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La cordillera del Karakorum alberga al K2 en la frontera entre Pakistan y China, ofreciendo una belleza cruda y
majestuosa. Sus imponentes paredes de roca, glaciares negros y valles profundos representan la maxima expresion
de la fuerza natural.

Hoy: Misterio en El Chico: El «sonajero» politico del

INVESTIGAN EL HALLAZGO DEL proximo gabinete de Abelardo
COLOMBIA BUSGA SU CUERPO DE UNA MUJER DENTRO de la Espriella:
TIQUETE A OCTAVOS ANTE LA DE UNA MALETA PULSO POR EL PODER
REPUBLICA DEMOCRATICA - B "
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Una victoria hoy ante el seleccionado de la Republica Democratica del Congo dejaria a la delegacion colombiana practicamente instalada en los octavos de final del certamen global.

Benjamin Garcia H.
Estados Unidos
México

a Seleccion Co-

lombia de fatbol

masculino dispu-

tara hoy su segun-
do partido en la fase de
grupos de la Copa Mun-
dial de la FIFA2026™. EI
combinado tricolor, que
ha despertado una in-
mensa expectativa entre
los aficionados, buscara
consolidar de forma anti-
cipada su clasificacion a
la siguiente ronda tras un

debut exitoso en territorio
norteamericano.

Partido: Colombia vs.
Republica Democratica
del Congo

Fecha: Martes 23 de ju-
nio de 2026

Hora: 9:00 PM (Hora de
Colombia)

Torneo: Copa Mundial de
la FIFA 2026™ — Fase
de grupos (Grupo K, Jor-
nada 2)

Estadio: Estadio Guada-
lajara (Akron), México

El panorama del Grupo
K: A un paso de la clasi-
ficacion

La escuadra dirigida por
el estratega argentino
Néstor Lorenzo llega con
viento a favor y la moral
en alto luego de derro-
tar con autoridad 3-1 a
Uzbekistan en su debut,
celebrado el pasado 17
de junio en el imponente
Estadio Azteca de Ciu-
dad de México. En aque-

lla tarde, las anotaciones
de Daniel Mufoz, Luis
Diaz y Jaminton Cam-
paz revalidaron el gran
momento deportivo del
plantel.

Una victoria hoy ante el
seleccionado de la Re-
publica Democratica del
Congo dejaria a la dele-
gacion colombiana prac-
ticamente instalada en
los octavos de final del
certamen global. El cuer-
po técnico ha enfatizado
en laimportancia de man-
tener la concentracion y

«no mirar por encima del
hombro» al rival africano,
el cual se caracteriza por
su notable despliegue fi-
sico y transiciones rapi-
das en ataque. Para este
compromiso en Guada-
lajara, se prevé que Lo-
renzo mantenga la base
titular que funcioné en el
debut, aunque no se des-
cartan pequefos ajustes
en el mediocampo para
mitigar el desgaste fisico
y asegurar el control del
esférico desde los prime-
ros minutos.
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Misterio en El Chico:

INVESTIGAN EL HALLAZGO DEL CUERPO
DE UNA MUJER DENTRO DE UNA MALETA

El cadaver fue descubierto en el bafio de un apartamento del séptimo piso en el exclusivo edificio «Morph», ubicado en el barrio El Chicd
bajo la jurisdiccion del CAl Virrey. Este lugar operaba como alojamiento temporal de Airbnb y, segun las indagaciones judiciales, la propia
victima aparecia registrada como la arrendataria.

Julian Orozco
Judicial

as autoridades de la

capital de la Republica

se encuentran inves-
tigando el tragico hallazgo
del cuerpo sin vida de una
mujer en el norte de la ciu-
dad, en un caso de extrema
gravedad que ha encendido
de inmediato las alarmas
institucionales por sus pre-
ocupantes similitudes con
otros cruentos hechos de
violencia de género ocurri-
dos en Bogota.

A continuacion, se presenta
la informacion consolidada
a partir de los reportes ju-
diciales y policiales disponi-
bles hasta el momento:

El hallazgo en un
apartamento de alquiler
temporal

El cuerpo fue encontrado en
el bafio de un apartamento
ubicado en el séptimo piso
del exclusivo edificio «Mor-
ph», situado en la calle 95
con carrera 21, en el barrio
El Chicé (localidad de Cha-
pinero), una zona que se
encuentra bajo la estricta
jurisdiccién del CAIl Virrey.
Respecto a la modalidad
de hospedaje, trascendio

que el inmueble no opera-
ba como un hotel conven-
cional, sino como un aloja-
miento de alquiler temporal
a través de la plataforma di-
gital «Airbnb». De acuerdo
con las primeras indagacio-
nes de la policia judicial, la
propia victima figuraba en
los registros como la per-
sona que habia realizado
formalmente el tramite de
arrendamiento del lugar.

Identidad de la victima
y condiciones de la
escena

La mujer fue identificada
formalmente por los peritos
forenses como Natalia Vi-
llalba, una joven ciudadana
colombiana oriunda de la
ciudad de Cucuta (Norte de
Santander).Las condicio-
nes del hallazgo han cau-
sado profunda conmocion:
el cadaver de la joven pre-
sentaba evidentes signos
de violencia y fue encontra-
do escondido al interior de
una maleta gris. Fue pre-
cisamente el personal en-
cargado de la limpieza y el
mantenimiento del edificio
el que alert6 a las cuadrillas
de la Policia Nacional tras
notar severas anomalias e
inconsistencias dentro de
la habitacion.

La pista de los
ciudadanos extranjeros
Los investigadores de la
Policia Metropolitana de
Bogota y de la Fiscalia Ge-
neral de la Nacion centran
todos sus esfuerzos actua-
les en reconstruir con pre-
cision las ultimas horas de
vida de la victima median-
te el analisis técnico de las
camaras de seguridad y los
libros de registro de ingre-
so al edificio. Sobre este
punto, la justicia maneja
actualmente dos lineas de
informacién respecto a sus
acompafantes:

El sospechoso de Londres:
Los primeros reportes de
prensa sefialan que Nata-
lia ingresd al apartamento
acompafada por un ciuda-
dano extranjero procedente
de Londres, quien habria
arribado a territorio colom-
biano entre el 16 y el 18 de
junio. Este hombre es con-
siderado por los investiga-
dores como la ultima perso-
na que la vio con vida y ya
fue vinculado formalmente
a la investigacion penal en
calidad de «indiciado».

La vertiente norteameri-
cana y holandesa: Otras
fuentes vinculadas estre-

El diario de todos!

chamente al caso repor-
taron inicialmente que la
joven ingresé al lugar en
compania de un ciudadano
de nacionalidad estadouni-
dense, o que incluso habria
estado compartiendo el es-
pacio habitacional con dos
extranjeros (el mencionado
estadounidense y un ciuda-
dano originario de Holan-
da).

Al dia de hoy, el paradero
de estos ciudadanos ex-
tranjeros es completamen-
te desconocido para las au-
toridades, por lo que se in-
daga de manera prioritaria
en las bases de datos de
Migracion Colombia para
determinar si ya abandona-
ron el pais.

Estado actual de las
pesquisas judiciales
El caso fue asumido de
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forma inmediata por las
unidades del Cuerpo Téc-
nico de Investigacién (CTI)
de la Fiscalia, cuyo perso-
nal experto se encargd de
realizar los actos urgentes,
la recoleccion de material
probatorio y la inspeccion
técnica al cadaver dentro
del apartamento.

Mientras los médicos foren-
ses del Instituto Nacional
de Medicina Legal trabajan
contra el reloj en el dicta-
men definitivo para esta-
blecer la causa exacta del
deceso, la Policia Metro-
politana recopila minucio-
samente los videos de las
camaras de seguridad pu-
blicas y privadas del sector
de EIl Chicé para identificar
plenamente la ruta de es-
cape empleada por los pre-
suntos responsables.
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El «sonajero» politico del proximo gabinete de Abelardo de la Espriella:

PULSO POR EL PODER

Javier Sanchez
Politica

uego de consoli-
dar su victoria en
las urnas el pa-
sado domingo 21
de junio, el presi-
dente electo de Colombia,
Abelardo de la Espriella,
enfrenta de inmediato su
primer gran reto institu-
cional: la confeccién del
equipo de gobierno que lo
acompanara en la Casa
de Narifio a partir del
préximo 7 de agosto.

Aunque el mandatario
electo ha advertido que
los nombramientos ofi-
ciales se conoceran de
manera paulatina y que
su plan programatico in-
cluye una agresiva rees-
tructuracion para reducir

casi a la mitad el numero
de ministerios actuales,
en los pasillos politicos y
sectores gremiales ya to-
man fuerza los nombres
de quienes integrarian el
nucleo duro de la coali-
cion «Defensores de la
Patria».

Las fichas en el tablero
del nuevo Ejecutivo
Fuentes cercanas a la
campafna y analistas po-
liticos coinciden en que
la estructura del nuevo
gabinete combinara la
veterania técnica, la re-
presentacion de lideraz-
gos regionales y la expe-
riencia legislativa:

+ José Manuel Restre-
po (Vicepresidente
electo): El exministro
de Hacienda y Co-

José Manuel Restrepo (Vicepresidente electo)

mercio durante el go-
bierno de Ivan Duque
emerge como la figu-
ra de mayor peso ins-
titucional. Mas alla de
sus funciones consti-
tucionales, Restrepo
esta llamado a ser el
«supercoordinadory»
del equipo de em-
palme y el gran arti-
culador de la politica
macroecondémica, un
mensaje con el que la
nueva administracion
busca dar un parte de
tranquilidad y estabi-
lidad a los mercados
internacionales.

Maria Fernanda Ca-
bal: La actual sena-
dora que determino
apartarse del urbis-
mo luego de perfder
la consulta del Cen-
tro Democratico que
buscaba la escogen-

cia del candidato pre-
sidencial. De inme-
diato se puso en con-
tacto con Abelardo
de la Espriella, para
sumarse a su cam-
pana. Suena como
Canciller o Ministra
de Defensa.

Jaime Andrés Bel-
tran: El exalcalde de
Bucaramanga vy lider
religioso es una de
las cartas mas fuer-
tes del ala politica.
Tras recibir un guifio
y reconocimiento ex-
plicito por parte de
De la Espriella en su
discurso de victoria,
su nombre encabe-
za las apuestas para
asumir carteras de
alta sensibilidad civil
como Interior o Tra-
bajo, donde tendria
la tarea de ejecutar

la agenda de «mano
firme» y seguridad te-
rritorial prometida en
campana.

Mauricio Gbémez
Amin: El exsenador y
especialista en Dere-
cho Publico se perfila
como una pieza es-
tratégica para el ma-
nejo de la agenda le-
gislativa. Confirmado
de primera mano por
el propio presidente
electo como parte de
sSu equipo de gobier-
no, su rol sera fun-
damental para tejer
puentes, consolidar
mayorias y defender
los proyectos de re-
forma en un Congre-
SO que se anticipa
fragmentado.
Rodrigo Lara Restre-
po: El exsenador y
jurista, quien asumio
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un rol protagénico en
las principales plazas
publicas y debates
mediaticos de la con-
tienda, es visto como
una ficha idénea para
liderar el sector de la
Justicia o la articula-
cion juridica del Esta-
do, areas clave ante
la anunciada reinge-
nieria institucional.

*  Wilson Ruiz Orejuela:
El exministro de Justi-
cia, quien cumplio un
destacaso papel enla
campana presiden-
cial es una de las per-
sonas que llegara de
nuevo a las altas po-
siciones del Estado.

+ Paloma Valencia: El
actual senadora sera
la cuota del uribismo
en el nuevo gobier-
no. Inicialmente enb
campana se enfrentd
al abogado De la Es-
priella, para finalmen-
te apoyarlo.

Maria Fernanda Cabal

Un empalme bajo la
lupa

El proceso de transicion
con el gobierno saliente
de Gustavo Petro estara
supeditado a una de las
promesas bandera del
«abelardismo»: la aus-
teridad a través de la
fusién y eliminacion de
carteras.

El equipo técnico de em-
palme tendra la prioridad
de levantar un diagnésti-
Mauricio Gomez Amin Rodrigo Lara Restrepo co fiscal rapido para po-
ner en marcha los decre-
tos de reestructuracion
burocratica desde el pri-
mer dia de mandato.

El foco de incertidum-
bre de los gremios eco-
némicos se concentra
ahora en el Ministerio de
Hacienda, plaza para la
cual se especula el ana-
lisis de perfiles de corte
estrictamente técnico y
ortodoxo, capaces de
sintonizarse con la vision
econdémica compartida
por De la Espriella y el
vicepresidente Restrepo.

Wilson Ruiz Orejuela Paloma Valencia



El diario de todos!

6
23 DE JUNIO

Alianza y diplomacia:

CUMBRE PRESIDENCIAL ENTRE
JOSE RAUL MULINO Y GUSTAVO

PETRO EN PANAMA

INTERNACIONAL

"l DIARIO

Semana de Alto Nivel del Bicentenario del Congreso Anfictionico de Panama, el presidente panamefio, José Raul Mulino, y su homdlogo colombiano, Gustavo Petro, sostuvieron una crucial reunion bilateral de alto nivel en el

Palacio de las Garzas

Luis Eduardo Romero
Enviado Especial
Ciudad de Panama

n el marco de

las conmemora-

ciones de la Se-

mana de Alto Ni-
vel del Bicentenario del
Congreso  Anfictionico
de Panama, el presiden-
te panameno, José Raul
Mulino, y su homologo
colombiano, Gustavo Pe-
tro, sostuvieron una cru-
cial reunién bilateral de
alto nivel en el Palacio de
las Garzas.

El encuentro tuvo como
objetivo central robuste-
cer los lazos histéricos
de hermandad entre am-
bos paises vecinos y de-
finir una agenda compar-
tida frente a los desafios
del siglo XXI.

Ejes estratégicos de la
agenda bilateral

Durante las deliberacio-
nes, los jefes de Estado
y sus respectivos equi-
pos diplomaticos se en-
focaron en robustecer los
mecanismos de coopera-
cion técnica e institucio-
nal en varias areas criti-

cas para el dinamismo y
la estabilidad del istmo y
el norte de Suramérica:

* Migracién y seguridad
fronteriza: Uno de los
puntos mas urgentes
de la mesa, orientado
a coordinar esfuerzos
efectivos frente a la
crisis y los flujos mi-
gratorios irregulares
que impactan la fron-
tera compartida en la
selva del Darién.

* Relaciones comercia-
les: Potenciar el in-
tercambio comercial
de bienes y servicios

e Turismo:

para dinamizar las
economias de ambos
paises.

* Medio ambiente: Es-

tablecer politicas
conjuntas para la mi-
tigacion del cambio
climatico y la preser-
vacion de los recur-
sos naturales com-
partidos.

Fomentar
la conectividad regio-
nal y el desarrollo de
estrategias conjuntas
de atraccion de visi-
tantes.

El simbolismo

del Bicentenario
Anfictiénico

Ambos mandatarios
coincidieron en que la
conmemoracion del Bi-
centenario de este histo-
rico congreso —convo-
cado originalmente por
Simon Bolivar en 1824 y
celebrado en Panama en
1826— representa una
oportunidad unica para
revitalizar los ideales de
integracion regional. El
proposito de la cumbre
es dar un nuevo impulso
politico, econdmico y so-
cial al multilateralismo en
Ameérica Latina.
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conmemoracion del B
ico congreso —conv
imén Bolivar en 182
n 1826— represent:
ara revitalizar los ide
egional.

El presidente José Raul Mulino estuvo acompafiado en su despacho por su ministro de Relaciones Exteriores, Javier Martinez-Acha Vasquez. Por su parte, la comitiva del mandatario colombiano incluyé a la ministra de Relacio
nes Exteriores, Rosa Villavicencio, y al embajador de Colombia en Panama, Fabio Marifio
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El encanto de Portofino:

ELEGANCIA SOBRE EL MAR

Portofino
Primicia Diario

n el corazén de la
Riviera Italiana, alli
donde los Alpes

se hunden abruptamen-
te en las aguas del mar
Ligur, emerge Portofino.
Lo que en sus origenes
fue un discreto y antiguo
pueblo de pescadores —
bautizado por los roma-
nos como «Portus Del-
phini» debido a la gran
cantidad de delfines que
habitaban su golfo— se
ha consolidado como el
epicentro definitivo del
refinamiento y la exclusi-
vidad en la Europa medi-
terranea.

Un refugio de postal

entre el mar y la colina
La fisonomia de Portofi-
no es inconfundible. Su
célebre «Piazzetta», el
corazon neuralgico de la
villa, se abre paso hacia

"l DIARIO

MUNDO

Portofino es un pintoresco puerto en la Riviera italiana, famoso por sus coloridas casas escalonadas y su bahia llena de yates de Iujo.

Vendo finca en
Bogota - Suba
Tuna alta area 1980
metros, tres cabafas
tipo glamping
rentando, dos casas,
espectacular vista.

Vendo sobre avaluo
catastral

Metro cuadrado
$700.000

Informacion

314 424 74 68 - 311 292 26 66

un puerto natural donde
conviven armonicamente
las tradicionales barcas
de pesca de madera con
los superyates mas lujo-
sos del mundo.La estam-
pa arquitectonica del lu-
gar responde a una esteé-
tica idilica: las fachadas
de sus edificios, pintadas
en calidos tonos terra-
cota, amarillo y ocre, se
alinean frente a la costa
custodiadas por frondo-
sos acantilados de ve-
getacion mediterranea.
Este rincon de la Liguria
ha sabido preservar su
herencia maritima intac-
ta, protegiendo su entor-
no a través de un parque
natural regional y una es-
tricta reserva marina que
blinda la pureza de sus
aguas cristalinas.

La discreta cuna de la
«Dolce Vita»
El ascenso de Portofi-

no al Olimpo del turis-
mo de lujo comenzd a
mediados del siglo XX,
cuando se convirtio en el
escondite predilecto de
la aristocracia europea,
magnates de la industria
y las grandes estrellas
del cine de Hollywood.
Nombres como Elizabeth
Taylor, Richard Burton y
Humphrey Bogart caye-
ron rendidos ante su at-
mosfera de privacidad y
belleza atemporal, inau-
gurando una era de gla-
mur que hoy permanece
plenamente vigente.Le-
jos de las estridencias de
otros destinos globales,
este enclave italiano su-
surra una elegancia que
se descubre en los pe-
quenos detalles:

Gastronomia marinera:
Los exclusivos restau-
rantes de la costa sirven
pescado fresco del dia

maridado con el célebre
vino blanco local Bian-
chetta Genovese.

Artesania de alta costu-
ra: Sus callejuelas empe-
dradas albergan desde
talleres tradicionales de
encaje de bolillos hasta
las boutiques de las fir-
mas de moda mas pres-
tigiosas del planeta.

Vistas imperiales: El
sendero que conduce al
histérico Castello Brown
ofrece una panorami-
ca sobrecogedora de la
bahia, donde el azul del
mar se funde con el ho-
rizonte.Portofino no es
solo un destino geografi-
co; es un estilo de vida.
Un santuario donde el
tiempo parece detenerse
y donde la sofisticacion
no se exhibe, sino que
se respira en cada rincén
sobre el mar.



edia Co-
lombia votd
ayer contra
la otra me-
dia. Abelar-

do de la Espriella ,con
escasos 250 mil votos de
ventaja y apenas 4 sena-
dores debera serreco-
nocido como presidente

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

Abelardo de la Espriella, presidente electo de Colombia.

de Colombia luego de los
escrutinios, pero corre el
peligro de ser un gobier-
no débil aunque sibilina-
mente montado sobre el
estruendo.

Como nunca antes ha-
bia hecho politica pero
si se habia especializado

en mediatizar su ejerci-
cio como abogado, su
discurso de aceptacion
del mandato fue el de
un showman y no el de
quien ha manejado la
cosa publica.

Cargado de emocion pro-
vinciana reconocid que

es presidente de todos
los colombianos, de los
13 millones que votaron
por él y de los otros 13
que votaron en contra.

Y como para que no
quedara duda de cémo
va a gobernar, proclamé
como jefe de la oposicion

El Valor de Ia Palabra
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a su rival derrotado ,y no
al presidente Petro quien
hizo la verdadera campa-
Aa perdedora.

Para marcar distancias
de una vez, se denomind
defensor absoluto de la
Constitucion del 91, pero
no tuvo una sola frase
para abrir el dialogo a los
congresistas de los anti-
guos partidos politicos a
quienes no quiso recibir
en su campafa y podran
ser un obstaculo a la
hora de gobernar con un
parlamento hostil.

Su rival, entretanto, aun-
que anuncio que presen-
taria 33 mil impugnacio-
nes a las actas electora-
les de ese mismo numero
de mesas, prolongando
temerariamente los es-
crutinios, dijo que estaba
abierto al dialogo y a la
conformacion de un gran
acuerdo nacional.Todo
ello entonces, mirado en
conjunto, podria tranquili-
zar al colombiano comun
pero como el resultado
fue tan estrecho y el ac-
tor principal de la campa-
Aa derrotada fue el pre-
sidente Petro y él, toda-
via, no ha actuado, surge
la duda de si el dialogo
entre las dos Colombias
en que hemos quedado
divididos de a por mitad,
sera el instrumento del
gobierno o el caramelo
tentador de cualquier ne-
gociacion a futuro.

Lo que si esta claro es
que presidente ya tene-
mos y es fundamental-
mente provinciano.
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El silencioso impacto de vivir con la cabeza inclinada:
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SALUD

EL SINDROME DEL CUELLO TECNOLOGICO
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El uso prolongado y con la cabeza inclinada del celular, ya sea por trabajo o descanso, se ha vuelto un habito generalizado sin importar la edad o profesion. Esta postura genera una constante tension en cuello y hombros que
suele camuflarse como cansancio comdn, siendo en realidad una sefial temprana de cervicalgia por pantallas.

Maria Camila Zabala
Merchan
Especial

irar el teléfono

dej6 de ser un

gesto ocasio-

nal. Para mi-
llones de personas se ha
convertido en una exten-
sion natural del trabajo, el
estudio y hasta del des-
canso. Sin embargo, ese
habito —repetido durante
horas y casi siempre con
la cabeza inclinada hacia
adelante— esta detras
de una molestia cada
vez mas comun en las
consultas médicas: dolor
cronico de cuello, rigidez
y una severa tension en
los hombros y la espalda
alta. Lo que muchos asu-
men errbneamente como
un cansancio normal de
la jornada, suele ser la

seflal temprana de una
cervicalgia asociada al
uso prolongado de pan-
tallas.

La molestia no distingue
edad, profesién ni geo-
grafia. Puede aparecer
con la misma intensidad
en estudiantes univer-
sitarios, trabajadores
remotos o cualquier ciu-
dadano que pase buena
parte del dia entre chats,
videollamadas, redes so-
ciales o tareas operativas
en el dispositivo movil.

Laura Zapata Osorio, do-
cente del programa de
Fisioterapia de Areandi-
na (seccional Pereira),
advierte que el error mas
frecuente y peligroso es
acostumbrarse al males-
tar y seguir la rutina dia-
ria como si nada pasara.

«Si la persona presenta
alguno de estos sinto-
mas debe controlar el
uso del celular, ya que
esto se puede convertir
en un problema mayor
que mas adelante sera
mas dificil de controlary,
explica la especialista.

Senales antes del dano
cronico

El denominado «cuello
tecnologico» suele dar
sefales claras antes de
convertirse en una pato-
logia persistente. Una de
las primeras manifesta-
ciones es un dolor fuerte
o punzante en la base del
cuello tras usar el celular
o el computador.

Asimismo, los expertos
recomiendan encender
las alarmas si la molestia
dura varios dias segui-

dos o reaparece de forma
sistematica cada vez que
se interactua con dispo-
sitivos electronicos. En
cuadros mas avanzados,
el dolor se irradia con fa-
cilidad hacia la parte alta
de la espalda o se con-
centra de forma punzan-
te entre los oméplatos.

Las molestias que
usted jamas deberia
normalizar

Rigidez severa: Sentir el
cuello «duro» al girar la
cabeza o notar la nece-
sidad de mover todo el
torso para cambiar de di-
reccioén visual.

Cefaleas tensionales:
Dolores de cabeza que
se originan en la base
del craneo y se extien-
den progresivamente ha-
cia la frente, las sienes o

detras de los ojos, acen-
tuandose al final del dia.

Signos neuroldgicos de
sospecha: Sensacion de
hormigueo en brazos o
manos, adormecimiento
en los dedos o debilidad
muscular en los hom-
bros. Estos sintomas exi-
gen una consulta médica
inmediata.

Postura encorvada es-
tructural: Proyeccion
constante de la cabeza
hacia adelante, hombros
caidos y una evidente
pérdida de la alineacién
corporal.

Los patrones de riesgo
No existe un numero ma-
gico que marque el mo-
mento exacto en que em-
pieza el dafno muscular o
articular, pero la eviden-
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cia clinica si identifica
patrones de comporta-
miento que elevan expo-
nencialmente el riesgo.

«Mas de 2-3 horas dia-
rias continuas mirando el
celular con el cuello in-
clinado aumenta signifi-
cativamente el riesgo de
dolor cervical», sefala la
docente Zapata Osorio.
A esto se suman las se-
siones largas de 30 a 60
minutos transcurridas sin
ningun tipo de pausa ac-
tiva. Cuando el uso glo-
bal del dispositivo alcan-
za un umbral de cuatro a
seis horas diarias, la pro-
babilidad de desarrollar
rigidez crénica, cefalea
tensional y sobrecarga
neuromuscular es casi
inminente.

Pautas para mitigar el
impacto

El primer ajuste util den-
tro de la rutina es tan
simple como efectivo:
elevar el teléfono movil
a la altura de los ojos en
lugar de bajar la cabe-
za. Esta sutil correccion
reduce drasticamente la
carga gravitacional sobre
la columna cervical y evi-
ta la tension sostenida en
los ligamentos.

Para un uso saludable de
la tecnologia, los espe-
cialistas sugieren mante-
ner las orejas alineadas
con los hombros, apo-
yar los codos sobre una
mesa o reposabrazos y
alternar de dispositivos
cuando la tarea requiera
largo aliento. Si se pla-
nea leer, escribir o estu-
diar por tiempo prolonga-

Usar el celular recostado en la cama o con una sola mano fuerza la postura y sobrecarga asimétricamente los hombros y el cuello.
Para evitarlo, los expertos recomiendan cambiar de posicion y hacer pausas activas con ejercicios cada 20 o 30 minutos para fortalecer
la musculatura.
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do, resulta significativa-
mente mejor optar por un
computador de escritorio
0 una tableta con sopor-
te ergondmico antes que
pasar horas encorvado
sobre el teléfono.

Por otra parte, la aca-
demia advierte sobre
un error sumamente
frecuente: utilizar el dis-
positivo recostado en la
cama, apoyado sobre
varias almohadas o de
lado, forzando la torsién
del cuello. Tampoco con-
viene sostenerlo durante
periodos largos con una
sola mano, dado que
esto afnade una inclina-
cion lateral dafina y una
sobrecarga asimétrica en
los hombros.

La recomendacién mé-
dica final es categorica:
cambiar de posicion, le-
vantarse del asiento y
realizar pausas activas
cada 20 o 30 minutos.
«Los ejercicios ayudan
a fortalecer la muscula-
tura cervical y dorsal, lo
que reduce la carga en
la columna», concluye la
experta de Areandina.

Una rutina de movimien-
tos suaves de flexion, in-
clinacién lateral, rotacion
controlada del cuello y
elevacion de hombros
puede aliviar la tensidn
acumulada, siempre vy
cuando se ejecuten sin
llegar al umbral del dolor.
Al final, la prevencion no
pasa por erradicar el ce-
lular de nuestras vidas,
sino por usarlo con ma-
yor inteligencia postural.
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Después de rendir indagatoria:

CORTE SUPREMA ORDENA
LIBERTAD DE LA SENADORA
MARTHA PERALTA

Rafael Camargo
Vasquez
Primicia Diario

| que sacude

al Congreso, la

Sala de Instruc-

cion de la Corte
Suprema de Justicia re-
voco la medida de deten-
cion preventiva y ordend
la libertad inmediata de
la senadora del Pacto
Histérico, Martha Peral-
ta Epieyu. La determina-
cion del alto tribunal se
materializé este lunes 22
de junio de 2026, coin-
cidiendo con la culmina-
cion de sus diligencias
de indagatoria por el
polémico escandalo de
corrupciéon en la Unidad
Nacional para la Gestién
del Riesgo de Desastres
(UNGRD).

El origen de una
retencion excepcional
La parlamentaria guajira
permanecia privada de la
libertad desde el pasado
jueves 18 de junio, fecha
en la que la magistrada
de la Sala de Instruc-
cion, Cristina Lombana,
ordendé su conduccion
mediante la Policia Na-
cional.

El desarrollo de este ase-
guramiento institucional
se rigio bajo los siguien-
tes aspectos:

* Motivo de la conduc-
cion: La severa me-
dida se aplicd luego
de que la senadora
Peralta solicitara de
manera consecutiva

el aplazamiento de
dos citaciones pre-
vias ante la justicia.
Custodia en la Dijin
y domicilio: Con el fin
de garantizar la con-
tinuidad de las au-
diencias, el tribunal
dispuso una restric-
cion transitoria, man-
teniéndola bajo cus-
todia en su residencia
y en las celdas de la
Dijin durante los ulti-
mos cinco dias.
Recurso denegado:
Frente a la captura,
su equipo juridico in-
tenté interponer un
recurso de habeas
corpus, el cual fue
desestimado en pri-
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Martha Peralta Epieyu, senadora de la RepUblica

mera instancia por
una jueza de Bogota.

El supuesto peaje de
las reformas en La
Guajira

Pese a recobrar su liber-
tad, la congresista conti-
nuara formalmente vin-
culada a la investigacion
penal. La Corte Suprema
avanza en la recoleccion
de pruebas para evaluar
su presunta responsa-
bilidad en los delitos de
trafico de influencias y
cohecho impropio.

La hipétesis de la justi-
cia —sustentada en las
delaciones de los exdi-

rectivos de la UNGRD,
Olmedo Lépez y Sne-
yder Pinilla— apunta
a determinar si Peralta
medié de forma ilegal
en el direccionamiento
de un millonario contra-
to de maquinaria amari-
lla por un valor superior
a los $2.170 millones en
el departamento de La
Guajira y Riohacha. Pre-
suntamente, este millo-
nario cupo habria servido
como contraprestacion
para asegurar apoyos le-
gislativos a las reformas
del Ejecutivo en el Con-
greso de la Republica.

La defensa alega
«persecucion politica»

e interferencia electoral
Antes de ingresar al
bunker judicial para cum-
plir con la ultima jornada
de diligencias, Martha
Peralta rechaz6 categé-
ricamente los cargos y
califico el proceso como
una «persecucion politi-
ca» orientada a minar la
legitimidad de su colecti-
vidad.

Tanto la senadora como
sus asesores juridicos in-
sistieron en que siempre
ha existido voluntad de
comparecer ante la jus-
ticia; no obstante, justifi-
caron los contratiempos
e inasistencias iniciales
bajo el argumento de
que el despacho de la
magistrada ponente no
les habia suministrado
copias completas de las
pruebas recopiladas en
el voluminoso expedien-
te de la UNGRD.

Asimismo, en algunos
sectores politicos cerca-
nos a la parlamentaria se
indicé que la medida res-
trictiva tenia como tras-
fondo anular su participa-
cion activa en la reciente
jornada electoral, donde
respaldaba abiertamente
al candidato Ivan Cepe-
da en el departamento
de La Guajira. Bajo esta
lectura, defensores de
la congresista senalaron
que la justicia intervino
directamente en politi-
ca al frenar su liderazgo
en las urnas durante los
dias clave de la contien-
da.
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Geopolitica de la escasez:

ASEDIO AL «TRIANGULO DE LITIO»
Y EL PARON TECNOLOGICO

Taiwan encontré una estrategia que ayuda a su supervivencia nacional en este conflicto tan asimétrico y con la que logré alejar el
espectro de una invasion china: el llamado «escudo de silicio».

Primicia Diario
Geopolitica

| mundo de 2026
asiste al fin de la
estabilidad minero-

energética tal como la
conociamos. La «Guerra
del Silicio» ha demos-
trado que la descarboni-
zacién no solo depende
de la innovacién en el
software, sino del con-
trol fisico de la materia
prima. Mientras los pre-
cios de los componentes
electrénicos se disparan,
la crisis en el Triangulo
del Litio recuerda que la
transicion hacia una eco-
nomia verde puede ser
tan conflictiva y geopoli-
ticamente tensa como lo
fue la era del petréleo en
el siglo XX.

La estabilidad de la tran-
sicion energética global
se enfrenta a su desafio
mas critico en 2026. Lo

que comenzo como una
disputa comercial por el
control del «oro blanco»
ha escalado hacia un
conflicto de soberania
y control territorial en el
Triangulo del Litio, region
que integra los salares
de Argentina, Bolivia y
Chile. Esta zona, que
concentra mas del 60%
de las reservas mundia-
les del mineral, es hoy el
epicentro de una crisis
que amenaza con des-
mantelar la arquitectura
de la descarbonizacion
occidental.

Coaliciones de
seguridad

La gobernanza del Alti-
plano ha experimenta-
do un giro drastico con
la toma de control fisico
de salares estratégicos
como Uyuni en Bolivia
y Atacama en Chile por
parte de coaliciones mi-
litares locales. Estas ac-

ciones, a menudo ope-
rando con autonomia
de los gobiernos centra-
les, se justifican bajo la
defensa del patrimonio
frente a lo que sectores
locales denominan el
«extractivismo verdey.

Informes de inteligencia
econdmica sugieren que
estas coaliciones cuen-
tan con apoyo logistico
de potencias que buscan
asegurar suministros di-
rectos, eludiendo los ca-
nales del mercado inter-
nacional.

La narrativa de la na-
cionalizaciéon forzosa ha
desplazado a los acuer-
dos de inversion extran-
jera, priorizando el con-
trol estatal y militar del
recurso.

El efecto domino
La paralisis en los puer-
tos del Pacifico para la
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exportacion de carbona-
to de litio ha generado
un choque de oferta sin
precedentes en la indus-
tria de semiconductores
y baterias:

En un periodo de solo
30 dias, el precio del litio
grado bateria ha alcan-
zado maximos historicos,
triplicando los costos de
produccion para fabri-
cantes de celdas de al-
macenamiento.

Gigafactorias en polos
tecnolégicos como Ale-
mania, Estados Unidos y
México han iniciado pa-
ros técnicos indefinidos
ante la falta de precurso-
res quimicos, lo que ha
provocado una caida sis-
témica en las acciones
del sector automotriz.

2030 bajo amenaza
La escasez actual de litio
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asequible pone en jaque
el cumplimiento de los
Acuerdos de Paris y las
metas de descarboniza-
cion para la proxima deé-
cada:

La imposibilidad de man-
tener precios competi-
tivos ha transformado
al vehiculo eléctrico de
una solucién masiva en
un bien de dificil acceso,
forzando a diversos go-
biernos a reconsiderar la
vigencia de los motores
de combustion.

Los proyectos de energia
renovable, que depen-
den de grandes bancos
de baterias para estabi-
lizar la red eléctrica, se
encuentran suspendidos
o desfinanciados debido
a la volatilidad extrema
del mercado de metales.
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HISTORIA DE LOS DESINFECTANTES
HOSPITALARIOS Y LA SEGURIDAD DEL PACIENTE

Hoy en dia, los desinfectantes hospitalarios son componentes insustituibles de los programas de prevencion y control de infecciones asociadas a la salud.

a evolucion
de la higiene
en los entor-
nos meédicos
refleja la tran-
sicion de las
practicas pu-
ramente empiricas hacia
una ciencia estructurada
que hoy salva millones
de vidas.

De la observacion
empirica a la teoria de

los miasmas
Civilizaciones antiguas:
Los egipcios usaban

vino, vinagre, miel y resi-
nas para limpiar heridas y
preservar tejidos; de igual
forma, los griegos y ro-
manos empleaban agua
caliente y aceites herba-
les. Estas medidas eran
empiricas y se basaban
en la observacion de la
cicatrizacion, descono-
ciendo sus causas biol6-
gicas.

La Edad Media: Los cen-
tros asistenciales opera-
ban bajo precarias condi-

ciones higiénicas debido
a la teoria de los «mias-
mas», la cual dictaba que
las enfermedades prove-
nian de vapores nocivos
de la materia organica
en descomposicién. Por
ello, la prevencion se li-
mitaba a mitigar los ma-
los olores con incienso,
fumigaciones y hierbas
aromaticas.

El siglo XVIII: Aunque la
observacion clinica de-
tectd que las patologias
se transmitian dentro de
los hospitales y mater-
nidades, las salas conti-
nuaron abarrotadas, mal
ventiladas y sin protoco-
los sistematicos de des-
infeccion ante la falta de
un sustento cientifico so6-
lido.

El nacimiento de

la era moderna y la
antisepsia

Compuestos clorados: A
mediados del siglo XIX, la
implementacion del lava-
do obligatorio de manos

con soluciones de cloru-
ro de calcio y compues-
tos clorados provoco una
drastica disminucién de
la mortalidad materna.

La teoria microbiana: El
descubrimiento y con-
solidacion de esta teo-
ria ofrecio la explicacion
cientifica sobre como se
transmitian las infeccio-
nes, transformando Ia
limpieza estética en una
prioridad de control sani-
tario esencial.

El hito de Joseph Lis-
ter (1867): Inspirado por
Louis Pasteur, introdujo
el acido carbdlico o fe-
nol en el ambito quirurgi-
co. Al pulverizarlo sobre
heridas, instrumental y
quiréfanos, redujo radi-
calmente las infeccio-
nes posoperatorias y la
mortalidad, convirtiendo
al fenol en la base de la
desinfeccion moderna.

Transicion de siglos: En-
tre finales del siglo XIX 'y

principios del siglo XX, la
expansion de la industria
quimica dio paso a nue-
vos compuestos como
los derivados del cloro, el
yodo, el mercurio, la pla-
ta y los alcoholes.

Innovacion y
diversificacion en el
siglo XX

Primera mitad del siglo:
Los alcoholes etilico e
isopropilico se masifica-
ron para la antisepsia de
la piel y superficies. Los
fenoles se reformularon
para ser menos irritantes
y aparecieron los com-
puestos de amonio cua-
ternario, ideales para el
mobiliario por su estabili-
dad quimica y accion an-
timicrobiana.

Segunda mitad del siglo:
La llegada de tecnolo-
gias médicas complejas
y termosensibles (como
endoscopios y respirado-
res) exigio nuevos méto-
dos de desinfeccion que

no dafaran los equipos.
Esto impulsé la creacion
de desinfectantes de alto
nivel con gran eficacia
biocida contra bacterias,
virus, hongos y esporas:

Glutaraldehido
Ortoftalaldehido
+ Acido peracético

Actualidad y seguridad
en el entorno clinico
Hoy en dia, los desinfec-
tantes hospitalarios son
componentes insustitui-
bles de los programas de
prevencion y control de
infecciones asociadas a
la salud. Su uso adecua-
do frena la transmisién
de patégenos, resguar-
da al personal médico y
optimiza los resultados
de los pacientes. La inte-
gracion entre la practica
clinica, la ciencia y la tec-
nologia logré transformar
los hospitales de focos
histéricos de infeccion y
muerte en espacios esté-
riles y seguros.
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Resiliencia :
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EL ANTIDOTO CONTRA EL ESTRES TOXICO

¢ Qué es el estrés
toxico?

| estrés normal pue-

de ser util: nos acti-

va para resolver un
problema, estudiar para
un examen o reaccionar
frente a una dificultad.
Pero cuando el estrés es
constante, sin pausas ni
alivio, se convierte en es-
trés toxico.

Este tipo de estrés apa-
rece en contextos de vio-
lencia, abusos, pobreza,
desempleo, crisis fami-
liares o sociales. No es
un simple malestar: es
un veneno invisible que
desgasta el cuerpo y la
mente dia tras dia.

Senales de alerta en el

cuerpo y la mente

El estrés téxico no se
queda en lo emocional.
Puede producir:

* Insomnio o suefo inte-
rrumpido.

Estrés toxico

* Dolores de cabeza, ten-
sion muscular y proble-
mas digestivos.

* Ansiedad, ataques de
panico y depresion.

» Fatiga extrema y falta
de energia.

* Dificultad para concen-
trarse o tomar decisio-
nes.

Estas senales no deben
ignorarse. Son el lengua-
je del cuerpo diciendo:
«algo no esta bien, nece-
sito cuidado».

La resiliencia como
antidoto

La resiliencia es la ca-
pacidad de levantarnos
después de una caida.
No significa negar el do-
lor, sino mirarlo de frente
y transformarlo en apren-
dizaje.

Existen historias inspira-
doras: personas que, tras
perderlo todo, reconstru-

yen su vida; nifios que, a
pesar de crecer en medio
de violencia, logran salir
adelante gracias al apo-
yo de un maestro o una
comunidad.

La resiliencia no es un
regalo para unos pocos:
€s un recurso interno que
todos podemos desarro-
llar.

Coémo fortalecer la
resiliencia

Existen practicas que
ayudan a amortiguar el
impacto del estrés toxico
y el trauma:

1. Apoyo humano real:
rodearse de personas
que escuchen y acompa-
Aen sin juzgar.

2. Autocuidado basico:
dormir lo suficiente, co-
mer bien, ejercitarse, te-
ner momentos de calma.
3. Contar la historia: ha-
blar del dolor libera; ca-
llar lo hace mas pesado.

4. Encontrar propésito:
ya sea en la fe, en un
proyecto o en ayudar
a otros, tener un «para
qué» ayuda a resistir.

5. Buscar ayuda profe-
sional: psicologos, tera-
peutas o médicos espe-
cializados son aliados en
el camino.

El precio de callar y no
actuar

El estrés toxico y los trau-
mas no desaparecen. Al
contrario, se transmiten.
Lo que un padre no sana,
lo hereda un hijo. Una
comunidad que guarda
silencio repite sus ciclos
de violencia y dolor.No
basta con sobrevivir en
automatico, escondien-
do el sufrimiento en tra-
bajo, consumo o distrac-
ciones. El costo de no
actuar se refleja en mas
enfermedades, mas sui-
cidios, mas adicciones y
mas desesperanza.

Armando Marti

Acciones simples para
empezar hoy
No se trata de grandes
cambios inmediatos, sino
de pasos concretos:
* Reconocer lo que senti-
mos, sin verguenza.
* Practicar cinco minutos
de respiracion conscien-
te al dia.
« Establecer rutinas sen-
cillas de descanso y au-
tocuidado.
* Elegir relaciones sanas
y soltar las dafinas.
* Pedir ayuda cuando
sentimos que solos no
podemos.

Dar apoyo a alguien
mas: ayudar también nos
sana.

Una decision personal
y colectiva

El estrés toxico es parte
de nuestra realidad como
individuos y como socie-
dad. Pero la resiliencia
es la respuesta que nos
permite recuperar la es-
peranza.

Cada vez que alguien de-
cide sanar, abre un cami-
no para los demas. Cada
comunidad que habla del
tema y no lo esconde, se
libera un poco mas de
sus cadenas invisibles.

Recordemos : el dolor
nos toca a todos, pero
no tiene por qué defi-
nirnos. La resiliencia es
la oportunidad de darle
otro sentido a la vida, de
transformar lo que nos
hiere en fuerza para se-
guir adelante.
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Fin de una era cientifica:
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UNIVERSO

EL SATELITE VAN ALLEN PROBE A
IMPACTA EN EL PACIFICO ORIENTAL

Internacional
Primicia Diario

a NASA vy la
Fuerza Es-
pacial de los
Estados Uni-
dos  confir-
maron que la
sonda cien-
tifica «Van Allen Probe
A» reingreso a la atmés-
fera terrestre de manera
descontrolada ayer. Tras
14 afios de misién estu-
diando los cinturones de
radiacion, los restos de
la estructura de 600 kilo-
gramos cayeron en una
zona remota del Océano
Pacifico, especificamen-
te al oeste de las «lIslas
Galapagos». La agencia
espacial informé que el
evento, aunque no plani-
ficado para esta fecha, se
adelanté casi una década
debido a la «intensa ac-
tividad solar» registrada
entre 2024 y 2025, la cual
expandié la atmosfera y
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La NASA y la Fuerza Espacial de los Estados Unidos confirmaron que la sonda cientifica «Van Allen Probe A» reingreso a la atmosfera
terrestre de manera descontrolada ayer. Tras 14 afios de mision estudiando los cinturones de radiacion, los restos de la estructura de
600 kilogramos cayeron en una zona remota del Océano Pacifico, especificamente al oeste de las «Islas Galapagos».

aumento la friccidon sobre
el artefacto.

Pese a la naturaleza del
reingreso, las autorida-
des enviaron un men-
saje de tranquilidad al
asegurar que el riesgo
de afectacion humana
fue de apenas un «0.02
por ciento». Aunque la
friccion atmosférica des-
integré la mayor parte
de la sonda, se estima
que componentes de
alta densidad, como los
tanques de titanio, so-
brevivieron al calor y se
hundieron en aguas in-
ternacionales. Con este
impacto, concluye el le-
gado fisico de una mision
que resulté fundamental

para entender los ries-
gos de la radiacién espa-
cial, dejando a su sonda
gemela, la «Van Allen
B», como el unico rastro
inerte de este ambicioso
proyecto en la orbita te-
rrestre.

El inesperado reingre-
so de la sonda cientifi-
ca, que originalmente
se proyectaba para la
proxima década, pone
de manifiesto la vulnera-
bilidad de la infraestruc-
tura orbital ante el actual
ciclo de «maximo solar».
Segun los expertos de la
NASA, las potentes tor-
mentas solares de los
ultimos dos afios provo-
caron una dilatacion de

la termosfera, generando
un arrastre atmosférico
que sentencié prematu-
ramente la trayectoria de
la «Van Allen Probe A». A
pesar de su abrupto final
en las profundidades del
Pacifico, el legado de la
mision es invaluable: du-
rante mas de doce anos,
sus instrumentos de alta
precision permitieron
cartografiar las dinami-
cas de los cinturones de
radiacion de la Tierra,
proporcionando  datos
criticos para proteger las
redes de comunicacio-
nes y la seguridad de los
astronautas frente a las
inclemencias del clima
espacial.
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Monte Everest:

EL PICO
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El pico mas alto del mundo en relacién con el nivel del mar ha sido reconocido desde 1856 como el Monte Everest en el Himalaya, con 8849 m de altitud

Internacional
Primicia Diario

| Monte Everest,
ese gigante de
roca y hielo que los

tibetanos llaman Cho-
molungma (Madre del
Universo) y los nepalies
Sagarmatha (Frente del
Cielo), sigue siendo el
maximo desafio de la vo-
luntad humana. Pero en
este 2026, la noticia no
es solo quién llega a la
cumbre, sino que la cum-
bre misma se esta ale-
jando de nosotros.

Un gigante en movimien-
to Contrario a la quietud
que aparenta su silueta
desde el campamento
base, el Everest es un or-
ganismo vivo en términos
geoldgicos. Segun las
mediciones mas preci-
sas confirmadas recien-
temente, el monte crece
aproximadamente 2 mili-

metros al afio. No es solo
el empuje de las placas
tectonicas; estudios re-
cientes sugieren que la
erosion del rio Arun, a
miles de metros de dis-
tancia, esta aligerando el
peso de la corteza terres-
tre, permitiendo que la
montafa se eleve como
un resorte liberado. Hoy,
su altura oficial se man-
tiene en los 8.848,86 me-
tros, pero cada segundo
que pasa, el «Techo del
Mundo» se acerca un
poco mas a las estrellas.

La Zona de la Muerte:
Donde el tiempo se de-
tiene Cruzar los 8.000
metros de altura es entrar
en un pacto con el desti-
no. En la llamada «Zona
de la Muertey, el oxigeno
es apenas un tercio de lo
que respiramos al nivel
del mar. Aqui, el cuer-
po humano comienza a
morir célula a célula; la

digestion se detiene, el
cerebro se nubla y cada
paso requiere la energia
de una vida entera. Sin
embargo, en 2025 y lo
que va de 2026, el Ever-
est ha visto un cambio
de guardia. El legenda-
rio Kami Rita Sherpa ha
vuelto a romper su pro-
pio récord, alcanzando la
cima por 312 vez, recor-
dandonos que mientras
para el mundo es una
hazana, para los sherpas
es su hogar y su oficina.

El precio de la gloria y el
rastro del hombre Pero la
cronica del Everest tam-
bién tiene sombras. La
masificacion ha conver-
tido al «Escalon Hillary»
en una fila de espera
que puede ser mortal. El
costo de los permisos de
escalada ha subido a los
15.000 dolares para este
periodo, en un intento del
gobierno nepali por fre-

nar la marea humana y
el rastro de basura que
las expediciones dejan
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atras. Escalar el Everest
hoy es una mezcla de
tecnologia punta y resis-
tencia ancestral. Se usan
drones para llevar sumi-
nistros a campos altos y
sistemas de oxigeno de
ultima generacién, pero
al final del dia, cuando
el viento ruge a mas de
150 km/h y la tempera-
tura cae por debajo de
los -30°C, solo queda
el hombre frente a la in-
mensidad.

El dltimo santuario Al mi-
rar la foto de esa mujer
elegante y sofisticada
(nuestra imagen de por-
tada), uno no puede evi-
tar pensar en el contras-
te: la civilizacion y el lujo
frente a la pureza salvaje
del Himalaya. El Everest
sigue ahi, imperturbable
ante nuestras camaras y
récords, recordandonos
que, aunque logremos
pisar su frente, siempre
seremos invitados tem-
porales en el reino de los
dioses de hielo.
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;COMO EVITAR L

DEFICIENCIA DEL

Maricel Munoz J.

| potasio es mi-

neral clasificado

como electrolito,

es decir un com-
puesto quimico con iones
libres que se comportan
como medio de conduc-
cion eléctrica. Esto sig-
nifica que los electrolitos
tienen la funcion vital
de controlar la actividad
eléctrica de nuestro cuer-
po, incluyendo el funcio-
namiento del corazon.
Como si esto fuera poco,
nuestro cuerpo necesi-
ta potasio para asimilar
y utilizar carbohidratos vy
proteinas, mantener los
niveles de hidratacion, y
controlar las funciones
musculares.

De acuerdo con los espe-
cialistas, un adulto pro-
medio deberia consumir
una dosis diaria de 4.7
gr de potasio para ase-
gurarse que todas estas
funciones sean desem-
penadas de forma correc-
ta. Cuando una persona
no recibe las cantidades
necesarias de este mine-
ral, es posible que desa-
rrolle hipopotasemia, un
trastorno en el equilibrio
hidroeléctrico del cuerpo,
que se manifiesta con un
estado general de fatiga,
debilidad muscular, y ca-
lambres.

Al tener un fuerte impac-
to en todos los musculos
del cuerpo, el potasio jue-
ga un rol fundamental en
el funcionamiento de los
musculos del corazon.
Esto significa, que la de-
ficiencia de este mineral
podria aumentar el ries-
go de sufrir una arritmia o

un infarto, especialmente
en personas que ya pa-
decen alguna condicion
cardiaca.

Causas de la
deficiencia de potasio
Las enfermedades croni-
cas, los episodios prolon-
gados de diarrea y vomi-
tos, las enfermedades re-
nales, el alcoholismo, el
abuso de laxantes, y los
trastornos alimenticios,
como la bulimia, son al-

POTASIO?

Vegetales

gunas de las principales
causas de la deficiencia
de potasio.

Por esta razon, las bebi-
das recomendadas para
las personas que pa-
decen alguna de estas
afecciones suelen con-
tener grandes cantida-
des de potasio, como las
bebidas deportivas, que
fueron pensadas para
restaurar los minerales y
las sustancias perdidas

durante la actividad fisi-
ca.

Si debes acudir a una
sala de emergencias
por deficiencia de pota-
sio, lo mas probable es
que seas tratado con li-
quidos ricos en electro-
litos, o mediante dosis
intravenosas de potasio.
Aunque los casos menos
urgentes pueden ser tra-
tados con suplementos,
siempre es recomenda-

do consultar con un pro-
fesional de la salud antes
de comenzar con la in-
gesta.

Dieta para aumentar el
potasio
Afortunadamente, el po-
tasio esta presente en
una gran variedad de ali-
mentos, lo cual significa
que es posible preveniry
combatir esta condicidon
incorporando ciertos ali-
mentos a nuestra dieta
diaria.
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Ricardo Bicenty

Cunade la «Dolce Vita»:
Portofino se convirtio a
mediados del siglo XX en
el escondite predilecto de
la aristocracia y estrellas
de Hollywood como Eliza-
beth Taylor. Su atmdsfera
de privacidad y belleza
atemporal inauguré una
era de glamur y distin-
cion que hoy permanece
plenamente vigente en el
Mediterraneo.

Gastronomia marinera:
Los exclusivos restau-
rantes asentados en la
costa sirven pesca fresca
del dia armonizada con el
célebre vino blanco local
«Bianchetta Genovese».
Esta experiencia culinaria
fusiona los sabores tradi-
cionales de la Liguria con
los mas altos estandares
del servicio internacional.

Artesania de alta cos-
tura: Las pintorescas ca-
llejuelas empedradas del
enclave albergan desde
talleres tradicionales de
encaje de bolillos hasta
refinadas «boutiques»
de lujo. En estos espa-
cios coexisten de mane-
ra armoénica el valor de
la produccion artesanal y
las firmas de moda mas
prestigiosas del planeta.

Vistas imperiales: El
historico sendero que
guia a los viajeros hacia
el Castello Brown regala
una panoramica idilica y
sobregedora de toda la
bahia circundante. Desde
las alturas de la fortaleza,
el azul profundo del mar
se funde con la linea del
horizonte en un especta-
culo visual inigualable.

Un estilo de vida: Mas
allda de su indudable
atractivo geografico, Por-

Retrato Romantico de Gitana

elfantasmaprimicialdgmail.com

tofino se erige como un
santuario exclusivo don-
de el tiempo parece de-
tenerse por completo. Es
un destino unico donde
la sofisticaciéon no se ex-
hibe de forma estridente,
sino que se respira en
cada rincon sobre el mar.

¢Crisis matrimonial?:
Los fanaticos de Jessi
Uribe y Paola Jara es-
tan alarmados por una
supuesta distancia de la
pareja en redes socia-
les debido al cruce de
sus agendas de concier-
tos. Aunque su entorno
desmiente una ruptura,
aclaran que el distan-
ciamiento es netamente
profesional por sus com-
promisos musicales de
mitad de ano.

Alianza internacional:
El cantante Luis Alfonso,
actual fenémeno de la
musica popular, anuncié
desde México que pre-
para un nuevo sencillo
en colaboracion con una
destacada agrupacion de
regional mexicano. Con
este ambicioso proyecto
de lujo, el artista busca
consolidar de manera
definitiva su proyeccion
en el mercado interna-
cional.

¢Ciguena a la vista?:
Las redes sociales esta-
llaron tras un video viral
en TikTok donde los se-
guidores afirman notar
una sospechosa «panci-
ta» en Karol G durante
una reciente aparicion
publica. Aunque la can-
tante y Feid guardan total
hermetismo, las teorias
de un supuesto embara-
zo han inundado las pla-
taformas digitales.
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Armenia:

‘CIUDAD:MIEAGRO;

Atardecer en Armenia ubicada en el Triangulo de Oro de la Republica de Colombia. El poeta Guillermo
Valencia Castillo en una visita a la capital quindiana dijo que era un milagro de ciudad por el desarrollo
comercial e industrial que en ese momento tenia. Foto Primicia Diario VHLM.

Alianza y diplomacia:: Geopo[ftica de la escasez: Fin de una era cientifica:

CUMBRE PRESIDENCIAL ASEDIO AL «TRIANGULO EL SATELITE VAN ALLEN

ENTRE JOSE RAUL MULINO Y T R L PROBE A IMPACTA EN EL
GUSTAVO PETRO EN PANAMA TECNOLOGICO PACIFICO ORIENTAL
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