al-
caldias, organizaciones
y comunidad cundina-
marquesa para brindar
ayuda a mas de 40.000
familias del Chocé que lo

AYUDA HUMANITARIA

Una cadena de funcionarios de la gobernacion de Cundinamarca movilizan la ayuda humanitaria.

perdieron todo a causa
de la ola invernal por la
que atraviesa el pais.

La Unidad Administrativa
Especial para la Gestion
del Riesgo de Desastres
(UAEGRD) habilité pun-
tos de acopio en la sede
administrativa departa-
mental y las alcaldias de
los 116 municipios. Ade-
mas, se instalé una gran
carpa en la Plaza de La
Paz como centro princi-
pal de acopio de estas.
«Mantendremos esta

campafa activa mientras
dure la emergencia, no
solo para el Choco, sino
también para otros de-
partamentos que enfren-
ten situaciones similares.
Bogota y Cundinamarca
estan comprometidos
con quienes lo han per-
dido todo», afirmé el go-
bernador Jorge Emilio
Rey.

Los 1000 kits, con 30
toneladas de ayuda hu-
manitaria, incluyen ali-
mentos no perecederos,

elementos de aseo, uten-
silios de cocina y produc-
tos basicos para el hogar.
El esfuerzo cuenta con el
respaldo de entidades
como la Cruz Roja, De-
fensa Civil y Bomberos,
que trabajan de manera
conjunta para garantizar
que la ayuda llegue opor-
tunamente a los afec-
tados. Corabastos y el
Sindicato Unitario Nacio-
nal de Trabajadores del
Estado Colombiano (SU-
NET), entidades centrali-
zadas y descentralizadas

de la entidad encabezan
la lista de quienes se han
sumado a esta iniciativa.

Las ayudas humanitarias
seran trasladadas al de-
partamento del Chocé
con el apoyo del Gobier-
no Nacional. La UAE-
GRD coordina su envio
con el Ejército Nacional
y la Fuerza Area, que
designara el tipo de ae-
ronave dependiendo de
la cantidad de toneladas
que se recaude al finali-
zar la campainia.
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Canciller Murillo:

«PETRO TIENE UNA VOZ POTENTE
A NIVEL INTERNACIONAL»

Es un lider de
mucho  reco-
nocimiento y
los lideres del
mundo lo con-
sultan, estan
muy pendientes de sus
posiciones y muchos las
comparten y quieren tra-
bajar con Colombiay,
especialmente en sacar
adelante las propuestas
que tienen que ver con
la paz, la proteccion de
la vida, la lucha contra el
hambre y la pobreza.

Asi lo dijo el canciller
Gilberto Murillo, al refe-
rirse a la participacion del

presidente de Colombia,
Gustavo Petro Urrego,
en la Cumbre de Lideres
del G20, que se realizd
en Rio de Janeiro, Brasil.

«Soy testigo de varios de
sus discursos. En charlas
con los presidentes y mi-
nistros, ratificaban el he-
cho de que les habia im-
pactado mucho. Algunos
de ellos pidieron copia de
ese discurso y quieren
trabajar con Colombiay,
indicé el ministro de Re-
laciones Exteriores.

El canciller destaco el
llamado del mandatario

Gilberto Murillo,canciller de Colombia.

colombiano a reformar
el sistema de gobernan-
za global, tanto a nivel
de las Naciones Unidas
como de las institucio-
nes financieras, «para
tener un acceso justo a
recursos que permitan
responder a los desa-
fios contemporaneos del
mundo global».

Alianza entre América
Latina y el Sur Global

De acuerdo con Muirillo,
uno de los grandes lo-
gros del presidente Petro
en la Cumbre del G20 es
«la alianza que quedo
planteada entre América
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Latina, el Caribe y Africa
para avanzar en la gene-
racion de energias lim-
pias, de fuentes renova-
bles no convencionales».
«Convocd a los presi-
dentes de Latinoameé-
rica, sobre todo a los
presidentes de vision
progresista: Brasil, Chile
y México, donde acorda-
ron trabajar en la integra-
cion regional, en todo lo
que tiene que ver con la
generacion de energias
limpias», recalco el can-
ciller Murillo. «Estos pai-
ses van a coordinar un
mensaje unificado en las
discusiones globalesy,
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dijo. Agregé que esto
permite que con inver-
siones justas se pueda
responder a los desafios
de la desigualdad y la mi-
gracion y fortalece unas
agendas bilaterales muy
importantes con México,
Brasil, Chile y con otros
socios de la regién. «Fue
realmente una jornada
muy importante, donde
se ratifica el papel vi-
sible, preponderante vy
de mucha influencia de
Colombia en el contexto
regional de América Lati-
na y el Caribe y global»,
concluyo el canciller Luis
Gilberto Murillo.
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Los dioses en paro:

LAS PIERNAS EN CRIS

Esteban
Jaramillo Osorio

erdernoesuna

tragedia, no es

una catastro-

fe, no es el fin

del mundo. No
puede enceguecer a los
aficionados, hasta lle-
varlos a la esclavitud de
los pensamientos y sen-
timientos destructivos y
malignos.

El futbol entra por los
ojos y por los oidos lo
que justifica el desagra-
do de los aficionados, a
la espera del tiro de gra-

FUTBOL
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El gesto de James revela el momento dificil de la seleccion Colombia.

cia para liquidar el parti-
do, que nunca llego.

(Fue la defensa de
Ecuador un fortin, o
Colombia le perdond la
vida?

Posesidén engainosa, sin
gol, algo tan insipido y
tan improductivo, la que
tuvo Colombia, como en
aquellas lejanas épocas
de «Mucho toque- to-
que y de aquello nada».
Cuando se arrincono al
rival para terminar con
las manos vacias.

El futbol exhibido es el
mismo de hace treinta
anos. Ritmo sin talento.
Piernas sin pensamiento.
Angustia para anotar.

Desesperante fue ver el
equipo en el area de gol,
sin recursos para llevar
la pelota a la red, con
18 disparos, sin acierto.

Para colmo Galindez fue
un portero inspirado.

El ala derecha del ataque
estuvo inactiva. La ocu-
paba Muhoz aparatoso.
No hubo desmarques de
ruptura, fabricacion de
espacios, extremos con
perfiles cambiados, jue-
go interior sin la pelota
o con ella, apoyos ofen-
sivos, ni habilidad para
desenvolverse en el es-
pacio reducido, todos sin
punteria en los metros
finales del ataque.

James jugo fundido, fue-
ra de forma, proteston,
simulador y parsimonio-
so. Sin justificar su ali-
neacion. A Quintero le
quitaron minutos, influyd,
aunque lejano a la porte-
ria. Se hizo sentir cuan-
do al final, atacé a perfil
opuesto por la derecha.
Rios, jugador de espejo,

deslumbra por su pinta
pero no brilla con su fut-
bol de club, el que tanto
se realza en su club. Es
«micrero» con pisadas
continuas al balén sin el
concepto de manejo del
espacio.

Del Arias desbordante
en Fluminense, hay una
caricatura en la selec-
cion, en los ultimos par-
tidos. La misma razoén a
su inutilidad la tiene Luis
Diaz, ambos en lucha
tenaz contra si mismos,
mal respaldados y sin
fortaleza mental ante la
contrariedad.

Hay retroceso con Lo-
renzo por la ausencia de
memoria colectiva, de
tacticas sélidas, de juego
asociado, con futbolistas
mareados por las adula-
ciones, que, con las pier-
nas “paralizadas” hacen

lo contrario de lo que la
gente espera.

Con mas de veinte asis-
tentes a su servicio, no
analizé a su rival. Por
eso, extranamente, hizo
concesiones en las mar-
cas. Lo demostré el gol
de Valencia, el unico del
partido.

Las siestas de la selec-
cion, con jugadores des-
concentrados o dormi-
dos, han causado goles
lamentados. Con errores
de principiantes. Ni se
inmuta ni se despeina el
técnico cuando esto ocu-
rre.

Colombia convierte en
caos temporal lo que era
un placido viaje hacia el
mundial. Pero no es para
arrancarse el cabello. El
futbol no es vida o muer-
te.
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La Tierra:
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DOS PLANETAS FUSIONADOS

Las investigaciones de la Universidad de California, sugieren que esta colision fue tan violenta que el «embrion planetario» que nos golpe6, llamado Theia, terminé fusionandose con la Tierra y la Luna como resultado.

El humo nos afectd
( toda la noche, te-

nemos carraspera
en la garganta y ahogo;
ahora el taxista que me
trajo dijo que el humo no
lo dejaba ver bien el ca-
mino»

Los astrbnomos que in-
vestigan como se formé
la Lunahan encontrado
pruebas de cémo un pe-
queno planeta se estrelld
de cabeza en la Tierra
hace unos 4,5 millones
de afos. Las investiga-
ciones de la Universidad
de California, sugieren
que esta colision fue tan
violenta que el «embrion
planetario» que nos gol-

peo, llamado Theia, ter-
miné fusionandose con
la Tierra y la Luna como
resultado.

La idea de que la Luna
se form6é como parte de
un accidente Sistema
Solar no es nueva, pero
cientificos en el pasado
han propuesto que Theia
simplemente rozo la Tie-
rra, arruinando la orbita
de la Luna y luego con-
tinué hacia el espacio,
pero ahora investigado-
res afirman que Theia en
realidad nunca nos dejé.

Para llegar a ésta con-
clusion, el equipo analiz6
siete rocas lunares trai-

das ala Tierra por las mi-
siones Apollo, asi como
seis rocas volcanicas del
manto de la Tierra.

Las rocas en cada cuer-
po planetario en nuestro
sistema solar tienen una
relacion unica llamada
«huella digital» en los
isotopos de oxigeno, que
pueden ser utilizados
para calcular de donde
venian.

Si Theia simplemente
rozo la Tierra y la Luna,
la Luna se compondria
principalmente de Theia
y las rocas en la Tierra
y la Luna tendrian dife-
rentes proporciones de

isétopos de oxigeno.
Pero este no fue el caso.

Muchas sospechas fue-
ron confirmadas, tras el
descubrimiento de agua
en Marte, lo que llevo a
la NASA a ser el centro
de atencién. Pero este
descubrimiento no fue el
unico, aqui te presenta-
mos algunos mas.

«No vemos ninguna di-
ferencia entre la Tierra y
los is6topos de oxigeno
de la Luna, sino que son
indistinguibles»,  afirmo
el investigador principal,
Edward Young. En lugar
de ello, los resultados
muestran que los dos

planetas se terminaron
fundiendo juntos como
consecuencia de la gran
colision.

«Theia se mezclé a fon-
do tanto en la Tierra
como en la Luna, y uni-
formemente se dispersoé
entre ellos, esto explica
por qué no vemos una fir-
ma diferente de Theia en
la Luna o en la Tierra.»
Aseguro Young.

Si se confirma, la inves-
tigacion que ha sido pu-
blicado en Science, cam-
biaria nuestra compren-
sion de como se formd
nuestro planeta y evolu-
ciono.
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OMS recomienda a la humanidad:

BANARSE CADA TRES DIAS

Patricia Miranda Hell

a  Organizacion
Mundial de la Sa-
lud sugiere banar-
se cada tercer dia
y mantener una higiene
intima adecuada, espe-
cialmente en areas de
mayor sudoracion. Ba-
Aarse en exceso puede
causar resequedad, co-
mezon y enrojecimiento
en la piel, lo cual puede
indicar deshidratacion.

Bafarse diario puede
reducir la capacidad del
sistema para hacer su
trabajo. Ademas, el agua
con la que nos bafiamos
con frecuencia tiene sa-
les y otros quimicos, lo
que puede causar nue-
vos problemas de salud.

En lineas generales,
los expertos consideran
que una ducha diaria
no debe ser perjudicial.
Importa mas que la fre-
cuencia, la cantidad de
tiempo que estamos
bajo el agua.

La Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS)
sefala que no se deben
exceder los cinco minu-
tos por varios motivos.
Ademas de la sostenibi-
lidad y el ahorro de agua,
si alargamos el exceso
el tiempo en la ducha
puede eliminar bacterias
y microorganismos que
protegen nuestra piel. Si
desaparecen, los sinto-
mas que podemos tener
son los de piel seca, irri-
tada o con picor.

Ademas, la piel seca y
agrietada es una puerta
de entrada para las bac-
terias y los alérgenos lo
que permite que se pro-
duzcan infecciones de la
piel y reacciones alérgi-
cas.

Desde la OMS recomien-
dan que las duchas sean
con aguas tibias y cortas
y que incidamos espe-
cialmente en las zonas
que producen mal olor
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RECOMENDACION

Banarse diario puede reducir la capacidad del sistema para hacer su trabajo.

como las axilas, geni-
tales, pies o ingles. Y
advierten con el uso del
jabén. Lo mas recomen-
dado es utilizar jabdn
neutro sin perfume.

«Las duchas frecuentes
y largas, ademas de no
ayudar al medio ambien-
te, deterioran el manto
lipidico de nuestra piel,
favoreciendo la seque-

dad de la misma, el picor
y las dermatitis», expli-
ca Deysy E. Cieza Diaz,
doctora del Servicio de
Dermatologia de la Fun-
dacién Jiménez Diaz
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Alimento:

; QUE CONTIENE UN
CHOCOLATE SALUDABLE Y
COMO IDENTIFICARLO?

Juliana Jiménez

| chocolate es un

alimento rico en

grasas, carbohidra-
tos y proteinas, nutrien-
tes indispensables para
aportar energia al orga-
nismo humano. Ademas,
su consumo aporta bien-
estar psicoldgico debido
a su agradable sabor.
Todas estas propieda-
des lo hacen totalmente
beneficioso para la sa-
lud, sobre todo cuando
hablamos del chocolate
negro, organico y con un
alto porcentaje de cacao.
Este es el caso de Paca-
ri, la marca de chocolate
ecuatoriano que ha con-
quistado los paladares
mas exigentes en todo el
mundo.

Para reconocer un buen
chocolate basta con mi-
rar detenidamente la
etiqueta y ver detenida-
mente los ingredientes y
tabla nutricional. Pacari,
ha sido reconocida mun-

Chocolate

dialmente, gracias a la
pureza, innovacioén y ca-
lidad de sus productos,
al respecto, Santiago
Peralta, fundador de la
marca, explica que «Las
barras de chocolate de
Pacari, ademas de ser
reconocidas por su sabor
extraordinario, cuentan
con atributos altamente
saludables y, consisten-
tes con nuestra filosofia
de respeto por la natu-
raleza. Ademas, son ap-
tas para veganos, estan
libres de lacteos, gluteny
soja, y contienen un alto
porcentaje de cacao. Es-
tos factores convierten
a Pacari en una opcién
ideal para aprovechar
todos los beneficios del
chocolate y degustar sin
culpay.

¢, Como reconocerlo?

El porcentaje de cacao
es determinante para
saber lo que estas com-
prando, a mayor porcen-
taje de cacao, mas puro
y mejor sera el chocolate

y uno de calidad tendra
esta informacion siempre
visible. Entre las varieda-
des de chocolate negro
existen desde algunas
mas suaves hasta otras
con elevados porcenta-
jes de cacao y con un
sabor intenso del 70%o0
muy intenso, con mas del
80%.

Asimismo, cuando elijas
un chocolate fijate en
que contenga manteca
de cacao y no aceites de
palma o cualquier otro
tipo de aceite hidroge-
nado o parcialmente hi-
drogenado, Ademas, si
aparece cualquier tipo de
azucar en la primera po-
sicion del etiquetado, el
chocolate tampoco sera
saludable.

También es importan-
te fijarse en la etiqueta,
un chocolate de calidad,
siempre indicara su ori-
gen y las caracteristicas
de los granos de cacao,
lo cual nos deja saber
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gue encontramos un pro-
ducto artesanal y no de
produccion industrial.

Asegurate de elegir un
chocolate que contenga
minimo un 70% de ca-
cao, porque tendra me-
nos azucar y mas antio-
xidantes los cuales son
excelentes para tu salud.

Entre los principales be-
neficios que aporta el
chocolate tenemos los
siguientes:

Fuente de energia: El
chocolate negro tiene
menos calorias y azuca-
res. Ademas, las calorias
de este tipo de chocolate
tardan mas en digerirse
y activan el metabolis-
mo, por lo que podemos
aprovechar toda esa
energia para nuestras
actividades diarias. En
esta linea, Pacari tiene
barras iconicas como la
tableta Raw, que contie-
ne un 100% de cacao y
que ha obtenido numero-
S0s reconocimientos en
los International Choco-
late Awards, un prestigio-
so certamen de la indus-
tria chocolatera mundial.

Bueno para la salud del
corazon: El chocolate
OSCuro es rico en an-
tioxidantes, los cuales
promueven un flujo ade-
cuado de la sangre y
mejoran la salud cardio-
vascular. En el caso de
Pacari, la marca incorpo-
ra plantas tipicas de La-
tinoamérica a sus barras
de chocolate, tales como
la hierba luisa, el cedrén,
la menta, la guayusa, la
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rica-rica, la rosa andina
y la yerba mate, que tra-
dicionalmente han sido
utilizadas para tratar do-
lencias, como la migrafa
y la fatiga.

Ayuda a disminuir la pre-
sion arterial: El chocolate
negro mejora la circula-
cion sanguinea, gracias
a su alto contenido en
Teobromina, una sustan-
cia que tiene un efecto
positivo en el sistema
nervioso central al tratar-
se de un antidepresivo
suave. La Teobromina
también mejora la diges-
tion y ayuda al sistema
respiratorio, por lo cual
se recomienda su consu-
mo para tratar la tos y el
asma.

Produce sensacion de
bienestar: Por un lado,
el chocolate oscuro con-
tiene triptéfano, un ami-
noacido esencial que el
cerebro utiliza para pro-
ducir serotonina, también
conocida como la «hor-
mona de la felicidad».
Por el otro, también es
destacable la presen-
cia de feniletilamina, un
compuesto organico que
produce el cerebro cuan-
do las persona se ena-
moran, el cual ayuda a
liberar endorfinas, por lo
que puede ayudar a las
personas a sentirse mas
tranquilas, relajadas y fe-
lices.

Previene el envejeci-
miento prematuro de la
piel: Su alta concentra-
cion de antioxidantes es
muy beneficiosa para la
salud de la piel. Propor-
ciona mayor suavidad
y mejora la resistencia
a los rayos UVA. No en
vano, el chocolate es co-
nocido como el «alimen-
to de los dioses». Este
efecto se potencia en el
caso de Pacari, ya que
algunas de sus barras
de chocolate contienen
frutos como la uvilla y
el maracuya, conocidas
ampliamente por sus be-
neficios para la piel.
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Region:

COLOMBIA

TOLIMA, CAUDAL AUTOCTONO Y ARQUEOLOGICO

Gerney Rios Gonzalez

| departamento

del Tolima con

una extension

de 23.562 Kkilo-
metros cuadrados, de
norte a sur, de oriente a
occidente, cuenta con
una riqueza autoctona y
arqueoldgica, una mixtu-
ra de razas de odas las
latitudes del planeta, que
tuvo de referente a la ciu-
dad de Armero, Tolima,
donde vivian asiaticos,
europeos, arabes-africa-
nos y americanos, hasta
el fatidico 13 de noviem-
bre de 1985.

Seria en la década 1967-
1977 que en la denomi-
nada «Ciudad Blanca de
Colombia», nos familiari-
zamos con la arqueolo-
gia, ciencia integradora
de la antropologia y la
paleontologia, que per-
mite auscultar realidades
ancestrales a través de
restos humanos, fésiles
y guacas, del quechua
huaca, que significa ido-
lo o cosa sagrada, se-
pultura de los antiguos
indigenas, tesoro escon-
dido, definicion que nos
entregaba, Edgar Efrén
Torres, profesor de bio-
logia y prehistoria en los
colegios Instituto Arme-
ro y San Pio X , director
del Centro de Investi-
gaciones Carlos Robert
Darwin , en homenaje
al naturalista y fisidlogo
inglés, autor de la teoria
sobre la evolucion de las
especies.

La cultura arqueoldgi-
ca en Armero, permitio
que, en la cordillera, par-
te oeste que compren-
de San Pedro, Chinela,
Alto del Oso y Frias, rica
en oro y plata y, la parte
oeste donde se ubican
los farallones en la ruta
hacia el rio Magdalena

con Maracaibo y Méndez
incorporados, sus mo-
radores buscaran estos
tesoros guardados deba-
jo de la tierra. Anécdota
para contar, un pariente
cercano, ubicé en agos-
to de 1973, en su finca
ubicada entre San Pedro
y Frias una guaca pan-
che, y enterado que el
entonces afamado Indio
Rémulo se encontraba
hospedado en el hotel
San Lorenzo, se la llevd
para que le diera su con-
cepto, quién ipso-facto,
expreso, «ya regresoy,
lo sigue esperando.

El Tolima estuvo poblado
durante siglos, antes de
la invasion de Cristobal
Colon Fontanarrosa por
razas baqueteadas de
origen caribe que com-
prenden las tribus pan-
ches, pijaos, putimaes,
pantagoras, yalcones,
bledos, coloyes, guari-
noes, marquetones, to-
laimas, gualies, bocane-
mesy, en la parte noroes-
te por la raza Quimbaya,
diferente a las anteriores.
Cada uno de los 47 mu-
nicipios que integran el
departamento tienen sus
colectivos nativos con un
sinnumero de leyendas
y vida pintoresca-tradi-
cional que son motivo de
investigacion, que lo con-
vierten en epicentro abo-
rigen y originario.

De extremo a extremo,
en el Tolima norte encon-
tramos el patrimonio his-
térico y colonial, que ha-
cen de la regidn un atrac-
tivo turistico y auténtico.
Honda, la «Garganta de
Oro» con sus calles an-
gostas, monumentos ata-
vicos y la gran cantidad
de puentes, la asemejan
a las principales ciuda-
des del pasado. Sus pri-
mitivos pobladores fue-
ron los indios Ondaimas

Tolima es atravesado de sur a norte por el rio Magdalena. Algunos afluentes mayores del rio Magdalena como el rio Saldaria con un
area de influencia de 9.800 km2, que equivale al 41,5% de area departamental, el mas largo del departamento y el de mayor caudal
con su distrito de riego, en los municipios de Saldafia y Purificacion y sus afluentes rio Cucuana, el rio Luisa y rio Amoya.

y Gualies, tributarios de
los marquetones, perte-
necientes al fiero linaje
de los Panches, familia
linguistica de los caribes.

En la esquina suroeste,
limites con los depar-
tamentos del Cauca vy
Huila ubicamos a la tie-
rra del obligado retorno,
Planadas, con sus 1446
kilbmetros  cuadrados,
municipio que ha firmado
acuerdos de paz como
el de Gaitania, referente
de liderazgo ciudadano,
en la construccion de un
pais en la busqueda de
la excelencia.

En los relatos de los
acontecimientos y de los
hechos dignos de me-
moria en Planadas, el rio
Ata, formado por el Gua-
yabero, Yarumal y Tama-
ra, permite realizar un
recorrido desde ese en-
torno hasta el rio Coello,
originado por el proceso
migratorio de gentes de
raza blanca que invaden
territorio indio, produ-
ciendo la reaccion de los
Pijaos.

Las tropas invasoras es-
pafiolas, bloquean a los

nativos en una operacion
envolvente. Desde el sur
en el eje Timana-Plana-
das, el irrupto Pedro de
Anasco, ordena en 1540,
incinerar vivo al hijo de la
Cacica Gaitana, por con-
siderarlo insubordinado,
produciendo en la ma-
dre, furia e intenso dolor,
quien se dedica a reco-
rrer el area de los Yalco-
nes, su tribu de origen,
para reclutar hombres
que enfrenten al violador
hispano, encontrando de
paso la solidaridad de los
Paeces, Apiramas, Gua-
nacas y Pijaos, sumados
a la lucha de la bella mu-
jer indigena.

La reaccion de un millar
de guerreros pijaos no se
hace esperar, quienes,
seguidos de sus familias,
marcharon sobre Timana
para ponerse a 6rdenes
del Cacique Pigoanza,
lider de los -colectivos
que apoyaban a la Va-
liente Gaitana, logrando
el objetivo de capturar
a de Anasco y situarlo a
disposicion de la ofendi-
da mama. Y con el paso
de los meses la gesta de
la Cacica se olvida entre
las selvas que arropan el

rio Ata, solamente 44 lan-
ceros pijaos retornaban a
su lugar de origen, senal
de la desintegracién de
la rebeldia nativa, ob-
servados por el capitan
Sebastian de Belalcazar,
aparecido en tierras del
Cacique Yaporox, en el
area de Purificacion, Sal-
dana, Guamoy El espinal
en noviembre de 1538.

Mientras el tiempo de
la Conquista finaliza
en 1550, al establecer-
se en Santa Fe, la Real
Audiencia, mecanismo
legislativo esparol con
facultades administrati-
vas, judiciales y politicas,
comenzando la época
de la Colonia, en el To-
lima, varias tribus eran
renuentes a someterse a
esos dictamenes, como
lo sucedido con el Ca-
cique Catufa, quien en
1566 escogioé morir antes
que rendirse, lanzandose
a las entonces torrencia-
les aguas del rio Salda-
Aa, original y auténtica
expresion de rebeldia
Pijao, que se extenderia
por 77 afos, marcando
una huella de desconten-
to racial.
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Cronica de Gardeazabal:

LAS EXAGERACIONES DE HIDROITUANGO

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

ntes de la con-

tingencia, la Hi-

droeléctrica de

ltuango estaba
presupuestada que cos-
taria 11.4 billones.

Hoy, teniendo en cuenta
el valor los equipos ya
comprados Y la inversion
que debe hacerse para
rescatar el sistema, re-
construyendo los suelos
de la caverna y habilitan-
do la instalacion de las
otras 4 turbinas, costaria
no menos de 20.2 billo-
nes.

Es decir que las equivo-
caciones o la soberbia o
lo que fuese la causa, van
a costar 9 billones mas, lo
gque es una exageracion.

Pero como el orgullo se
paga caro y los errores
los tapa el tiempo ,los ti-
tulares maquillan desde
ya la dura realidad para
que ella quede suficien-

temente deformada y lo
que pudo haber sido una
derrota la acepten como
gloria las generaciones
futuras.

Titular entonces, como lo
hizo EI Tiempo esta se-
mana de que Hidroituan-
go presenta un avance
del 93%,también es una
exageracion. De la mis-
ma manera resulté exa-
gerado promoverla entre
los colombianos como la

| El Valor de la Palabra
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Hidroeléctrica de Ituango, todo «un paquete chileno»

panacea de la electrifica-
cion nacional porque hoy
en dia ,en carga maxi-
ma, produce 1.200 MV,
que es el 50% de lo que
deberia producir si se
hubiesen podido instalar
las 4 turbinas que aun
restan.

Pero repitiendo el mismo
esquema de exagerar
para ocultar los errores
o presupuestos, EPM ha
confirmado que durante

los meses de sequia el
Cauca no pudo mover
las 4 turbinas instaladas
para producir los 1.200
MW 'y que a duras penas
alcanzé a producir 1.000
MW .; Sera entonces una
exageracion creer que
cuando restauren la ca-
verna e instalen las turbi-
nas 5,6 ,7 y 8 el miadito
del Cauca en verano no
podra verdaderamente
mover las aspas para ge-
nerar los 2.400 MW con

9
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los cuales fue proyecta-
da y construida a tan alto
precio ?. Ocultar en opti-
mismo y exageraciones
la realidad puede llevar a
generar desde falsas ex-
pectativas hasta el surgi-
miento nuevamente del
fantasma de la destruc-
cion del puente de Bra-
muco, el de cabuya que
los espanoles destruye-
ron hacia 1.500 para que
los indios no pasaran el
oro de Buritica al Zenu.
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Aventura bajo el mar:

REGISTRO

ESPECTACULO CON TIBURONES

La especie, de la familia Odontaspididae, caracteriza por su cuerpo macizo, las dos grandes aletas dorsales, los dientes sobresalientes. Foto Primicia Diario

XILOPALO

FREMIO MACIOMAL
DE FERIDDISMO DICITAL
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Destaca tu talento a través de ilustraciones
que comuniquen realidades de la sociedad.
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Fotos y textos:

Lazaro David

Najarro Pujol

Centro Internacional de
Buceo Shark’s Friends

I Espectaculo

Especial con Ti-

burones Toro se

incluye entre los
principales atractivos del
Polo Turistico de la Playa
de Santa Lucia, al norte
de esta centro-oriental
provincia cubana y al sur
del Canal Viejo de Baha-
mas, exhibicién conside-
rada la mas impresionan-
te de su tipo en el Caribe.
El  instructor Lazaro
Eduardo Martinez, del
Centro Internacional de
Buceo Shark’s Friends,
que auspicia ese en-
cuentro del hombre con
esa especie marina, ex-
plicé que la inmersién se
realiza a 24 metros de
profundidad, donde los
tiburones reciben comi-
da directamente desde la

mano de los instructores
de buceo.

Los espectadores (con
seguridad garantizada),
observan desde una ba-
rrera de arena en las
profundidades del mar la
interaccién entre ejem-
plares de gran tamafo
(de 2 a 3 metros de lar-
go), Y los profesionales
del Shark’s Friends o
Amigos de los Tiburones,
comento.

SUMERGETE

EN LA AVENTURA

Los visitantes viven la
experiencia de coexistir
rodeados de tiburones,
captar con el lente de
sus camaras fotograficas
subacuaticas esa anima-
cién poco comun en el
mundo, a la que Martinez
consideré una actividad
muy segura.

Generalmente concurren
entre tres y cuatroinstruc-

tores de la Marlin para
certificar el bienestar de
los clientes, quienes des-
de las profundidades del
mar contemplan en su
medio natural a los tibu-
rones y disfrutan de ese
encuentro exclusivo.

Expuso que casi siempre
los que han vivido la ex-
periencia cuando salen
a la superficie del mar
reflejan en sus rostros la
sonrisa de una hermosa
vivencia bajo las aguas
de esta region del Cari-
be, a casi 700 kilbmetros
al este de La Habana, o
proporcionan una excla-
macion de alegria.

«La mayoria, afirmo, nos
agradece por haberles
dado la oportunidad qui-
zas Unica, de sentir la
adrenalina en las pro-
fundidades de la boca
de la Bahia de Nuevitas,
donde también se puede
apreciar un mercante es-
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Espectaculo especial con tiburones.Foto Primicia Diario

pafnol del siglo XIX, hun-
dido en las profundida-
des de esa ensenadan».

En el navio hundido lla-
ma la atencion asimismo
la variedad de esponjas,
corales y peces que se
han apoderado de su vie-
ja armazoén.

El famoso Show Espe-
cial con Tiburones Toro
tiene como escenario
la entrada de la Bahia
de Nuevitas, una de las
mas grandes de Cuba
y es muy seguido por
excursionistas-buzos de
Canada, Alemania e lIta-
lia, entre otras naciones,
que acuden a la Playa de
Santa Lucia atraidos por
los deportes del universo
subacuatico.

La inmersion, enfatizé
Martinez, se realiza con

el paro de la marea lle-
nante que permite una
mejor visibilidad bajo los
fondos marinos y las co-
rrientes son calmadas.
Aseguré que desde que
se efectua hace mas de
una década el espec-
taculo no han ocurridos
ataques de tiburones.

TIBURON TORO

La nationalgeographic
sustenta que el tiburdn
toro es un animal agresi-
vo que suele vivir cerca
de areas muy pobladas,
como las costas tropica-
les. Se trata de una es-
pecie muy abundante.
No le molesta el agua
salobre o dulce, e incluso
se aventura continente
adentro por rios y afluen-
tes.

«Por todo ello, muchos
expertos creen que el ti-

burdn toro es el mas pe-
ligroso de todos los tibu-
rones existentes». Otros
especialistas opinan que
aunque al tiburén Toro
lo asocian a menudo con
ser un animal mortal, de-
bido a su tamarno relati-
vamente grande, es de
temperamento dacil.

Puede alcanzar hasta 3,2
metros de largo y habitan
en solitario o en peque-
Nos grupos.

La especie, de la familia
Odontaspididae, caracte-
riza por su cuerpo maci-
zo, las dos grandes ale-
tas dorsales, los dientes
dominantes que afilan
hacia el exterior de sus
mandibulas y cola alar-
gada.

Cuenta, Eduardo Gon-
zalez Valdés, que «justo

en el paro de mareas, en
una lancha de 45 pies,
un grupo de Pirata Divers
(México) y 4 instructores
hicimos una inmersion
que combina conocer
uno de los pecios mas
antiguos de Cuba, el
Nuevo Mortera (hundido
el 27 de Julio de 1903)
y la cita sofiada con los
Toros».

«Acostados en una pe-
queia cima, a tres me-
tros de diferencia de los
instructores que alimen-
taban a aquellos robus-
tos peces de tres metros
y medio y unas quinien-
tas libras de peso y cuyo
porte realmente les hace
lucir como hermosos to-
ros me hizo preguntarme
quién bautiza a los tibu-
rones, que en unos ve to-
ros, en otros Tigres, Se-
dosos, Ballenas..no sé...
tal vez hemos llevado
nuestro mundo al suyo,
donde solo somos intru-
sos enmascarados».

«La sensaciéon de ver
como eran alimentados
era la misma de cuando
malcrias a tu cachorro
y le brindas, cuando te
mira con lastima infinita,
un pedazo de tu pollo,
solo para que vuelva por
mas».

«Eran cuatro ejemplares,
que se rotaban en circu-
los, disciplinadamente,
uno tras otro, para tomar
bocado e ir al final de la
fila y espera su proxima
ocasion». «Un par de
ellos se acercaron, va-
nidosamente, solo para
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contonearse y presentar-
nos su respeto, sabian
que estabamos alli, en
su show cotidiano, como
invasores invitados. Fue
un riesgo controlado (asi
lo prefiero j!).»

HERMOSO PAISAJE
SUBACUATICO

Es un sitio, anadio el ins-
tructor Lazaro Eduardo
Martinez, donde la vida
marina es muy bonita y
uno de los mejores pun-
tos de buceos del Polo
de Santa Lucia, que ate-
sora una barrera coralina
considerada como la se-
gunda mas extensa del
mundo, solo superada
por la Gran Barrera Co-
ralina de Australia.

A poco mas de una milla
se pueden ver variedad
de corales, cuevas, enor-
mes gorgonias y crusta-
ceos y moluscos. Tam-
bién se localizan objetos
del siglo XIX y principios
del XX.

A este paraje de la geo-
grafia cubana se puede
llegar por carretera asfal-
tada desde la ciudad de
Camaguey (109 Kilome-
tros), cuyo centro histori-
co es Patrimonio Cultural
de la Humanidad o des-
de la ciudad de Nuevitas
(63 Kildbmetros), donde
un equipo de profesiona-
les del buceo los espera
para ofrecerle uno de los
espectaculos mas fasci-
nante del mundo: Show
Especial con Tiburones
Toro.
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QUE TE ENSENAN LOS
PENSAMIENTOS NEGATIVOS

eria  mentir si

dijeramos que

nunca se nos ha

pasado un pen-
samiento negativo por
nuestra mente, pues éste
es un sentimiento que
todos experimentamos
todo el tiempo, y aunque
estamos acostumbrados
a tratar de suprimirlo tan
pronto lo sentimos para
no mostrar nuestra de-
bilidad, te sorprendera
saber que todos esos
pensamientos negati-
vos tienen grandes lec-
ciones que ensefarnos,
pero que nuestro miedo
y negatividad se rehusa
a aprender.

La proxima vez que tu
mente quiera aprisionar-
te en la zona de la naga-
tividad, apréciala y no la
ignores.

Bruajula

Otra manera de usar los
pensamientos negativos
como brujula es hacien-
do un mapa con tus mie-
dos o con los obstaculos
que no te permiten sen-
tite bien. Trata de pre-
guntarte a ti mismo.

*+ ¢Soy malo conmigo
mismo por algo que
no hice diferente?

+ Sies asi, ¢Podré evi-
tar este tipo de obsta-
culos en el futuro?

* ¢ Hay alguna otra ma-
nera de afrontar este
problema?

+ ¢Qué puedo hacer
diferente la proxima
vez?

Caer en agujeros fami-
liares no es menos do-
loroso

Imagina que estas cami-

Seria mentir si dijéramos que nunca se nos ha pasado un pensamiento negativo por nuestra mente

nando por la calle y de
repente caes en un agu-
jero. La primera vez que
pasa, te sentiras molesto
con la ciudad por la mala
planeacién, la segunda
estaras mas enfadado
porque aun no han arre-
glado el problema a pe-
sar del riesgo que éste
tiene, pero la tercera vez
estaras totalmente furio-
S0 contigo mismo por no
recordar que ese aguje-
ro estaba ahi. jPor qué
caiste tantas veces en el
mismo agujero? proba-
blemente porque no ibas
prestando atencion al ca-
mino, sino que estabas
muy ocupado pensando
en otro tipo de cosas, y
eso es evadir tu propia
responsabilidad.

La mejor manera de lidiar
con este tipo de agujeros
en tu vida es tratando de
ponerles tus propias so-
luciones. Por ejemplo tu
puedes cubrir el agujero
0 encontrar una manera
de pasar por el lado del
agujero sin caerte en el
futuro. Para de culpar a
otros y asume tu respon-
sabilidad por las cosas

que puedes hacer dife-
rente y hazlo.

Tu mejor amigo eres tu
La negatividad se con-
vierte en tu propio juez
y verdugo, la prueba es
que siempre recorda-
mos aquellos errores
que cometimos en el pa-
sado aunque los demas
ya lo hayan olvidado. A
demas, tendemos a ig-
norar las lecciones mas
importantes que los pen-
samientos negativos nos
dejan, precisamente que
asi como podemos ser
nuestros peores jueces
también podemos ser
nuestro mejor amigo.

En lugar de correr en cir-
culos, encontrandote cul-
pable una y otra vez, tra-
ta de mirar el problema
de forma imparcial, como
si un amigo te estuviera
contando su problema
en busca de tu opinién.
¢, Qué le dirias de conse-
jo?, ¢Realmente es un
problema que no puede
ser superado? Cuando
tu miras al problema des-
de otra perspectiva, es
mas facil encontrarle una

solucion. Si tu practicas
esta leccion con frecuen-
cia, podras conectarte
mucho mas facil contigo
mismo, y dejaras de juz-
garte con tanta dureza.

Nadie lo sabe todo
Muchos de nuestros
pensamientos negativos
se originan cuando par-
timos del hecho de que
hay cosas indiscutibles,
pues a veces estamos
seguros de los motivos
por los que caemos una
y otra vez y creemos que
las demas personas ac-
tuan de una u otra forma
por una razon especifi-
ca, y esto puede ser un
pensamiento totalmente
erréneo.

Si piensas, por ejemplo,
que tus amigos no tienen
tiempo para ti porque no
les caes bien, no vas a
ser capaz de comunicarte
con ellos de manera posi-
tiva en el futuro, aunque
la verdadera razén por la
que no salieron contigo
sea porque estaban de-
masiado ocupados con
otras actividades o no se
sentian bien. Este tipo de

cosas pueden hacernos
pensar y analizar como
es nuestra relacion con
los demas. Para no co-
meter el mismo error en
el futuro, trata de recor-
darte a ti mismo que en
las situaciones negativas
Nno somos conscientes de
las cosas y por ello estan
fuera de nuestro control.

Si piensas que estas
ahogado en la negati-
vidad, probablemente
estas equivocado

Si piensas que todas las
cosas malas solo te pa-
san a ti, puede ser mo-
mento de que te recuer-
des a ti mismo que lo
peor que te puede pasar
es lo que tu hagas con-
tigo mismo. Todos los
pensamientos negativos
te dan dos opciones:
Caer en ellos, o tomar-
los como impulso para
aprender y crecer. Lasti-
mosamente, muchos de
nosotros escogemos la
primera opcion.

Algunos pensamientos
positivos estan disfra-
zados de negativos

No todos los pensamien-
tos que empiezan con un
tono negativo son nece-
sariamente  negativos.
Te sorprendera, pero si
lo piensas mejor, encon-
traras que puede ser asi.
Tal vez te imaginaste el
peor de los escenarios
por algo que le pasd a
otra persona, pero este
pensamiento es positivo,
originado en el amor vy el
cuidado hacia otro ser.
Trata de verle lo positivo
a los pensamientos ne-
gativos que tienes, y en-
contraras la fuente que
causa tus miedos y tu ira.
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EXPERIENCIA SENIOR

A partir de los 45 anos, los profesionales tienen grandes dificultades para seguir activos
en un mercado laboral cada vez mas competitivo. Reconocer el valor que cada generacion

aporta a la sociedad es clave para que el talento sénior no se desperdicie.

Belén Manrique

n una reestruc-

turacion de su

empresa, Je-

sus, sevillano

de 50 anos,
perdié6 su trabajo como
gerente. «Eso te rom-
pe todos los esquemas.
Es un tiempo de desier-
to absoluto en el que te
encuentras muy solo y
desamparado. Tienes
momentos de llanto, pero
también de alegria», ex-
plica a Mision.

La experiencia que Je-
sus se atreve a contar a
nuestra revista es uno de
los grandes dramas de
nuestra sociedad. En de-
masiadas ocasiones, jus-
to cuando las personas
alcanzan el ecuador de
su trayectoria profesio-
nal, con un grado de ta-
lento y madurez optimo,
son desechadas como
si ya no sirvieran para el
mercado laboral.

Crisis y prejuicios

La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) esta-
blece que una persona es
mayor a partir de los 60
anos. Sin embargo, la cri-
sis generada por la pan-
demia ha ocasionado que
los profesionales mayo-
res de 45 sean incluidos
en el término «sénior»,
por ser especialmente
vulnerables a los planes
de reduccion de plantilla,

y por encontrar «grandes
obstaculos para consoli-
darse en el mercado la-
boral», como apunta el
informe Tu edad es un
tesoro, de la Fundacion
Adecco.

Ademas, prejuicios como
que tendran exigencias
salariales mayores, que
no tienen competencias
digitales o que no se
adaptaran en una planti-
lla mayoritariamente jo-
ven ocasionan que, ante
la pérdida del empleo,
les sea muy dificil encon-
trar uno nuevo.

Sin embargo, segun el
informe, en una encues-
ta realizada a 400 em-
pleados séniores, el 65
% desea seguir en activo
porque «disfruta traba-
jando». «Un empleado
sénior afronta la jubila-

Mayores de 50 afios en el mundo laboral

cion con miedo al abu-
rrimiento, a la soledad y
a los dias perdidosy, re-
conoce Francisco Meso-
nero, director general de
la fundacion. Y por eso
«aparecen sentimientos
de inseguridad o infrava-
loracion, que les dejan al
margen y dificultan gra-
vemente su plena inclu-
sion», como denuncia el
primer Libro Blanco so-
bre la Gestién del talen-
to sénior, realizado por
Adecco.

«Cada persona es uni-
ca. Los séniores aportan
madurez, experiencia,
control emocional, tem-
planza y red de contac-
tos».

Aportacion unica

Se da la paradoja de
que, por el envejeci-
miento de nuestro pais,

los mayores de 45 afos
constituyen una fuerza
laboral cada vez mayor
—el 47 % de la poblacion
activa frente al 35 % de
hace 10 afios—. Por eso,
si son desechados, «las
empresas no van a poder
ser competitivas ni nues-
tro estado de bienestar
sera sostenible. En 2050,
habra un solo trabajador
por cada jubilado», expli-
ca Mesonero.

Por eso, es urgente res-
catar el valor que aporta
esta generaciéon. «Cada
persona es unica. Los
séniores aportan madu-
rez, experiencia, control
emocional, templanza y
red de contactosy», rei-
vindica Mesonero. De
hecho, es la suma de
su talento al de los tra-
bajadores jovenes, los
juniores, la que da mejo-

res resultados. «Los pro-
yectos que involucran a
ambas generaciones son
los mas exitosos. Preva-
lece la cooperacién y se
diluye el sentimiento de
competencia. Los junio-
res aportan tecnologia y
las séniores capacidades
para resolver conflictos»,
apunta el director general
de la Fundacién Adecco.

Y los casos reales son
el mejor aval: tras mas
de un afno desempleado,
Jesus se ha incorporado
en una empresa como
director de operaciones.
Hoy esta convencido de
que estas situaciones
se pueden revertir «y se
sale con mucha pacien-
cia, ilusion y confianza.

5 fases para reinventarte
Serenidad y cierre de la
etapa anterior. Para su-
perar una crisis, la acti-
tud es fundamental. El
Libro Blanco del Talen-
to Sénior reconoce que
los séniores espafoles
muestran cierta resisten-
cia al cambio, como re-
sultado del modelo edu-
cativo y cultural. Por eso
aconseja fortalecer habi-
lidades como la adapta-
cion al cambio, el espiritu
colaborativo, la iniciativa
o la empatia.

Afrontar la nueva situa-
cién como un reto. Se-
guir.
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35 MIL PERSONAS MUEREN

POR CONSUMO DE TABACO

a Encuesta
Nacional de
Consumo de
Sustancias
Psicoactivas
en su version
2024 revel6 que duran-
te los ultimos seis afos
Colombia consolidé la
disminuciéon del consumo
de tabaco al pasar del
12,9 % en 2013 a 9,8 %
en 2024

Nubia Bautista, subdi-
rectora (e) de Enferme-
dades No Transmisibles
de Minsalud, explicé que
«si bien en el pais el 82

% de las personas no
fuman, sigue existiendo
un numero importante de
muertes por enfermeda-
des atribuibles al consu-
mo del tabaco».

«Fumar dafia muchos 6r-
ganos del cuerpo y cau-
sa enfermedades cardia-
cas, Enfermedad Pulmo-
nar Obstructiva Cronica
(EPOC) y varios tipos
de cancer entre ellos el
de pulmon, garganta y
rindn. En el caso de las
mujeres, las fumadoras
ademas tienen menos
probabilidad de quedar

El tabaco siendo una causa de muerte en Colombia.

embarazadas y corren
mayor riesgo de aborto
y probabilidad de emba-
razos ectépicos y que
su bebé nazca prematu-
ramente, con labio lepo-
rino, paladar hendido y
peso anormaly, sefald
Bautista.

El consumo

de tabaco en cifras

« ElI 82 % de las per-
sonas en Colombia
no fuman. A pesar de
esto 34.800 personas
mueren por enferme-
dades atribuibles al
consumo del tabaco.

De las 21.765 muer-
tes, 3.076 son causa-
das por los canceres
de traquea, bronquios
y pulmon.

8.595 muertes causa-
das por las enferme-
dades isquémicas del
corazon son atribui-
bles al consumo de
tabaco.

4.337 muertes causa-
das por enfermeda-
des cerebrovascula-
res son atribuibles al
consumo de tabaco.
4.584 muertes cau-
sadas por las enfer-
medades cronicas de

las vias respiratorias
inferiores son atribui-
bles al consumo de
tabaco.

De acuerdo con la
Encuesta Nacional de
Sustancias Psicoac-
tivas en Escolares
(2011), la prevalen-
cia actual en joévenes
de 11 a 18 anos es
de 9.78 %, hombres
11.86 % y mujeres
7.85 %. Por grupos
de edad, los jovenes
de 16 a 18 afios son
los mayores consumi-
dores (17,36 %).
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HEMORRAGIA NASAL?

Fabio Gonzalez Pena
M.D.

ualquier trauma a

la nariz, un golpe

contra una pared,
una pelea en el patio de
la escuela o una caida
pueden hacer que san-
gre o posiblemente que-
brarla y casi siempre, ori-
ginar hinchazon.

Es mas dificil detener la
sangre de una nariz hin-
chada, porque usted no
puede apretar muy bien
las fosas nasales, y es
probable que el liqui-
do sanguineo venga de
pasajes que estan muy
atras, por lo que de todas
formas usted no puede
cerrar.

La nariz es el area mas
vascular del cuerpo hu-

&

La nariz es el area mas vascular del cuerpo humano

mano, esto significa que
los pasajes nasales es-
tan llenos de capilares y
venas, muchos de ellos
situados justamente de-
bajo del delgado recu-
brimiento interior de las
fosas nasales.

Consejos médicos

en casa:

Cierre la nariz y abra la
boca. Siéntese, incline
la cabeza un poco hacia
adelante, apriétate la par-
te suave de la nariz de-
bajo del puente éseo. Al
mismo tiempo, mantener
abierta la boca ayudara a
respirar. Tener la cabeza
inclinada hacia adelante
evita que la sangre baje
por la parte trasera de la
garganta, lo que puede
causar que tosa, se aho-
gue O que escupa san-
gre. Solo se necesita una

pequeia inclinacion de la
cabeza, porque de otra
forma causaria demasia-
da presion en la cabeza y
en la nariz.Por eso en el
antiguo cuento de coma-
dres de que acostarse es
lo mejor, no solo es viejo
sino también incorrecto.

Si la sangre no se de-
tiene después de unos
20 minutos, apliquese
presion por otros 20 mi-
nutos o algo asi. Si para
este tiempo la sangre no
se detiene, vaya a ver
al doctor o a la sala de
emergencia.

Enfrie su nariz. Si su he-
morragia nasal es per-
sistente, el hielo puede
detener rapidamente el
flujo de sangre. Hay es-
tudios que han mostrado
que chupar hielo puede

comprimir los vasos san-
guineos.Se recomienda
ponerse en la frente y en
el puente de la nariz una
compresa fria de hielo
envuelta en una toalla o
un pano.

También ponerse hielo
envuelto en una toalla
delgada puede ser muy
efectivo.

Incluso después de que
la hemorragia nasal se
detiene, una compresa
fria puede llegar a com-
primir mas los vasos san-
guineos.

Use un atomizador para
detener la sangre. Los
atomizadores  descon-
gestionantes nasales de
venta sin receta pueden
ayudar a detener una
hemorragia nasal. Rocie

k.

X

las fosas nasales cada
10 minutos cerca de
una hora para comprimir
los vasos sanguineos.
Acuérdese que si no le
funciona toca acudir al
especialista.

Mantenga calmado al
nifo. Llorar y moquear
s6lo va a prolongar la
hemorragia. No moles-
te su nariz. Resiste la
tentacion de sonarse la
nariz, estornudar, o mo-
quear después de que se
le detuvo la sangre. Si lo
hace, puede arrancarse
el coagulo y va a empe-
zar a sangrar otra vez.
Ademas, trate de no do-
blarse hacia adelante por
un rato, ya que esto crea
presion en los pasajes
nasales. Y si tiene que
sonarse la nariz hagalo
con suavidad
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LLAMADO A LA UNION Y LA TRANSFORMACION

Eduardo
Frontado Sanchez

n medio de los

acontecimientos

que siguen sacu-
diendo al mundo, es in-
negable que nos encon-
tramos inmersos en un
tiempo de cambios ver-
tiginosos. Sin embargo,
no todos estos cambios
son avances positivos.
La triste realidad es que
estamos siendo testigos
de un constante deterio-
ro de valores y normas,
asi como de una pérdida
de nuestra humanidad.
Es momento de reflexio-
nar sobre el rumbo que
estamos tomando como
sociedad y considerar
qué tipo de contribucion
deseamos hacer para
mejorarlo.

La narrativa de inclusion
y humanidad ha resona-
do en todos los rincones
de nuestra sociedad. No
obstante, es desconcer-
tante ver como, en ple-
no siglo XXI, continuan
ocurriendo actos de vio-
lencia extrema, saqueos
y agresiones. Resulta

preocupante que no nos
tomemos un momento
para meditar sobre como
estos actos impactan en
nuestra comunidad y en
nosotros como indivi-
duos.

Es dificil comprender qué
puede llevar a un ser hu-

HISTORIAS DE
TRENES

Geenwy Rfes Goasbles

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.

"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.

Miedo al cambio

mano a cometer actos de
violencia tan extremos
como  decapitaciones.
Estos eventos nos instan
a cuestionarnos cual es
el proposito de vida de
alguien que elige un ca-
mino tan oscuro.

Es en momentos como
estos que es vital llamar
a la reflexion profunda.
¢, Qué tipo de sociedad
deseamos ser? ;Qué
legado queremos dejar
a las generaciones ve-
nideras? Es imperativo
considerar nuestras ac-
ciones individuales y co-
lectivas. ¢Somos agen-
tes de cambio positivo,
0 nos convertimos en
perpetuadores de la des-
truccion?

En una época en la que
los avances tecnoldgicos
y cientificos son celebra-
dos, es fundamental re-
cordar que el progreso
debe ir de la mano con la
humanidad. Es facil per-
derse en la busqueda de
logros técnicos y olvidar
la importancia de nutrir

nuestras conexiones hu-
manas. ¢Acaso deberia-
mos dar la misma impor-
tancia a la exploracion
espacial que a la explo-
racion de nuestro propio
corazon y espiritu?

La construccion de un fu-
turo mejor no puede ba-
sarse en la aniquilacion
de otros. La verdadera
rigueza de una sociedad
radica en la empatia, la
colaboracion y el res-
peto mutuo. Es hora de
repensar nuestras me-
tas a largo y corto plazo,
recordando que nuestros
actos individuales tienen
un impacto colectivo.

Es necesario desafiar
la mentalidad que solo
busca el bienestar per-
sonal a expensas de los
demas, y en su lugar, tra-
bajar juntos para forjar
un entorno mas justo y
equitativo.

La diversidad es lo que
nos hace unicos, pero
es también lo que nos
conecta. Debemos reem-

plazar la visidon del otro
como un enemigo por la
perspectiva de un com-
pafiero con el que pode-
mos aprender y crecer.
Un llamado a la unidad
se hace necesario para
transformar nuestra so-
ciedad en un espacio en
el que florezcan la com-
prension, la solidaridad
y el progreso genuino.
La destrucciéon y la con-
frontacion solo perpe-
tuan el ciclo de dolor y
sufrimiento. En dltima
instancia, somos huma-
nos, y es esa humanidad
la que debe prevalecer
en nuestros pensamien-
tos, acciones y decisio-
nes. La construccion de
un mundo mejor es una
tarea compartida y ur-
gente. Es momento de
alzar la voz en favor de la
cooperacion y el enten-
dimiento, en lugar de la
hostilidad y la discordia.
Solo entonces podre-
mos dejar atras la oscu-
ridad que nos amenaza y
avanzar hacia una era de
luz y verdadero progreso
humano
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Tecnicismo penal en desuso:

Hernan Alejandro Ola-
no Garcia.

lamparo de la

intima solida-

ridad, los tér-

minos incubo

y sucubo, que
fueron utilizados en dere-
cho penal han perdido su
vigencia, por otros mas
«periodisticos» como
incitador, autor, instiga-
dor, promotor, inductor,
motivador, provocador,
estimulador, agitador,
perpetrador, realizador o
hacedor.

El sucubo como antiguo
tecnicismo penal, en de-
litos sexuales, autor de
la violencia, o, en los de-
mas delitos, aquella de
las dos partes que en la

incubo (ilustracién de 1807).

pareja de delincuentes
planeay dirige el negocio
criminal.

Mientras que el incubo
era un demonio que con
apariencia de varon sos-
tiene relaciones sexuales
con una mujer.

César Lombroso fue el
creador de la criminolo-
giay él hablaba de crimi-
nales y de criminaloides,
es decir, de los criminales
verdaderos y de los crimi-
nales atenuados, como
si a esas dos clases de
delincuentes se pudiese
reducir la historia natu-
ral del delito. Afios mas
tarde Enrico Ferri elevo
a cinco las dos clases
originarias y hablé de los
locos, los natos, los habi-

tuales, los pasionales y
los ocasionales.

Posteriormente Raffaelle
Garoéfalo cred una nueva
clasificacion, hablando
de los delincuentes pri-
vados de sentimiento de
piedad, los delincuentes
privados del sentimiento
de probidad vy, los delin-
cuentes privados conjun-
tamente de piedad y de
probidad y, para él, los
delincuentes  sexuales
estaban en la primera ca-
tegoria, es decir, los que
no tenian piedad, lo que
llevd a que se creara una
cuarta categoria que fue,
la de los cinicos.

Posteriormente, otros
volvieron sobre una cla-
sificacion de psicopatas,

El diario de todos!

0 Y SUCUBO

criminales y criminaloi-
des, determinando que
los psicopatas eran en-
fermos mentales, o por lo
menos personas afectas
de hipofunciones, hiper-
funciones o disfunciones
permanentes o transito-
rias de caracter mental.
Incluso, se ha llegado a
hablar de delincuencia
de codicia, de lascivia y
de lucha.

Shakespeare, entre
otros, describié al incu-
bo y al sucubo: En Ote-
lo, Yago odia al moro
Otelo y es el instigador
que genera la inseguri-
dad vy, finalmente consi-
gue que Otelo descon-
fie de la fidelidad de su
amada esposa, Desdé-
mona. La voluntad del
celoso Otelo es pasiva.
Con otros ingredientes,
en Macbeth, su esposa,
Lady Macbeth, cuya ma-
yor ambicion era que él
usurpase el trono para
ceiir la corona como rei-
na, es quien instiga a su
marido para asesinar al
rey. Ejemplos literarios
sobran.

En El paraiso perdido de
John Milton, los demo-
nios incubos y sucubos
son representaciones del
mal que, bajo diversas
formas, seducen y co-
rrompen a los humanos.
La manipulacion psicolo-
gica y el deseo de poder
subyacen en las accio-
nes que llevan a los per-
sonajes a su ruina.

Y, en los ejemplos juri-
dicos, debemos hacer
claridad, para lo cual
cito la sentencia de 24
de julio de 2017, la Sala
de Casacion de la Cor-
te Suprema de Justicia,
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M.P. JOSE FRANCIS-
CO ACUNA VIZCAYA,
SP10741-2017, Radi-
cacion No. 41749, (Acta
No. 235), “la ley también
prevé los eventos en los
cuales, por razones de
solidaridad intima, surgi-
da de los vinculos fami-
liares, y merced a los se-
cretos que se confian a
determinadas personas
por razon de su profesién
u oficio (secreto profesio-
nal), a nadie se le puede
obligar a denunciar (art.
68 C.P.P.) ni a declarar
(art. 385 ejusdem), con-
tra si mismo, el conyuge,
0 con quien haga vida
marital, los parientes cer-
canos, o en los siguien-
tes casos marcados por
una relacién de orden
profesional: abogado con
su cliente; el médico, el
psiquiatra, el psicélogo
o la terapista con el pa-
ciente; el trabajador so-
cial con el entrevistado,
el clérigo con el feligrés;
el contador publico y su
cliente; el periodista con
su fuente; y el investiga-
dor con el informante”.

La evolucion de los tér-
minos incubo y sucubo,
desde sus raices miticas
hasta su adopcion como
tecnicismos penales, ya
en desuso, ilustra cémo
el lenguaje juridico vy li-
terario refleja las cons-
trucciones culturales de
la criminalidad y el mal,
cuya esencia sobrevive
en figuras instigadoras
o autoras que, como en
Shakespeare o Milton,
personifican las tensio-
nes humanas entre el
bien y el mal, dejando un
legado de analisis sobre
la responsabilidad indivi-
dual y la complicidad en
el delito.
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Se marcho el Rey del Millo:

MUSICA

FIDEL DOMINGUEZ ARGUELLES

Oscar Javier Ferreira

on tristeza y nos-
talgia recibimos la
noticia de la parti-

da del gran Fidel Domin-
guez Argulelles, musico
banquefno uno de los
mas grandes maestros
del millo y la gaita, para
la ejecucion de la cum-
bia.

Conoci a Fillo, por alla a
los mediados de los 80,
cuando, por primera vez
al Banco Magdalena,
cuando el maestro José
Barros, muy amable-
mente invitd al maestro
Jorge Villamil, y el Con-
sejo Directivo de Say-
co, del cual yo formaba
parte, y nos recibi6 en el
muelle fluvial con una co-
mitiva gigante.

En ese afo participé en
el Festival de la Cumbia,
con mi obra «La mujer
estrellay, interpretada
por ToRo Aranzales. Y el
grupo acompafante era
dirigido por Fillo, quien
hizo un extraordinario
arreglo a mi cumbia, con
la que ocupé el segundo
lugar. Alli nacié una gran
amistad.

En 1980, por iniciativa
de Guillermo Barreto
Vasquez, le hicimos un
gran homenaje al maes-
tro Fidel, en Bogota, en
el marco del Gran Con-
cierto Sayco en el Teatro
Colon, que yo dirigia, al
lado de otros reconoci-
dos autores como José
Barros, Rafael Campo
Miranda, Esther Forero,
Alejo Duran, José Ma-
cias, Miguel Angel Mar-
tin, y varios destacados
compositores.

Cuando gané el Festival
de la Cumbia en 1979,
con la obra «Ya no mas

guerra hermano» inter-
pretada por la India Me-
liyara, Fillo, nuevamente
me acompano, con su
gran talento, amistad y
don de gentes.

Fidel Dominguez Argue-
lles, fue un musico con-
notado, y el unico lutier
banquefio, reconocido
por la calidad de los mi-
llos y gaitas que fabrica-
ba. Lastima grande que
pasaron y pasaron los
afnos, y jamas se le di6
el reconocimiento que
merecia. Murié entre di-
ficultades, amparado por
el gran amor de su hija
Ledys y su familia. Pero
olvidado por la adminis-
tracion y todos los entes
culturales. Ingratitud con
Fillo, el mas grande mi-
llero del Banco, amigo
fiel y leal de José Barros,
a quien acompaid mu-
chos afnos en su Festival
de la Cumbia.

Sus instrumentos musi-
cales eran reconocidos
por musicos de trayec-
toria como Los Gaiteros
de San Jacinto, que lo
buscaban para adquirir-
los. Lo recuerdo tocando
con el maestro Lara, en
uno de los festivales de
la Cumbia.

Honor y gloria a Fidel
Dominguez Arguelles, el
Rey del millo banquefio,
un artista y amigo fiel y
solidario.

Fidel Do-
minguez
Arguelles,
el Rey del
millo ban-
queno
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Siguen los comentarios de
la salida de Cony Camelo
de MasterChef. Las redes
no paran de comentary a la
actriz la volvieron viral.

¢ Qué dijo Adria tras la sa-
lida de Cony Camelo en
MasterChef Celebrity?

Recordemos que, en oca-
siones previas, la chef Adria
Marina y Cony Camelo tu-
vieron un desacuerdo res-
pecto a un plato presenta-
do en la competencia. No
obstante, con el paso del
tiempo, Cony demostrd su
disposicién para escuchar
y aplicar los consejos de la
chef.

Tras la eliminacion de Cony,
la chef mexicana no dudo en
expresar su agradecimiento
y admiracién hacia la parti-
cipante. Con emotivas pala-
bras, destaco el esfuerzo y
la actitud receptiva de Cony,
reconociendo su evolucién
en la cocina y su dedicacién
para superar cada obstacu-
lo que enfrento.

«Hay algo en la cocina que
me encanta y es que no
puedes evitar ser tu, al mo-
mento que algo se compli-
ca nos quitamos todas las
mascaras y hasta los acto-
res dejan de actuary, expre-
s6 la chef Adria Marina en
MasterChef Celebrity.

Ademas de ello, la chef re-
salté que Cony nunca dejé
de insistir en la competen-
cia, lo que demostré su ca-
pacidad de perseverancia
frente a todos los retos que
se encontraba.

«Habia dias que te ponias
dificil, habia dias, que te po-
nias terca, pero nunca de-
jaste de insistir, pero lo mas
importante nunca dejaste
de ser tu», aclaré Adria en
el reto de MasterChef Cele-
brity.

Alma Ortiz

elfantasmaprimicialdgmail.com
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Ante esas palabras, Cony
demostré su agradecimien-
to por estar en el programa
y por aprender cada dia de
la cocina mas importante de
Colombia. En esta ocasion,
tanto Cony como Adria se
despidieron con un emotivo
mensaje.

La industria musical se en-
cuentra de luto luego de
que se diera a conocer el
lamentable fallecimiento
del productor puertorrique-
fio Angel Manuel Diaz Ra-
mirez, conocido como ‘El
Goldi’, quien trabajaba con
el cantante de reguetén Nio
Garcia.

Muerte del productor de
Nio Garcia. Los hechos
ocurrieron en Puerto Rico,
en la madrugada del 18 de
noviembre, cuando la vic-
tima mortal se encontraba
en un centro comercial en
Caguas, dado que presun-
tamente habrian intentado
robarle su camioneta.

De acuerdo con la infor-
macién que se tiene de los
acontecimientos, ‘El Goldi’
habria sido impactado por
cuatro tiros mientras esta-
ba en el autoservicio de un
restaurante de comida ra-
pida. Asimismo, se reveld
que ante la situacion el pro-
ductor de 25 afios también
disparé a modo de defensa
propia, pero sus atacantes
terminaron hiriéndolo. Las
autoridades que estan a
cargo del caso aun no han
descartado ningun tipo de
hipotesis y no tienen iden-
tificados a los responsables
de este asesinato, por lo
cual se estan revisando las
camaras de seguridad del
lugar. Se dice que la princi-
pal fuente de investigacion
se encamina a que fue un
intento de robo a la camio-
neta de la victima.
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Garganta de Olduvai:
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En Tanzania se han encontrado algunos de los asentamientos humanos mas antiguos, incluidos los de la Garganta de
Olduvai.
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