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COMBINACIÓN DE 
VACUNAS AMPLIARÁ 
LA PROTECCIÓN 
CONTRA COVID-19

Colombia registró cifra récord de casos de coronavirus en un solo día.  8.037 nuevos casos de la Covid-19 y 215 muer-
tes tras realizar 25.359 pruebas diagnósticas. Colombia avanza con velocidad al pico epidemiológico.

Se dispara contagio de COVID-19:

AVANZAMOS CON VELOCIDAD AL PICOAVANZAMOS CON VELOCIDAD AL PICO
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Jorge Celedón: 

«¡COMO TE QUIERO COLOMBIA!»«¡COMO TE QUIERO COLOMBIA!»

Guillermo Romero
Salamanca

Isabel «la chava» Vas-
co y Fernando López 
Henao decían que el 
futuro de la música 
vallenata estaba en la 

voz de Jorgito Celedón.

Muy pocos le dicen Jor-
ge. Sólo Jorgito, de cari-
ño.

La Chava y Fernando 
trabajaban en Codiscos 
y en el comité artístico 
estaban impresionados 
por la nueva voz de El 
Binomio de Oro. Había 
llegado con Jean Carlos 
Centeno para reforzar la 
delantera del grupo valle-
nato luego del asesinato 
de Rafael Orozco.

Corría el 1996 cuando 
se proyectaba ya Jor-

gito Celedón.Jorgito no 
contaba con una hoja de 
vida de grandes éxitos, 
pero tenía algo funda-
mental: carisma. El joven 
–nacido el 4 de marzo 
de 1968 en Villanueva, 
La Guajira—pertenece 
a una familia del folclor. 
Es sobrino del maestro 
Daniel Celedón. Su pri-
mer gran éxito lo grabó al 
lado de su tío, Ismael Ru-
das, Kissy Calderón en 
un singular tema titulado 
«Drama provinciano».

–«Oye mamá en la puer-
ta hay un señor, que dice 
que es mi papá y que 
quiere hablar contigo», 
fueron las primeras fra-
ses que cantó, grabó y 
presentó Jorgito cuando 
apenas tenía 13 años.

Con El Binomio de Oro 
grabó tres produccio-

nes. Un día armó su pro-
pio grupo y convenció a 
Jimmy Zambrano para 
que lo acompañara en su 
proyecto y sus primeras 
grabaciones con Sony 
Music quedaron en el ca-
tálogo de la música va-
llenata: No Te Olvidaré, 
Tengo Corazón que es 
de su autoría, Mi Última 
Golondrina.

Uriel Giraldo, el emplea-
do más viejo de Sony 
Music, comenta que 
«Jorgito tiene una estre-
lla muy especial y lo con-
vierten en un ídolo de las 
juventudes».

Su primera gran compo-
sición fue «Todo daría 
por ti», grabada por la in-
mortal Patricia Teherán.

En el 2001 grabó el sú-
per hit «Parranda en el 

Cafetal» y otros de gran 
recordación como «Por 
tu primer beso” y «No po-
drán separarnos”. Doce 
meses después fue ho-
menajeado por la Socie-
dad de Autores y Compo-
sitores Sayco como «el 
maestro del año” por sus 
letras tituladas «Ay hom-
be» y «No merezco tanto 
silencio».

Cada año que llegaba, 
Jorge se lanzaba con 
un nuevo éxito. ¡Juepa 
Je!, «Son…Para todo el 
mundo». Grabó con la 
Orquesta Sinfónica de 
Bogotá, obtuvo sus pri-
meros discos de Oro en 
Venezuela y de Platino 
en Colombia con «Que 
bonita es esta vida».

LA INVITACIÓN
Sus presentaciones lle-
garon a los Estados Uni-

dos donde debió grabar 
un trabajo exclusivo para 
ser distribuido allá. Lo lla-
maron de España, Fran-
cia y Alemania para que 
les cantara allá.

En el 2009 graba «La in-
vitación», un tema de su 
autoría sobre Colombia, 
donde muestra las cosas 
bellas de nuestro país.

Grabó en México con el 
grupo «3 Copas» y, en 
términos cordiales, finali-
zaron la unión con Jimmy 
Zambrano y llamó a Gus-
tavo «Tavo» García.

Jorgito quería más y gra-
bó duetos con figuras de 
la canción latinoamerica-
na como Marco Antonio 
Solís, Óscar de León, 
Luis Miguel, Franco de 
Vita, Totó La Momposi-
na, Elvis Crespo, Amaia 

Jorge Celedón  no contaba con una hoja de vida de grandes éxitos, pero tenía algo fundamental: carisma.
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Montero, Andrés Cepe-
da, Reynaldo Armas, Gil-
berto Santarrosa, Víctor 
Manuelle, Noel Schajris, 
Chocquibtown, Juan Fer-
nando Velasco, Marcos 
Witt y Alex Campos.

En el mundial sub-20 del 
2011 se escuchó «Nues-
tra Fiesta».

Vinieron éxitos como 
«Sencillamente», «Lo 
que me gusta de ti» y 
«Gracias Señor».

En marzo de este duro 
2020 regresó con «Sigo 
Cantando al Amor» un 
álbum con pura esen-
cia vallenata, en el que 
se encuentran 11 temas 
los cuales han sido com-
puestos por grandes au-
tores colombianos, por 

Sergio Luis y el mismo 
Celedón.

HOMBRE GENEROSO
En 2004 Celedón creó 
la fundación «Ay Hom-
bre», mientras que en 
Villanueva trabajó con la 
fundación «Saludemos» 
ayudando a niños de ba-
jos recursos. Fue llama-
do también por Shakira 
para formar parte de su 
fundación «Alas» (Amé-
rica Latina en Acción So-
lidaria), que tiene como 
objetivo luchar contra la 
pobreza, el trabajo infan-
til y el analfabetismo en 
América Latina.

UNA CANCIÓN 
PARA ESCUCHAR Y 
ANALIZAR
La Chava y Fernando no 
han equivocado. Era, es 

y será una gran figura del 
vallenato.

En estos momentos de 
pandemia, los colombia-
nos deberíamos de es-
forzarnos por atender los 
llamados de las autorida-
des médicas, permane-
cer en cuarentena, usar 
los tapabocas, lavarnos 
las manos las veces que 
sean necesarias, estar 
alegres, románticos y 
respetuosos en las casas 
y cantar «La invitación», 
porque ya vendrán nue-
vos días para abrazar y 
querer a esta Colombia, 
patria querida.

LA INVITACIÓN
¡Cómo te quiero 
Colombia!
Saludos desde Colombia 
a todo el mundo,

con esta canción que 
nace en el corazón,
perdonen si con mi canto 
les interrumpo,
les pido 3 minutitos de 
su atención,
Les quiero contar del 
valle y de la montaña,
de cómo se ve la 
siembra color marrón,
de cómo huele mi tierra 
cuando la bañan,
goticas de agüita fresca 
que manda Dios.

CORO
Mi tierra santa,
me dijo que les hiciera la 
invitación,
a la parranda,
ay para que cantemos 
juntos con mi acordeón
Por el carnaval que hay 
en Barranquilla,
por el Monserrate de 
Bogotá,

por esas bonitas Ferias 
de Cali,
Festival Vallenato en 
Valledupar,
por las bellas playas de 
Cartagena,
Santa Marta y Fiestas 
del Mar,
por el aguardiente y las 
cosas buenas,
Café de Colombia ven a 
tomar,
por la Feria de las 
Flores,
que hacemos en 
Medellín,
la parranda en mi 
Guajira,
y las arepas de maíz,
por mi gente que es tan 
buena,
y a mi nombre de mi 
nación,
Colombia te abre las 
puertas,
de su inmenso corazón.

Recomienda Jorge Celedón en estos momentos de pandemia, los colombianos deberíamos de esforzarnos por atender los llamados de las autoridades médicas, permanecer en cuarentena, usar los tapabocas, lavarnos las 
manos.
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Cárceles de Colombia: 

CRÓNICA DE UN GENOCIDIO ANUNCIADOCRÓNICA DE UN GENOCIDIO ANUNCIADO
Javier Sanchez

Organizaciones de 
derechos huma-
nos llamaron la 

atención de la comuni-
dad internacional al res-
ponsabilizar al gobierno 
nacional de la muerte 
de numerosas personas 
que se encuentran en las 
cárceles víctimas de la 
COVID-19. El llamado se 
hizo cuando se ha com-
probado que el contagio 
está llegando a la mayo-
ría de planteles de reclu-
sión. Expresaron que el 
decreto 546 fue un salu-
do a la bandera cuando 
buena parte de los reclu-
sos esperaban que se 
les cambiara su deten-
ción de cárceles a casa 
por cárcel, pero la medi-
da fue inocua, según el 
concepto de importantes 
abogados penalistas.

En sus denuncias hicie-
ron un recuento de las 
protestas de los inter-
nos de los centros car-
celarios reclamando una 
adecuada atención para 
evitar el contagio del co-
ronavirus, pero en esa 
oportunidad recibieron 
una violenta represalia 
donde fueron muertos 23 
internos a manos de las 
autoridades judiciales y 
de policía.

La Alta Comisionado de 
las Naciones Unidas para 
los Derechos Humanos, 
Michelle Bachelet, había 
solicitado al  gobierno co-
lombiano  que, con el fin 
de frenar la pandemia de 
coronavirus, se tomaran 
medidas para proteger la 
salud y la seguridad de 
las personas que están 
recluidas en centros car-
celarios.

Bachelet anunció que la 
enfermedad había  em-
pezado a propagarse en 

las prisiones en  centros 
de detención de migran-
tes, en hospitales psi-
quiátricos y otros lugares 
en los que las personas 
se encuentran en una si-
tuación de extrema vul-
nerabilidad.

En Colombia las cárce-
les registran una hacina-
miento que puede llegar 
hasta el 70 por ciento.

CORONAVIRUS
EN LAS CÁRCELES 
Como pólvora se viene 
regando el contagio del 
coronavirus en las cár-
celes colombianas. En 
Villavicencio según los 
organismos de derechos 
humanos empezó la pan-
demia con más de tres-
cientos  internos están 
plenamente identificados 
como portadores de la 
COVID-19  y están a la 
espera que el gobierno 
autorice la realización de 

las pruebas del coronavi-
rus a 100 reclusos más 
que tienen síntomas del 
virus.

Posteriormente se regó 
por cada uno de las cár-
celes, con la indiferencia 
gubernamental. La so-
lución del gobierno na-
cional fue pasarle esa 
responsabilidad a los 
municipios donde no se 
cuentan con los recursos 
económicos para aten-
der la emergencia.

Empezó en  Villavicencio 
la cárcel donde tuvo el 
mayor número de conta-
giados del virus, luegos 
siguieron una por una. El 
contigo fue masivo

La cárcel de Villavicen-
cio, dos en la cárcel La 
Picota, en Bogotá, y uno 
más en la cárcel Las Heli-
conias, en Florencia, Ca-
quetá, La cárcel de Gua-

duas, Cundinamarca,en 
20 cárceles se comprobó 
la presencia del virus.

En las cárceles de mu-
jeres también se registró 
el contagio. En el Buen 
Pastor de Bogotá varias 
internas fueron hospita-
lizadas por cuanto dura-
ron hasta dos semanas 
soportando los dolores 
que ocasiona el virus.

Desde el INPEC se anun-
ció  establecer una mesa 
de trabajo con los direc-
tores de los estableci-
mientos carcelarios para 
priorizar las necesidades 
de las personas privadas 
de la libertad en medio 
de la pandemia, invitan-
do  a los mandatarios 
locales y departamenta-
les a «asumir acciones 
reales»denunciando que 
el Consorcio de la US-
PEC está incumpliendo 
su trabajo además de 

que no hay suficientes re-
cursos para adquirir ele-
mentos de bioseguridad 
y aseo. Los familiares de 
los reclusos de diversas 
cárceles anunciaron que 
desarrollarán actividades 
protesta para exigir del 
gobierno nacional una 
atención como humanos 
que son quienes están 
privados de la libertad.  
La Defensoría del Pueblo 
ha brillado por su ausen-
cia, indicaron algunos 
familiares que elevaron 
sus protestas ante orga-
nismos defensores de 
los derechos humanos.

Algunos abogados de-
fensores de los reclu-
sos preparan denuncias 
contra el Estado por la 
falta de atención de los 
reclusos y su eminente 
peligro de perder la vida 
contagiados por el coro-
navirus.

Como pólvora se viene regando el contagio del coronavirus en las cárceles colombianas.
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Armenia: 

PAISAJE CULTURAL CAFETEROPAISAJE CULTURAL CAFETERO

La tierra con el mejor 
café del mundo.

El Paisaje Cultural 
Cafetero colom-
biano esconde 
en sus montañas 

una historia de tradición 
y cultura que se combina 
con el progreso de la re-
gión.

El paisaje Cultural fue re-
conocido por la Unesco 
como Patrimonio Mundial 
en homenaje a la riqueza 
natural que encierra y la 

cultura caracteriza. El ca-
rriel , el poncho, el som-
brero la amabilidad de 
los locales, la belleza de 
sus mujeres, sus pueblos 
encantadores y muchas 
cosas más hacen de este 
un lugar único, que ade-
más nos ofrece el mejor 
café, ese sin el que no 
podemos empezar el día.

Múltiples climas y eco-
sistemas, como conse-
cuencia a sus condicio-
nes geográficas, convir-
tiéndose en una zona de 

conservación de la bio-
diversidad mundial. La 
belleza de los nevados o 
el mariposario, en el que 
habitan cerca de 1500 
mariposas de 50 espe-
cies.

Una de las mejores ex-
periencias es visitar el  
Valle de Cocora, un lugar 
maravilloso para respirar 
aire puro y que puedes 
recorrer a caballo mien-
tras disfrutas de la vista, 
atravesando el bosque 
de niebla y observando 

las imponentes y hermo-
sas palmas de cera, que 
pueden medir cerca de 
70 metros y son consi-
deradas el árbol nacional 
de Colombia.

La zona del Paisaje Cul-
tural Cafetero compren-
de principalmente el área 
de tres departamentos: 
Quindio, Risaralda y Cal-
das, y una parte del norte 
del Valle del Cauca. Lu-
gares llenos de riqueza 
en los que, además de 
sus hermosos paisajes, 

abunda la historia, como 
Salento, un pueblo con 
una arquitectura que 
atrapa y casas coloridas 
con balcones que lo con-
vierten en el destino ideal 
para desconectarse, vi-
sitar sus alrededores.El 
progreso va de la mano 
con los escenarios natu-
rales de la zona. Muchos 
colombianos y extranje-
ros hoy hacen parte de la 
comunidad cafetera que 
disfruta de cada uno de 
los paisajes  premiados 
por la naturaleza.

El Paisaje Cultural Cafetero colombiano combinado con el progreso esconde en sus montañas una historia de tradición y cultura que todos deberíamos conocer. Foto VHLM. Primicia Diario.
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Real Madrid logró otro título: 

 ¡JAMES CAMPEÓN! ¡JAMES CAMPEÓN!

El Real Madrid se 
proclamó este jue-
ves campeón de 

la LaLiga tras imponerse 
2-1 al Villarreal en la 37ª 
jornada liguera, con un 
doblete de Karim Benze-
ma, destronando al Bar-
celona en un campeona-
to marcado por la pande-
mia de coronavirus.

Benzema abrió el marca-
dor (29), antes de poner 

el 2-0 de penal (76) ase-
gurando el 34º título li-
guero de los merengues, 
a falta de una jornada 
para el final del torneo, 
ante un Villarreal que re-
cortó distancias con un 
tanto de Vicente Iborra 
(83).

El Real Madrid, que ha-
bía ganado por última 
vez LaLiga en 2017, se 
coloca con seis puntos 

de ventaja sobre el Bar-
celona, que este jueves 
perdió 2-1 en su campo 
con el Osasuna.

Con sólo tres puntos por 
disputarse, los azulgra-
na, ganadores del cam-
peonato los dos últimos 
años, no pueden ya al-
canzar a los merengues 
en la última jornada el 
próximo domingo.El 
equipo azulgrana ve es-

caparse el título en una 
temporada de pesadilla, 
punteada por los escán-
dalos extradeportivos, 
con resultados irregula-
res y sin un solo trofeo, a 
la espera de lo que pue-
da ocurrir en la Liga de 
Campeones.

Los blancos, en cambio, 
culminan en tromba una 
atípica temporada ligue-
ra trastocada por la pan-

demia de coronavirus, 
que obligó a un parón del 
campeonato entre marzo 
y junio, del que el Real 
Madrid salió fortalecido.
En un exigente final de 
temporada a puerta ce-
rrada, con partidos cada 
tres días y el hándicap 
del calor, los blancos 
acumularon con su triun-
fo sobre el ‘Submarino 
Amarillo’ diez victorias en 
diez partidos.

James Rodriguez, volvió a ser campeón, a pesar de no jugar. En España tienen a James como el «amuleto» de la buena suerte. 
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‘El Mulato’ y Angie Osorio:

LA IMAGEN DE LA FERIA DE CALILA IMAGEN DE LA FERIA DE CALI

Luís Eduardo Her-
nández, conoci-
do mundialmente 
como ‘El Mulato’, 

ícono máximo de la sal-
sa en Cali, y la extraor-
dinaria bailarina Angie 
Osorio, 10 veces cam-
peona mundial de salsa, 
fueron seleccionados por 
CORFECALI para ser la 
imagen oficial de la 63 
Feria de Cali y abanderar 
su evento insigne: el Sal-
sódromo

‘El Mulato’ y Angie encar-
nan la historia de nues-
tros artistas, su fortaleza 
ante la adversidad, su 
disciplina, su talento sin 
límites y la convicción 

plena de que, a través 
del arte, se pueden trans-
formar vidas. Ambos son 
hijos del barrio, herede-
ros de las tradiciones y 
la cultura popular, repre-
sentantes auténticos de 
la salsa y la caleñidad. 
Ambos son un ejemplo 
extraordinario para la 
niñez y la juventud de 
nuestra nación, y la prue-
ba evidente de que los 
sueños, pueden hacerse 
realidad.

‘El Mulato’ nació en el 
seno de una familia hu-
milde proveniente de 
Arauca (Palestina), en 
el departamento de Cal-
das, quienes migraron a 

Cali en 1973 en busca de 
mejores oportunidades. 
Es el menor de una fami-
lia numerosa compues-
ta por nueve hermanos, 
una madre que le enseñó 
el valor de la solidaridad 
y el amor al prójimo, y un 
padre honesto y trabaja-
dor que, además de ser 
empleado de los Ferro-
carriles Nacionales, tam-
bién era serenatero, y de 
quien aprendió el valor 
de la responsabilidad, la 
disciplina y la lealtad.

«Llegamos a Cali cuan-
do yo era apenas un chi-
quillo de cinco años». 
– afirma ‘El Mulato”. 
«Llegamos al barrio El 

Diamante, que fue el pri-
mer barrio del Distrito de 
Aguablanca. Recuerdo 
que las dificultades y la 
pobreza eran evidentes, 
pero también recuerdo 
que siempre fui un niño 
inmensamente feliz. Mis 
padres me formaron con 
valores religiosos, éticos 
y morales que, durante 
mi adolescencia y mi ju-
ventud, me libraron de 
caer en los riesgos que 
enfrentan nuestros mu-
chachos en los barrios 
populares. Me salvé por 
la formación que hubo en 
el hogar. Mi madre siem-
pre decía: somos pobres 
y negros, pero honra-
dos».

Angie Osorio es una bai-
larina nacida en el barrio 
Ricardo Balcázar, ubica-
do en la comuna 13 del 
Distrito de Aguablan-
ca, quien se inició en el 
mundo de la Salsa sien-
do apenas una niña de 
7 años. En sus palabras 
constantemente refiere 
la confianza en Dios, la 
gratitud por ‘El Mulato’ y 
por la Salsa, y el amor in-
finito por su arte y su fa-
milia. Hoy, a sus 28 años, 
es considerada una de 
las mejores bailarinas de 
salsa en todo el mundo.

«Recuerdo que, desde 
muy chiquita, cada vez 
que escuchaba salsa de 
inmediato empezaba a 
moverme. Era una es-
pecie de reflejo o instinto 
natural. Entonces mi ma-
dre me llevó a la caseta 
comunal del barrio, don-
de un muchacho llamado 
Whitman, estudiante de 
‘El Mulato’, había creado 
una rama de Swing Lati-
no y quería enseñarnos 
a bailar salsa a todos los 
niños del sector.  A mis 
14 o 15 años ingresé al 
grupo élite de Swing La-
tino, y empezaron a lle-
gar todos los triunfos: 10 
campeonatos mundiales, 
y el honor de bailar jun-
to a Jennifer López, en 
uno de los shows más 
importantes del mundo, 
como es el Super Bowl, 
son dos de las experien-
cias más extraordinarias 
que me han pasado en la 
vida».

Este es un homenaje a 
nuestros artistas y a la 
cultura popular caleña, 
que desde hace medio si-
glo encontraron en la sal-
sa y la alegría de nues-
tras gentes, la amalgama 
perfecta para expresarse 
ante el mundo.

Esta elección exalta la magnífica labor que nuestros bailarines y bailarinas han realizado durante décadas, haciendo que el nombre de nuestra ciudad brille en todos los rincones 
del mundo.
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Invernadero irreversible: 

 ¡LA TIERRA SE ESTÁ MURIENDO! ¡LA TIERRA SE ESTÁ MURIENDO!

La Tierra necesita 
urgentemente una 
transición a una 
economía verde 

porque la contaminación 
por combustibles fósiles 
amenaza con empujar 
al planeta hacia un dura-
dero y peligroso estado 
«invernadero», advirtie-
ron los investigadores el 
lunes.

Si el hielo polar continúa 
derritiéndose, los bos-
ques reduciéndose y los 
gases de efecto inver-
nadero aumentando a 
nuevos máximos -como 
ocurre actualmente cada 
año- la Tierra llegará a un 

«punto de inflexión», es 
decir, un punto de daño 
irreversible para el pla-
neta.

Cruzar ese umbral «ga-
rantiza un clima de 4-5 
grados Celsius mayor 
que en la era preindus-
trial, y niveles del mar 
de entre 10 y 60 metros 
más altos que hoy», ad-
virtieron los científicos en 
las Actas de la Academia 
Nacional de Ciencias.Y 
eso «podría pasar ape-
nas en algunas déca-
das», dijeron.

— ¿Qué es una «Tierra 
Invernadero»? —

«Es probable que una 
Tierra Invernadero sea 
incontrolable y peligro-
sa para muchos», dice 
el artículo realizado por 
científicos de la Univer-
sidad de Copenhague, la 
Universidad Nacional de 
Australia y el Instituto de 
Investigación de Efectos 
Climáticos de Potsdam, 
en Alemania.

Para fines de siglo o in-
cluso antes, los ríos se 
desbordarían, las tor-
mentas causarían estra-
gos en las comunidades 
costeras y los arrecifes 
de coral desaparecerían.

El promedio de las tem-
peraturas globales po-
dría exceder el de cual-
quier período interglaciar 
-es decir, las épocas más 
cálidas que se producen 
entre las Edades del Hie-
lo- de los últimos 1,2 mi-
llones de años.

El deshielo polar llevaría 
a niveles del mar dra-
máticamente más altos, 
inundando las tierras 
costeras que albergan 
a cientos de millones de 
personas.

«Lugares en la Tierra se 
volverán inhabitables si 
la ‘Tierra Invernadero’ se 

convierte en una reali-
dad», dijo el coautor Jo-
han Rockstrom, director 
ejecutivo del Stockholm 
Resilience Center.

— ¿Dónde está el punto 
de inflexión? —

Los investigadores su-
gieren que el punto de 
inflexión podría producir-
se una vez que la Tierra 
se caliente se ubique 2° 
Celsius por encima de 
los niveles preindustria-
les.

El planeta ya se ha ca-
lentado 1°C respecto de 
la era preindustrial y se 

Si el hielo polar continúa derritiéndose, los bosques reduciéndose y los gases de efecto invernadero aumentando a nuevos máximos -como ocurre actualmente cada año- la Tierra llegará a un «punto de inflexión», es decir, un 
punto de daño irreversible para el planeta.
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sigue calentando a una 
velocidad de 0,17°C por 
década.

«Un calentamiento de 
2°C podría activar ele-
mentos de inflexión im-
portantes, elevando aún 
más la temperatura para 
activar otros elementos 
de inflexión en una cas-
cada estilo dominó que 
podría llevar a que la 
temperatura del sistema 
de la Tierra se eleve aún 
más», dijo el informe.

Esta cascada «podría in-
clinar todo el sistema de 
la Tierra hacia un nuevo 
modo de operación», dijo 
el coautor Hans Joachim 
Schellnhuber, director del 
Instituto de Investigación 
de Efectos Climáticos de 
Potsdam.

Los expertos también 
están preocupados por 
otros fenómenos como 
los incendios foresta-

les, que se propagarán 
a medida que el planeta 
se vuelve más caliente y 
seco y tienen el potencial 
de acelerar la acumula-
ción de dióxido de car-
bono y el calentamiento 
global.

– ¿Cómo se calcula? —

El artículo titulado «Pers-
pectiva» se basa en es-
tudios previamente pu-
blicados sobre puntos de 
inflexión de la Tierra.

Los científicos también 
examinaron condiciones 
que la Tierra ha experi-
mentado en el pasado 
lejano, como el período 
Plioceno hace 5 millones 
de años, cuando el CO2 
estaba en 400 partículas 
por millón (ppm) como 
hoy.

Durante el período Cre-
tácico, la era de los di-
nosaurios hace unos 100 

millones de años, los ni-
veles de C02 eran aún 
más altos alcanzando los 
1.000 ppm, en gran parte 
debido a la actividad vol-
cánica.

Afirmar que 2°C es un 
umbral de no retorno «es 
nuevo», dijo Martin Sie-
gert, codirector del Insti-
tuto Gratham en el Impe-
rial College de Londres, 
quien no participó en el 
estudio.

Los autores del estu-
dio «recolectaron ideas 
y teorías previamente 
publicadas para presen-
tar una narración sobre 
cómo ocurriría el cruce 
de umbral», dijo.

«Es bastante selectivo, 
pero no descabellado».

— ¿Cómo detenerlo? —

Las personas deben 
cambiar inmediatamente 

su estilo de vida para ser 
mejores tripulantes de la 
Tierra, dijeron los investi-
gadores.

Los combustibles fósi-
les deben reemplazarse 
por fuentes de energía 
de bajas o nulas emisio-
nes, y deberían crearse 
más estrategias para ab-
sorber las emisiones de 
carbono, como poner fin 
a la deforestación y plan-
tar árboles para absorber 
dióxido de carbono.

Dentro de la lista de ac-
ciones está la gestión del 
suelo, mejorar las prácti-
cas agrícolas, la conser-
vación de tierras y costas 
y las tecnologías de cap-
tura del carbono.

Sin embargo, incluso 
si los humanos dejaran 
ahora de emitir gases 
de efecto invernadero, 
la tendencia actual de 
calentamiento podría 

desencadenar otros pro-
cesos del sistema Tierra, 
llamados retroalimenta-
ciones, que conducirían 
a un calentamiento aún 
mayor.

Esto incluye el deshielo 
del permafrost, defores-
tación, la pérdida de la 
capa de nieve del he-
misferio norte, del hielo 
marino y de las capas de 
hielo polar.

Los investigadores dicen 
que no es seguro que la 
Tierra pueda permanecer 
estable.

«Lo que aún no sabemos 
es si el sistema climático 
puede ‘estacionarse’ de 
forma segura cerca de 
2°C por encima de los 
niveles preindustriales, 
como prevé el Acuerdo 
de París», dijo Schell-
nhuber.

Fuente: AFP

Los expertos también están preocupados por otros fenómenos como los incendios forestales, que se propagarán a medida que el planeta se vuelve más caliente y seco y tienen el potencial de acelerar la acumulación de dióxido 
de carbono y el calentamiento global.
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ALTA TENSIÓN
Desde la esquina

ORGANIZACIONES MÉDICAS RECLAMAN CUARENTENA

Las organizaciones médicas que agrupan a los médicos que actualmente afrontan 
la responsabilidad de salvar vidas en la pandemia reclaman una cuarentena total para 
Bogotá. Explican que es la única forma de salvar vidas. Sostienen que las cuarentenas 
sectoriales no son contundentes en bajar el contagio.

DUQUE CONTRA LA 
CUARENTENA

En una posición terca el presidente 
Duque se cerró a no permitir una 
cuarentena total para Bogotá, 
al aceptar las presiones de los 
empresarios e industriales que están 
en contra de la medida por considerar 
que no se reactiva la economía. 
«Duque seguirá cometiendo toda 
clase de errores en el manejo de 
la pandemia», dijo un científico 
independiente.

«Pensar que la única alternativa 
sea solamente confinarse, pero no 
es para Bogotá sino para el mundo, 
no es la solución», sigue sosteniendo 
Duque.

ALCALDESA
ANALIZA EL TEMA

La alcaldesa de Bogotá, Claudia López, acordó seguir reuniéndose con las organizacio-
nes médicas que reclaman una cuarentena total en Bogotá, para analizar el tema y poder 
llevar argumentos a la reunión que sostendrá con el presiden Duque, sobre la situación 
de los habitantes de Bogotá. López, dice que está de acuerdo con los médicos, pero ob-
servadores consideran que está afrontando una etapa de desgaste ante las continuas y 
contundentes arremetidas del gobierno nacional y los partidos Centro Democrático, con-
servador, petrismo y los cristianos.

DIAN CON COVID-19
Los  sindicatos de la Dian alertaron sobre la emergencia que se registra en las diferentes 

ciudades en las sedes de esa institución al contagiarse de coronavirus varios de los 
funcionarios.Sintra Dian, expuso su preocupación por los contagios de COVID–19 que 
se vienen dando en la entidad, y de esta manera, dirigiéndose a las directivas, pidió que 
se dé respuesta a varios interrogantes que tienen sobre cómo se está trabajando en la 
contingencia del virus dentro de la entidad.Según el sindicato, ya se registran contagios 
de COVID–19 en sedes de Barranquilla, Buenaventura, Cúcuta, Medellín, Cali  en dos 
puntos, Bogotá siendo esta la ciudad donde más contagios se registran, Tuluá y Montería.

CÁMARA 
 La  Cámara de Representantes,  
será presidida por un representante 
del Partido Conservador . La prime-
ra vicepresidencia será para Astrid 
Sánchez y  la segunda vicepresiden-
cia esté a cargo de la oposición.
La presidencia se definirá hoy entre 
los aspirantes: Lidio García y Carlos 
Cuenca.

PRUEBAS CIENTÍFICAS

Trabajadores del sector de la 
salud manifestaron que el disparo 
de contagio entre los habitantes de 
Colombia es la prueba científica que 
esperaba el gobierno para establecer 
si había sido el dia sin IVA  el causante 
del desastre.  «Esto demuestra que 
la responsabilidad absoluta es del 
presidente Duque y que ojala no se 
vaya presentar la muerte masiva de 
colombianos», Fernando Miranda 
O., enfermero de profesión.
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QUE SALGA LA DIRIGENCIA ECONÓMICA Y POLÍTICA

Los trabajadores y sectores populares al ser consultados por el debate que 
se presenta por la cuarentena total en Bogotá o una cuarentena sectorial, in-
dicaron que lo más importante son las vidas humanas, Así opine lo contrario 
el gobierno nacional.

Señalaron que respaldan a los médicos con la cuarentena total para Bogotá.

«Porque no salen los altos funcionarios del gobierno nacional, los empresa-
rios, los industriales, los dirigentes del Centro Democrático, el Partido Con-
servador y Colombia Humana y las organizaciones cristianas y empiecen a 
reactivar la economía. Esa clase dirigente está esperando que lo pobres pon-
gan los muertos», dijo un líder sindical.

CHAR PRESIDENTE

Todo se encuentra dispuesto para que el senador Arturo Char asuma el lunes 
20 de julio la presidencia del Congreso. La votación será mayoritaria.

«En la parte moral me siento tranquilo y confiado de mis actos, lo que he 
aprendido en mi hogar es lo que hago valer diariamente. Siempre he hecho 
las cosas de la mejor manera posible, queremos trabajar por el progreso del 
país». Dijo Char

Char fue claro en decir que no ha cometido delito alguno por cuanto esta no 
existe, ni tuvo relación con Aida Merlano o con su campaña.

JAMES SEGUIRÁ EN EL REAL

El jugador colombiano James a pesar de no haber 
sido tenido en cuenta para jugar en el equipo Real 
Madrid que acaba de coronarse campeón de España, 
seguirá en la institución.  La noticia fue dada en 
Madrid por un periodista deportivo que indicó que la 
solicitud para que continúe en la plantilla del equipo 
fue hecha a las directivas por el propio entrenador 
Zinedine Zidane.

FALCAO SEGUIRÁ EN TURQUÍA

El buen jugador colombiano Radamel Falcao seguirá 
en su equipo Galatasaray a pesar de estar lesionado 
y no haber jugado los últimos partidos. El ‘Tigre’ y 
los directivos del equipo se reunieron y acordaron 
extender el contrato un año más. El jugar se siente a 
las mil maravillas en Estambul donde acordó con su 
esposa nacerá su próximo hijo.

VUELOS COMERCIALES, QUIEN SABE
Las autoridades científicas de la epidemiología y de las enfermedades por 
contagio, no están seguras de la responsabilidad de abrir los aeropuertos, 
no solo en Colombia, sino en el mundo, ya que han encontrado indicios, de 
que los aviones se convierten en lugares de transmisión de enfermedades, 
especialmente en vuelos largos National Geográfic, acaba de producir un 
estudio de científicos, a nivel mundial en donde pone de presente los peligros 
y la gran cantidad de gente que tiene riesgo de quedar contaminada en un 
tiempo muy corto. En Colombia, siguen analizando protocolos y medidas de 
bioseguridad, para tomar la decisión definitiva. En Europa y Estados Unidos, 
ya hay vuelos con pocas personas, pero se han presentado rebrotes y la re-
activación es muy tímida. La responsabilidad de tomar la decisión, no es fácil.

PARAR PILOTOS DE LOS SECTORES

El gobierno nacional, está estudiando la posibilidad 
de parar los pilotos en varios sectores ante los 
avances de la pandemia y las cifras que comienzan a 
colapsar los sistemas. Estaban en estudio los parques 
de atracciones y gran parte de las ventas callejeras, lo 
mismo que la apertura de algunos deportes, de calle 
y ciclovías, por ahora queda congelado el tema. Los 
gremios económicos presionan al gobierno, pero no 
hay nada que hacer, frente a los peligros de la salud 
y el centenar de, médicos y personal de la salud que 
han fallecido.

CIERRAN CIUDADES POR EL PUENTE

Con el puente festivo, que se avecina el presidente 
Duque, ha dado la orden de cerrar las carreteras para 
evitar el tránsito de personas. El ejército saldrá a las 
carreteras y a las ciudades para evitar el tránsito de 
vehículos y personas y reducir las cifras. En cuanto 
a Bogotá el cierre total, es inminente para todo el 
territorio al menos por dos o tres semanas y proteger 
así a una gran parte de la población.

YO RECIBÍ UN MILLÓN

Un WhatsApp altamente peligroso ronda en estos 
días en los celulares donde habla de una Colombia 
Humana con foto del presidente Iván Duque y promete 
un millón de pesos y propagar el beneficio.

Más de un incauto ha caído y ha perdido todos 
sus datos. Además solicitan consignar para gastos 
administrativos.
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Afirman científicos: 

COMBINACIÓN DE VACUNAS COMBINACIÓN DE VACUNAS 
AMPLIARÁ LA PROTECCIÓN AMPLIARÁ LA PROTECCIÓN 
CONTRA COVID-19CONTRA COVID-19

Karina Toledo 
Agência FAPESP

Aun antes de que 
la Organización 
Mundial de la 
Salud (OMS) 

anunciara que la CO-
VID-19 se erigía como 
una emergencia de salud 
pública de importancia 
internacional, en marzo 
de este año, la búsque-
da de una vacuna ya se 
había puesto en marcha 
en diversas partes del 
mundo. Algunos de esos 

estudios han avanzado 
a una velocidad sin pre-
cedentes en la historia, y 
tan solo siete meses des-
pués del surgimiento del 
SARS-CoV-2, hay 18 fór-
mulas entre las más de 
140 elaboradas a partir 
de diferentes conceptos 
que ya se están testean-
do con seres humanos.

Dos de las candidatas 
que se ubican en el esta-
dio más avanzado de de-
sarrollo –conocido como 
ensayo clínico de fase III, 

cuyo objetivo consiste en 
evaluar la eficacia de la 
vacuna en un gran gru-
po de voluntarios– están 
empezando a aplicarse 
experimentalmente en 
Brasil. Una de ellas, la 
denominada ChAdOx1 
nCoV-19, se desarro-
lló en la Universidad 
de Oxford, en el Reino 
Unido, y está licenciada 
para el laboratorio Astra-
Zeneca. La otra, llamada 
Coronavac, es fruto del 
trabajo realizado por la 
empresa china Sinnovac 

Biotech, que suscribió un 
acuerdo con el Instituto 
Butantan, una institución 
de investigación cientí-
fica del estado de São 
Paulo.

VACUNA
«El hecho de contar con 
varias vacunas contra 
la COVID-19 aprobadas 
puede resultar útil, pues 
es posible que la me-
jor estrategia con miras 
a inducir una respuesta 
inmune protectora con-
sista en combinar varias 

fórmulas. Asimismo, to-
dos estos estudios en 
marcha nos permiten 
aprender más sobre la 
respuesta inmune contra 
el SARS-CoV-2. La com-
prensión acerca de cómo 
estas vacunas protegen 
puede brindarnos una 
idea más clara de cuál es 
el marcador de protec-
ción contra la COVID-19, 
lo cual puede acelerar 
estudios futuros», dijo el 
profesor de la Facultad 
de Medicina de la Uni-
versidad de São Paulo 

El hecho de contar con varias vacunas contra la COVID-19 aprobadas puede resultar útil, pues es posible que la mejor estrategia con miras a inducir una respuesta inmune protectora.
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(FM-USP) Esper Kallás, 
quien coordina en Brasil 
el ensayo de fase III con 
la vacuna Coronavac. 
Esta investigación, que 
abarca a casi nueve mil 
voluntarios brasileños de 
distintos estados, está 
patrocinada por el Insti-
tuto Butantan.

La vacuna Coronavac, 
elaborada con una cepa 
viral aislada en una pa-
ciente en el mes de enero 
y después inactivada en 
un laboratorio mediante 
la aplicación de procesos 
químicos, avanzó rápida-
mente merced al conoci-
miento generado cuando 
se buscaba una vacuna 
contra el SARS-CoV-1, 
el coronavirus que entre 

2002 y 2003 provocó la 
epidemia de síndrome 
respiratorio agudo grave 
(SARS) en China y en 
algunos otros países, tal 
como comenta Ricardo 
Palacios, director médico 
de Investigación Clínica 
del Instituto Butantan.

«La vacuna contra el 
SARS avanzó hasta la 
fase I de los ensayos clí-
nicos. Después se con-
tuvo el virus y el proyec-
to se interrumpió. Pero 
el conocimiento sobre 
cómo desarrollar vacu-
nas contra un corona-
virus se aprovechó. La 
empresa siguió un cami-
no bien tradicional en un 
tiempo sumamente cor-
to. Normalmente, las dis-

tintas etapas de pruebas 
preclínicas y ensayos clí-
nicos se realizan una tras 
otra, pero ellos concreta-
ron varias al mismo tiem-
po», comentó Palacios.

«La producción de anti-
cuerpos protectores es el 
principal mecanismo de 
actuación de la mayoría 
de las vacunas. Pero en 
los casos de algunas en-
fermedades, para que el 
desempeño sea bueno, 
las vacunas también de-
ben ser capaces de en-
señarles a las células de 
defensa a actuar contra 
los patógenos, como en 
los casos de las vacunas 
nuevas contra el herpes 
zóster, que se les aplican 
a personas con más de 

50 años», explicó Kallás.

De acuerdo con los par-
ticipantes en el evento, 
tanto la vacuna Corona-
vac como la ChAdOx1 
nCoV-19 parecen ser 
capaces de inducir a la 
vez la producción de an-
ticuerpos neutralizantes 
y la llamada inmunidad 
celular, que es el entre-
namiento de determina-
dos tipos de linfocitos 
para volverse capaces 
de reconocer y atacar a 
las células infectadas por 
el SARS-CoV-2.«Brasil 
cuenta con grandes gru-
pos que trabajan en di-
versos estudios de vacu-
nas contra el COVID-19 
y, a mi juicio, esto es algo 
estratégico para el país. 

Ya que desafortunada-
mente nuestra situación 
epidémica nos convirtió 
en el lugar ideal para la 
realización de los en-
sayos de fase III, por lo 
menos que eso facilite 
la negociación con las 
empresas desarrollado-
ras, de manera tal que, 
de aprobarse una o más 
vacunas, esos agentes 
inmunizantes queden 
disponibles para la po-
blación brasileña, incluso 
para los más desfavore-
cidos», afirmó Kallás.

¿Cuándo estará lista la 
vacuna?
Los estudios clínicos en 
marcha prevén que los 
voluntarios inmunizados 
se sometan a un segui-
miento durante 12 me-
ses. Con todo, según 
informó Palacios, es po-
sible que se anuncie un 
resultado preliminar an-
tes de ese lapso.

«Si la cantidad de casos 
entre los inmunizados se 
ubica en un nivel consi-
derado satisfactorio, se 
convocará a un grupo 
independiente de cientí-
ficos para efectuar una 
evaluación. De arribar a 
la conclusión de que el 
resultado preliminar de 
eficacia fue estadística-
mente significativo, po-
drá anunciarlo pública-
mente», dijo el director 
del Butantan.

«Cualquiera sea la vacu-
na aprobada, no termina-
remos con el coronavi-
rus, que ha llegado para 
quedarse y nos acompa-
ñará durante todas nues-
tras vidas. El objetivo de 
las vacunas es proteger 
contra la enfermedad y 
no contra la infección. De 
lograr alcanzar niveles 
de al menos un 50%, evi-
taremos el gran proble-
ma de la sobrecarga en 
el sistema de salud y de 
la demanda de cuidados 
intensivos. Y así conver-
tiremos al COVID-19 en 
algo controlable», dijo.

La producción de anticuerpos protectores es el principal mecanismo de actuación de la mayoría de las vacunas.
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Eleonora Martin Abrajim: 

ACUARELA CON MENSAJE DE DIOSACUARELA CON MENSAJE DE DIOS

Claudio Ochoa

Eleonora Martin 
Abrajim, ante 
todo pintora, que 
ama la vida, vive 

dichosa y juega con los 
colores. Luego, novelis-
ta y psicóloga. Siempre 
buen ser humano de san-
gre italiana y libanesa, 
pero en su expresión 
pura cucuteña.

Sus acuarelas se han 
vuelto virales por las re-
des sociales.

También es comunicado-
ra social, positiva. Des-
de hace varios meses se 
nos presentan de prime-
ra necesidad sus buenas 
noticias, mensajes de 
Dios y Jesús, que fluyen 
a través de las redes so-
ciales. Coloridas acua-
relas de nuestra fauna y 
flora, bodegones y otros 

objetos dichosos que a 
primera hora del día nos 
regala, acompañados 
de breves enseñanzas 
evangelizadoras, mensa-
jes precisos y estimulan-
tes.Mente clara y acua-
rela, en diversidad de 
colores reflejan la alegría 
que siempre le acompa-
ña. Su novedad actual. 
El año pasado nos en-
cantó su novela «No soy 
perfecta, pero soy feliz» , 
con personaje central su 
propia existencia.

Pincel y agua que dan 
vida

–¿Cómo fue que terminó 
utilizando la acuarela en 
su arte?

–Encontré que, para pin-
tar con vinilos, los espa-
cios y los materiales que 
necesitaba, me dificul-
taron hacerlo, descubrí 

que esas cajitas de pas-
tillas mágicas de colo-
res, podía llevarlas a to-
das partes con un pincel 
y un poco de agua, lo-
grando así, en un papel 
tomar apuntes y dibujar.

–¿Hasta ahora qué téc-
nicas y pinturas ha usa-
do, durante su trabajo 
de años?

–Usé mucho el pastel, 
pero, así como el óleo, 
afectaba mi salud; el 
óleo nunca pude traba-
jarlo por el olor de los di-
luyentes, como el aceite 
de linaza (que siempre 
me olía a rancio) y la 
trementina que termi-
naba mareada, me en-
fermaban. El pastel, el 
polvillo que soltaba tam-
bién afectaba mi gar-
ganta y vías respirato-
rias.Comencé a utilizar 
acrílicos, y me gustó, 

siempre buscando tex-
turas, madera, arcilla, 
totumos, cartón, lienzo, 
sombreros, butacos, si-
llas, descubrí que todo 
lo que está en mi entor-
no debe llevar color, es 
mi manera de comuni-
carme con nuevas for-
mas de expresión. Pero 
la acuarela era como 
ese reto de encontrar-
me con la luz.

–¿Qué habilidades hay 
que tener para lograr un 
buen trabajo con acuare-
la?

–La acuarela es sensible, 
sutil, ligera, es como un 
pétalo, hay que saberla 
tocar, ella es un romance 
entre los pigmentos, la 
goma arábiga y el agua.

El agua es la que hace la 
magia para que flote en 
capas transparentes.

Más que habilidad, tener 
paz en el alma.

La Palabra que sana
–¿Qué motivación ha 
tenido para pintar diaria-
mente una acuarela con 
una cita bíblica?

–En enero de este año 
viví un episodio que afec-
to mi salud, no podía res-
pirar, me sentía ahoga-
da, con pánico, una tar-
de que estaba pintando 
sombreros, le pregunté 
a Dios, cuál era el pro-
pósito de lo que estaba 
viviendo.Sentí que me 
decía, la gente, el mun-
do tiene miedo, Yo soy 
el médico divino, les he 
dejado mi Palabra, ella 
sana, trae vida, háblales 
de sanidad.

¿Y, cómo lo hago? Una 
ilustración y una Palabra, 
así nace el devocional 

Eleonora Martin Abrajim, ante todo pintora, que ama la vida.
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de sanidad y lo subía al 
estado de WhatsApp e 
Instagram y comenzaron 
a seguirlo. ¿Terminé el 
de Sanidad y pregunté: 
y ahora? Y volví a sentir 
su tierna voz que me dijo 
sigue y así hasta el día 
de hoy, pido la dirección 
al Espíritu Santo que me 
de la Palabra que nece-
sitamos para esta hora, 
este tiempo que estamos 
viviendo.

–¿Qué pretende al enviar 
este mensaje a la gente?

–Que Dios nos está ha-
blando, que confiemos 
en Él, que su Palabra es 
medicina para el alma, 
para el cuerpo para el es-
píritu, que reconozcamos 
un Dios que nos ama, lo 
busquemos, que es fiel y 
está vivo.

–¿Qué piensa hacer una 
vez complete una buena 
serie de pinturas en este 
formato?

–Las personas que están 
siguiendo el Devocional, 
me han sugerido que lo 
edite para distribuirlo, 
porque sería un buen re-
galo, la Palabra de Dios 
y arte.

En realidad, sólo lo inicié 
y lo hago como discipli-
na para agradar a Dios, 
pero veo la confirmación 
de su Palabra, que esta 
no regresa vacía, sé que 
ha tocado muchas vidas, 
como lo hace con la mía, 
cada día.

Otros amigos como tú, 
me han propuesto hacer 
una exposición de las 
acuarelas. Me encanta-
ría.

–¿En materia literaria, al-
gún trabajo en marcha?

–Hay varios en el tintero.
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Jennifer López : 

LUCIÓ EL SELVÁTICO VESTIDO LUCIÓ EL SELVÁTICO VESTIDO 
QUE SE PUSO HACE 20 AÑOSQUE SE PUSO HACE 20 AÑOS

Jennifer López 
debe haber des-
cubierto el se-
creto de Nacha 
Guevara: lejos 

de envejecer, se la ve 
cada día más joven y es-
pléndida. No solo porque 
es una mujer bellísima, 

sexy, impactante, sino 
porque tiene una vitali-
dad envidiable, la gran 
estrella del pop latino 
¡nadie le hace sombra!

Claro, solo Jlo puede 
aceptar el desafío de po-
nerse el mismo vestido 

que usó hace 20 años 
¡Hace dos década atrás! 
Recordemos que en ese 
tiempo, Jennifer López 
fue madre de mellizos. 
Pero así, como si el tiem-
po no hubiera pasado, 
recordándonos que por 
algo es la reina de la al-

fombras rojas más im-
portantes del mundo, se 
calzó el vestido y desfiló 
en la Semana de la Moda 
en Milán.

Se trata de un modelo di-
señado por Versace allá 
por el 2000 y que causó 

sensación el la entrega 
de los Grammy de ese 
año. Tela con diseños 
selváticos completamen-
te traslúcida, conforma 
una especie de falda so-
bre un body. La espalda, 
al descubierto; el escote, 
infinito

A diferencia de la versión original, Donatella Versace se ha deshecho de las mangas largas y ha sumado sensuales aberturas a la altura del abdomen, que a Jennifer López le dio una nueva oportunidad de demostrar que los 50 
le sientan increíbles.
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Claves de alimentación para:

PACIENTES CON COVID -19PACIENTES CON COVID -19

Mabel Rocio
Castillo Pineda

La preocupación por 
la pandemia ha lle-
gado hasta la mesa 

diaria de los colombia-
nos, la nutricionista y die-
tista la Dra. Constanza 
Zambra nos da algunos 
consejos para la alimen-
tación de pacientes posi-
tivos de coronavirus con 
sintomatología leve o 
simplemente para cuidar 
los hábitos durante esta 
cuarentena, la hidrata-
ción y procurar las car-
nes rojas una sola vez 
a la semana, las prepa-
raciones blandas, entre 
otras, son algunas de 
sus recomendaciones. 

HIDRATACIÓN
«La hidratación es funda-
mental, la sed es sinóni-
mo de deshidratación».

El agua es la base de 
la vida, 60% al 70% del 
cuerpo humano es agua, 
no se debe esperar a te-

ner sed para beber agua, 
ya que esto es reflejo de 
deshidratación. Para te-
ner una buena hidrata-
ción, prefiriendo el agua 
como fuente principal, 
con al menos 1.8 litros 
de agua al día, además 
consumir caldos vegeta-
les, de carne o pescado 
desgrasados, infusiones 
aromáticas, y uso de ge-
latinas sin azúcar, ya que 
el azúcar incrementa el 
aporte de energía.

Evitar las bebidas gaseo-
sas o bebidas edulcora-
das, además, dar un no 
absoluto a las  bebidas 
alcohólicas. 

FRUTAS Y VERDURAS
«Utilizar en preparacio-
nes con consistencia 
más blanda, ideal la fru-
ta y verdura de tempora-
da». 

Comer al menos 5 racio-
nes de frutas y verduras 
al día: 3 frutas y 2 platos 
hortalizas diarias para 

fortalecer el sistema in-
mune. Consumirlas como 
puré o crema en caso de 
molestias en la garganta, 
fiebre o falta de apetito.   

PRODUCTOS
INTEGRALES Y
LEGUMBRES
«No los derivados de 
cereal que incluyen azú-
cares, bollería y pastele-
ría». 

Elegir el consumo de 
productos integrales y le-
gumbres, son la base de 
una alimentación salu-
dable, optar cereales in-
tegrales procedentes de 
grano entero como arroz, 
pastas y pan integral. 
Consumir preferiblemen-
te cereales con legum-
bres para mejorar la cali-
dad de las proteínas, hay 
diversas combinaciones 
como lentejas con papa 
o quinua, arroz con frijol, 
entre otros. 

CONSUMO
MODERADO CARNES

«Incluir el huevo entero, 
la yema contiene grasas 
saludables». 

Evitar los aceites fritos, 
productos procesados y 
grasas saturadas, elegir 
carnes magras, prepa-
rar salteado, guisado, al 
vapor o asado. Se reco-
mienda consumir carnes 
rojas una vez a la sema-
na, pescado 2 o 3 veces 
por semana, y comer 
huevo 3 a 4 veces. 

PRODUCTOS 
LÁCTEOS BAJOS EN 
GRASA
«El kefir o el yogurt son 
fermentos naturales que 
ayudan en la flora intes-
tinal».

Elegir productos lácteos 
bajos en grasa, estos 
son una buena fuente 
de calcio para toda la 
población y cobran gran 
importancia para la sa-
lud ósea principalmente. 
Se recomienda el consu-
mo de leches fermenta-

das naturales sin azúcar 
añadida, las cuales, al 
consumirlas en conjunto 
con frutas, cereales inte-
grales, semillas y frutos 
secos contribuyen a una 
microbiota intestinal y 
pulmonar más saludable, 
fortaleciendo las defen-
sas. Los alimentos con 
alta densidad energética 
(altos en grasas y azú-
cares) pueden generar 
incremento de peso.

FRUTOS SECOS
Y SEMILLAS

«Evitar agregar
sal o endulzar». 
Los frutos secos, se-
millas, aceite de oliva, 
aguacate, aceitunas, son 
alimentos ricos en grasas 
saludables y antioxidan-
tes, estos son sustancias 
que ayudan a retardar 
el envejecimiento de las 
células y el estrés oxi-
dativo, producido por los 
contaminantes ambien-
tales, la altura, el humo 
de cigarrillo, falta de acti-
vidad física, estrés, entre 
otros. Los frutos secos 
(nueces, almendras, ma-
rañón, pistachos) y semi-
llas (calabaza, sésamo, 
girasol) son una excelen-
te opción de colación o 
merienda, sin sal ni azú-
car preferiblemente. 

NO ALIMENTOS PRE-
COCIDOS Y COMIDA 
RÁPIDA
«El aceite cuando se ca-
lienta pierde sus propie-
dades».

Evitar los alimentos en-
latados, pre cocidos, 
embutidos o comidas rá-
pidas; debido a su alto 
contenido energético (al-
tos en grasas y azúcares) 
puede generar incremen-
to de peso y enfermeda-
des cardiovasculares.

«Utilizar en preparaciones con consistencia más blanda, ideal la fruta y verdura de temporada». 
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EL FANTASMA

EL FANTASMA

elfantasmaprimicia@gmail.com

LA FOTO DE CAROLINA
A más de un cucho le dio taquicardia al ver la foto que posteó la singular y 

boquita chiquita Carolina Cruz.
De espalda y tal como llegó al mundo la simpática Carolina se lanzó en Instagram 

con esta foto que cautivó a sus seguidores.
Dicen que la boca de Carolina es tan chiquita que no dice tres, sino  «uno, uno, 

uno» .

MURIÓ SINTONÍA
DEL NOTICIERO

Grave la situación del 
noticiero RCN. Ni Jua-
nito Lozano ha podi-
do. Sólo obtuvo puntos 
cuando armó el escán-
dalo el cual debió salir el 
aburguesado director del 
aeropuerto Eldorado.

RCN Televisión ha caí-
do estrepitosamente y 
como se ven las cosas, 
es posible que entren a 
negociar el  canal. Hay 
varias propuestas sobre 
el escritorio.

MIL MENSAJES

El 14 de julio cumplió 
años Humberto Muriel, 
el experimentado direc-
tor de El Combo de las 
Estrellas. Recibió más 
de mil mensajes en el 
día según comentó Mar-
lon, su hijo consentido.
Humberto Muriel fue el 
primer colombiano en 
grabar salsa. Lo hizo en 
Codiscos y los coleccio-
nistas pagan muy bien 
por tener esa joya. Con 
el Combo de las Estre-
llas también grabó bo-
leros Alci Acosta. Cosas 
de la vida.

40 AÑOS DE
COLPRENSA

En noviembre se cumpli-
rán 40 años de la agencia 
de información Colpren-
sa. Hasta el momento no 
se conoce sobre cómo 
será la celebración, lo 
único que se sabe es so-
bre los continuos despi-
dos.

Aseguran que ya la seño-
ra de los tintos es quien 
hace los primeros infor-
mes de la mañana.

EL MEME DEL DIA

El meme del día
–Describa su vida 

sexual en 2 palabras

TELEVISION
COLOMBIANA

Parece mentira, pero es 
cierto. Una novela de 
hace 20 años está en pri-
mer lugar de sintonía en 
medio de una pandemia. 
Pasión de Gavilanes, 
con galanes ya canosos 
y con muchachas ya se-
ñoras acaparan la aten-
ción de los televidentes 
colombianos.

En momentos en que 
mueren 200 personas al 
día, en medio de la pan-
demia, no hay programas 
de opinión, de análisis ni 
de mirar qué va a pasar, 
cómo se puede colabo-
rar, cómo se saldrá de 
esta situación. Nada. Pa-
sión de Gavilanes.

EL ALARGUE

En esta crisis, donde el 
fútbol ha quedado en co-
nocer los resultados de 
Europa, el equipo de Ste-
ven Arce se las ingenia 
cada noche para organi-
zar un programa de dos 
horas. Entrevistas con 
veteranos jugadores, di-
rectores, personajes del 
deporte de distintas par-
tes, buenas notas…Has-
ta la música sale agrada-
ble. Steven es una nueva 
gran figura del periodis-
mo deportivo.
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ANDREA 
MUESTRA SU 
GATO

«Me veo y no lo creo, 
quién iba a pensar que 
después de cargar 30 
y pico de años con el 
temor de acercarme a 
un animalito, un pelu-
dito y yo íbamos a ser 
inseparables… y es 
que todo fluyó, sin es-
fuerzo, él simplemen-
te aterrizó en nuestras 
vidas y segundos des-
pués ya estábamos 
fundidos en nuestro 
primer apapacho, así 
no más, por Dios, ¡de 
qué me estaba per-
diendo!», escribió la 
presentadora de Ca-
racol Televisión.

MARBELLE VUELVE
A LA FAMA

Como en estos días es-
tán repitiendo la novela 
de Marbelle, sus fans es-
tán replicando sus fotos y 
la volvieron a entrevistar 
en algunos medios.

A la veterana cantante 
y actriz sigue posando 
como en sus años mozos 
y algunos periodistas le 
preguntan sobre el por 
qué se casó con Royne 
Chávez, el jefe de seguri-
dad  de presidencia.

VUELVEN
LOS PORROS

Quién lo creyera. Lo que 
se esperaba que sería el 
crecimiento del reguetón, 
resulta que ahora regre-
san los porros y las can-
ciones viejas.

Mejor dicho, como diría 
Ramiro Dueñas…no hay 
como las viejas.

Temas de Lucho Ber-
múdez, Pacho Galán y 
las famosas orquestas 
colombianas están de 
moda por estos días.

SE VA ALVARITO

Hasta el 10 de agosto 
trabajará Álvaro Vélez en 
RCN Televisión. Uno de 
tantos recortes obligó al 
jefe de personal a decirle 
muchas gracias al Conta-
dor de Historias.

Alvarito es un gran tipo, 
buen cronista y gran in-
vestigador.
 

Solidaridad regional:

CUNDINAMARCA EXTIENDE LA MANO A BOGOTÁCUNDINAMARCA EXTIENDE LA MANO A BOGOTÁ
La Gobernación depar-
tamental, en un gesto de 
solidaridad ante la falta de 
camas para atención de 
los bogotanos con corona-
virus, pondrá a disposición 
del Distrito Capital las ca-
mas de la Unidad de Cui-
dados Intensivos (UCI) del 
hospital La Samaritana y 
la clínica Santa Laura, que 
hacen parte de la red de 
salud del departamento.
«La Gobernación ha to-
mado la decisión de per-
mitir que, en dos centros 
ubicados en Bogotá, Sa-
maritana y Santa Laura, 

que inicialmente estaban 
dispuestos para la aten-
ción exclusiva y prioritaria 
de cundinamarqueses con 
Covid que requirieron UCI, 
van a estar al servicio de 
los bogotanos. De hecho, 
ya han comenzado en es-
tas dos entidades de salud 
a recibir a bogotanos que 
requieren hospitalización 
en UCI, todo dentro del 
marco de la solidaridad y 
de la ayuda que nos debe 
caracterizar en estos tiem-
pos de pandemia», afirmó 
Nicolás García, Goberna-
dor de Cundinamarca.El gobernador de Cundinamarca  Nicolás García, ante la crisis de Bogotá determinó poner a su servicio algunos centros de salud de la región. 
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CRÓNICA DE CRÓNICA DE 
UN GENOCIDIO UN GENOCIDIO 
ANUNCIADO   ANUNCIADO   

¡JAMES 
CAMPEÓN!

Cárceles de Colombia:
Real Madrid logró 
otro título:

MURIÓ SINTONÍAMURIÓ SINTONÍA
DEL NOTICIERO    DEL NOTICIERO    

QUE SALGA LA DIRIGENCIA QUE SALGA LA DIRIGENCIA 
ECONÓMICA Y POLÍTICA  ECONÓMICA Y POLÍTICA  

Temor general:

Los habitantes de Bogotá atraviesan por una crisis en materia de contagio al consolidarse la ciudad  como el epicentro 
del coronavirus en Colombia. Nadie quiere escuchar a los expertos de la salud, que reclaman cuarentena total para 
la capital de la República. 

COLAPSÓ BOGOTÁCOLAPSÓ BOGOTÁ


