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Gran Fuente Prismatica :

MARAVILLAS DE LA TIERRA

La Gran Fuente Prismatica en el parque nacional Yellowstone es la fuente mayor de aguas termales en los Estados
Unidos y la tercera mas grande del mundo detras del lago Frying Pan en Nueva Zelanda del lago Boiling en Dominica-
na. Se encuentra en la cuenca del Midway Geyser en el estado de Wyoming. Los colores vivos en la fuente prismatica
son el resultado de bacterias pigmentadas en las biopeliculas que crecen alrededor de los bordes de las aguas ricas
en minerales.
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Cronica grafica :

ARTE CALLEJERO

Junior
Primicia

as calles de

Bogota  se

han conver-

tido en un

campo abier-
to para el arte urba-
no donde el dibujo,
el grafiti y otras téc-
nicas, es el vehiculo
para expresar sobre
los acontecimientos.
El potencial de los ar-
tistas callejeros que
por unas cuantas mo-
nedas realizan su ex-
posicion en el propio
asfalto.

Héctor Lavoe

La calle y el arte

Jesucristo
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4 TRABAJO

Los mineros de Segovia:

SUFREN IMPOTENCIA SEXUAL
POR EL USO DEL MERCURIO

Gabriel
Fernando Garrote

n Segovia, An-
tioquia, hay un
mal  silencioso
del que pocos
hablan, pero que esta
presente en medio de los
socavones de las minas
que atraviesan su suelo y
se hace evidente bajo la
luz roja de sus burdeles.

Se trata de la impotencia
sexual que experimentan
muchos de los mineros
en esta zona, debido al
mercurio que utilizan a
diario y que poco a poco
carcome su virilidad, ha-
ciéndoles vivir un suplicio
cuando intentan encon-
trar un poco de placer.

La penosa realidad que
atraviesa un numero im-
portante de segovianos
la dejo de manifiesto una
trabajadora sexual de la
zona, quien se hizo lla-
mar ‘La mona’.

«Yo tengo un sefior que
tiene muchos anos tra-
bajando en eso, que son
los quimicos. El viene
normal, me paga nor-
mal, pero no se le para.
Uno aqui se gana la pla-
ta muy facil, porque aqui
los mineros se ‘vienen’
muy rapido o a veces no
se les para, eso es muy
frecuente aca, en Sego-
via», sefala la mujer.

Los quimicos de los que
habla ‘La mona’ se redu-
cen al mercurio, un me-
tal pesado, con una alta
tasa de toxicidad, que re-
percute directamente en
la salud de los seres hu-
manos. Asi lo corroboré
el miembro del Colegio
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La impotencia sexual que experimentan los mineros de Segovia, debido al mercurio que utilizan a diario y que poco a poco carcome su virilidad, haciéndoles vivir un suplicio

cuando intentan encontrar un poco de placer.

Médico Colombiano e in-
vestigador sobre el mer-
curio, Dr. Camilo Prieto.

«El testimonio que esta-
mos viendo tiene todo el
soporte cientifico y la evi-
dencia médica, porque
la toxicidad por mercurio
esta relacionada con al-
teraciones neurolégicas.
Y esto, en qué se pue-
de traducir, en disfun-
cion eréctil, es decir, en
impotencia», asegurd el
especialista. EI Dr. Prie-
to explica que hay varias
formas para que los mi-

neros en Segovia, y en el
resto del pais, comprue-
ben que tanto mercurio
tienen en sus cuerpos.

«Existen varias alternati-
vas para diagnosticar la
toxicidad por mercurio.
La toxicidad aguda se
diagnostica con pruebas
de sangre, en la cual se
pueden medir los niveles
sanguineos de este me-
tal y la toxicidad cronica
se puede hacer por el
pelo», dijo el investiga-
dor.

Los mineros contamina-
dos con mercurio des-
conocen en su mayoria
qué tipo de toxicidad
llevan en sus cuerpos.
Lo que si tienen claro es
que algo no anda bien en
ellos, pues sus deseos
sexuales se esfuman
cual nube de verano, y
solo les queda disimular
ante los demas.

«Aca me ha pasado mu-
cho que uno se empelota
y con eso quedan caidos;
mientras que en otras
partes no. Y hombres

joévenes, no viejos, y es
de tantos quimicos que
traen. Se les cae en cada
momento y ellos saben
que pierden la platicay,
comenta ‘La mona’.

«Todo lo intenso debe
ser efimero», decia el
escritor mexicano Carlos
Monsivais, pero para los
mineros segovianos o
intenso se ha convertido
en un calvario, del cual
les cuesta salir, por culpa
de un metal que les apa-
ga poco a poco parte de
su masculinidad.
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Por segunda vez en 2020:

COLOMBIA GANA

COMPETENCIA DE AVES

Orbedatos
Agencia de Noticias

on dos
victorias
conse-
cutivas
este
afo, Co-
lombia
se corona campeona del
Global Big Day 2020, la
competencia de aves
mas importante a nivel
mundial, la cual invita a
que miles de pajareros
en todo el mundo salgan
a contar la mayoria de
aves que puedan encon-
trar en un solo dia.

Con 1.289 aves contabi-
lizadas los pasados 17
y 18 de octubre, el pais
se vuelve a llevar el pri-
mer lugar, puesto que
también se obtuvo en
mayo de este afo. La
Universidad de Cornell,
organizadora de la com-
petencia desde 2018,
decidié hacer dos even-
tos anualmente debido
a la gran acogida que ha
tenido esta actividad, te-
niendo en esta oportuni-
dad el nombre de Global
Big Weekend, en la que
se motivd a que desde
balcones, ventanas y jar-
dines se registraron aves
poniendo como prioridad
la seguridad de los avis-
tadores.

«Colombia es el pais
con el mayor numero de
especies de aves en el
mundo y afo a afo es-
tamos demostrandolo
a través de esta activi-
dad que busca generar
conciencia y cultura de
preservacion. Esta se
convierte en una razén

31.000 observadores de aves de todo el mundo se aventuraron en los patios traseros y mas alla para disfrutar de las aves.

Colombia es el pais con el mayor nimero de especies de aves en el mundo

EVENTO

(3

mas para que viajeros de
todo el mundo conozcan
la gran biodiversidad que
tenemos de manera res-
ponsable y sostenible,
pues creemos firmemen-
te que el avistamiento
de aves es una actividad
que ayuda a preservar a
estas especies, ademas
de generar empleo e in-
gresos a cientos de co-
munidades que viven de
esta actividad», afirmé
Flavia Santoro, presiden-
ta de ProColombia.

De acuerdo con sus
organizadores: «mas
31.000 observadores de
aves de todo el mundo
se aventuraron en los
patios traseros y mas
alla para disfrutar de las
aves durante el ‘Octo-
ber Big Day’, uniéndose
desde 167 paises con
mas de 450 participantes
en Africa, 1.750 en Asia,
2.300 en Europa y 3.800
en América del Sur. Este
equipo global, unido por
las aves, encontré Ila
asombrosa cantidad de
7.036 especies en un
dia».

Las regiones que mas
observan aves fueron
Antioquia con 515, Cun-
dinamarca con 505, Cau-
ca con 492, Caldas con
479 y Valle del Cauca
con 442. Esta es la lis-
ta completa de departa-
mentos.

Las aves mas observa-
das en territorio colom-
biano fueron el Busar-
do Chapulinero (Buteo
swainsoni), un ave rapaz
originaria de los paises
del norte del continente;
también el Lorito Coli-
corto  (Graydidascalus
brachyurus); el Vencejo
Cuellirrojo  (Streptoproc-
ne rutila); el Martinete
Comun (Nycticorax nyc-
ticorax), de la familia de
las garzas; y la Garcilla
Beyera (Bubulcus ibis)
también de la familia de
las garzas.
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REFRESCOS SIN AZUCAR 0 DIETETICOS

- T

Un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Columbia y la Universidad de Miami dieron como resultado que el consumo de un solo refresco de dieta al dia a lo largo de 10 afios incrementaba la probabilidad de
contraer enfermedades del corazén y ataque cerebrovasculares en un 43%.

todo-mail.com
Especial

i eres de los que

disfrutan de los

refrescos azuca-

rados, pero solo
bebes refrescos bajos en
calorias para evitar todo
el azucar que se encuen-
tra en las bebidas regu-
lares, en realidad estas
haciendo un dafo sus-
tancial a tu salud.

Esto se debe a que con-
tiene una sustancia toxi-
ca, llamada aspartame,
que las empresas de
soda usan para endulzar
sus bebidas dietéticas en
lugar de utilizar azucar.
Consecuencias del con-
sumo de aspartame

Las preocupaciones de
salud en relacién con el
aspartame han existido
desde hace décadas. Se
ha relacionado con dolo-
res de cabeza, mareos,
fatiga, aumento de peso

y pérdida de la memoria,
entre muchos otros efec-
tos negativos sobre la
salud.

Por ejemplo, un estudio
realizado por investiga-
dores de la Universidad
de Columbia y la Univer-
sidad de Miami dieron
como resultado que el
consumo de un solo re-
fresco de dieta al dia a lo
largo de 10 afos incre-
mentaba la probabilidad
de contraer enfermeda-
des del corazon y ataque
cerebrovasculares en un
43%.

Una prueba mas de los
efectos nocivos de as-
partamo en la salud hu-
mana salié a la luz por
un estudio publicado por
la revista Nature. Estos
refrescos sin azucar mo-
dificaban la composicién
de los microbios en el
intestino de tal manera
que el riesgo de desa-
rrollar diabetes se incre-

ment6 en gran medida.
Una prueba mas de cuan
daiino puede ser el as-
partame fue descubierta
por un estudio realizado
en la Universidad de Min-
nesota. Los investigado-
res de esa institucion en-
contraron que un simple
refresco de dieta por dia
aumento el riesgo de de-
sarrollar sindrome meta-
bolico en un 36%.

Aun mas sorprendente
es que a pesar de que
los refrescos de dieta
se comercializan de tal
manera para atraer a las
personas que quieren
controlar su peso, el as-
partame en realidad ha
sido relacionado con la
obesidad.

La Universidad de Texas
descubrié que aquellos
que consumian una sola
lata de refresco de dieta
por dia tenian un riesgo
del 41% mayor de ser
obesos que aquellos que

no lo hicieron. Durante
un periodo de 10 afos,
aquellos que consumian
dos latas de refresco al
dia presentan aumenta-
ron de peso de manera
considerable.

Los investigadores de
todo el mundo también
creen que el aspartame
puede desencadenar o
agravar muchas enfer-
medades cronicas, como
la enfermedad de Al-
zheimer, enfermedad de
Parkison, el sindrome de
fatiga crénica y la fibro-
mialgia.

¢éPor qué el uso del as-
partame se encuentra
generalizado?

A pesar de todas las
pruebas que demues-
tran que el aspartame
tiene un efecto adverso
sobre la salud humana,
las instituciones oficiales
de muchos paises segui-
ran insistiendo en que el
aspartame es perfecta-

mente seguro y no hay
motivo de preocupacion.
Este es, sin duda debido
a la enorme influencia
que las bebidas de em-
presas como Coca Cola
y Pepsi cola ejercen en
el mercado. El mercado
de los refrescos bajos en
calorias supone un valor
de miles de millones de
ddlares por ano.

Parece que Pepsi cola
ha cedido ante la presion
de los consumidores, ya
que recientemente se
deshizo de aspartamo en
la bebida Diet Pepsi, y lo
reemplazé con el nue-
vo potasio acesulfamo,
edulcorantes artificiales
y sucralosa. Aun no se
sabe si esta actualizacion
es positiva o negativa,
porque algunos sectores
ya han expresado su pre-
ocupaciéon acerca de los
efectos sobre la salud de
estos edulcorantes artifi-
ciales. refrescos
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CURA PARA LAS ARRUGAS

—n

Su cara no se arrugara mas como resultado del botox y cuando lo suspenda, los musculos recuperaran la fuerza y el movimiento normal.

Orbedatos
Agencia de Noticias

on los avances de

la medicina, se ha

logrado demostrar
que el botox es seguro,
sea a corto plazo o de
manera prolongada, aun-
que los datos sobre el
tratamiento de las arru-
gas con botox apenas se
remontan a alrededor de
15 anos.

Enlos corrillos politicos se
mencionada desde el ex
presidente Juan Manuel
Santos, el ministro de la
Defens, Carlos Holmes
Trujillo, Armando Bene-
detti, Roy Barreras,Maria
Fernanda Cabal, magis-
trados de las altas Cor-
tes, funcionarios estata-
les y dirigentes del sector
privado con las personas
que mas usan botox,
para presentar una ima-
gen fresca. Segun espe-

cialistas de Mayo Clinic
el botox es seguro para
uso prolongado y tam-
bién puede suspenderse
en cualquier momento,
sin que la piel luzca peor
que antes de empezarlo.
Para garantizar su efi-
ciencia y seguridad, es
necesario que la admi-
nistracion del botox esté
a cargo de un especialis-
ta certificado en derma-
tologia, cirugia plastica,
cirugia plastica ocular
u  otorrinolaringologia;
ya que esos especialis-
tas deben contar con la
maxima experiencia para
reducir y tratar las com-
plicaciones en caso de
que se presenten.

Se debe tener en cuenta
que el botox puede ser
peligroso cuando se ad-
ministra incorrectamen-
te, pues las inyecciones
pueden provocar efec-
tos secundarios, tales

como dolor, hinchazén o
hematomas en el lugar
de la inyeccién, dolor de
cabeza, sintomas pare-
cidos a los de la gripe y
sequedad en los ojos o
lagrimeo excesivo, entre
otros factores. Para que
esto no suceda se re-
comienda que todos los
tipos de inyecciones de
botox sean autorizados
por la Administracion de
Alimentos y Medicamen-
tos de Estados Unidos.

Actualmente uno de los
mas utilizados en la so-
ciedad, es el de las arru-
gas de la frente que de
acuerdo con investiga-
ciones se recomienda
solo utilizarlo para las
personas de hasta 65
afos de edad, pues pa-
sada esa edad, la efica-
cia del medicamento po-
siblemente no sea igual
que en las personas mas
jovenes.

Las inyecciones de bo-
tox contienen algunos
tipos de la toxina botuli-
na para paralizar tempo-
ralmente la actividad de
los musculos. Esta toxi-
na es producida por las
mismas bacterias que
causan el botulismo, que
es un tipo de envenena-
miento alimentario. Las
inyecciones de botox son
populares para reducir la
apariencia de las arrugas
faciales, aunque también
se usan en el tratamiento
de otras enfermedades,
tales como los espas-
mos repetidos del cuello,
la hinchazén excesiva,
0jo perezoso, hasta para
prevenir las migranas
cronicas.

Esta toxina botulina fun-
ciona al bloquear ciertas
sefales quimicas de los
nervios, que en su ma-
yoria son las que hacen
contraer a los musculos,

permitiendo que los mus-
culos faciales subyacen-
tes que causan las arru-
gas se relajen temporal-
mente. Las inyecciones
de la toxina botulina
normalmente empiezan
a funcionar pocos dias
después del tratamiento
y su efecto puede durar
hasta 3 meses o mas. Si
uno desea mantener los
beneficios del botox, es
necesario recibir mas in-
yecciones de forma regu-
lar, el numero de inyec-
ciones necesario varia
segun muchos factores,
incluida la dimension de
la zona a tratarse.

Los estudios revelan que
las personas que mas
se benefician con las in-
yecciones son quienes
tienen hasta 65 anos de
edad. Sin embargo, eso
no significa que las per-
sonas mayores de 65
afos no puedan o no de-
ban usar el botox, sino
que es importante reco-
nocer que los resultados
quizas no sean tan bue-
nos como en la pobla-
cion mas joven. A fin de
que los adultos mayores
obtengan los mismos re-
sultados que los mas jo-
venes, es necesario ad-
ministrar el producto en
combinacion con relle-
nos faciales inyectados
en la piel para suavizar
las arrugas.

En conclusion, si usted
decide dejar de usar el
botox, las arrugas de la
frente volveran a lucir
igual que antes de que
empezara con las in-
yecciones. Su cara no
se arrugara mas como
resultado del botox vy
cuando lo suspenda, los
musculos recuperaran la
fuerza y el movimiento
normal.



En Colombia:

350 MIL

n Colombia

se estima

que alre-

dedor de

347.580 per-

sonas viven
con la hepatitis B, de
las cuales solo conocen
su diagndstico cerca de
23.000 y unas 325.600
viven con la hepatitis C y
solo unas 6.000 conocen
su diagnéstico.

Las hepatitis virales son
infecciones  producidas
por varios tipos de virus
(A, B, C, Dy E), cada
uno con diferente via de
transmision, método de
diagndstico y de trata-
miento.

De acuerdo con la Orga-
nizaciéon Mundial de la
Salud, estas infecciones
producen en conjunto
aproximadamente 1,4
millones de muertes al
ano a nivel mundial, de
las cuales 47 % se deben
a la hepatitis B, 48 % a la
hepatitis C y el resto a las
hepatitis Ay E.

«La elevada mortalidad
causada por estos virus
se debe a que las hepati-
tis B y C causan infeccio-
nes crénicas que pueden
producir cirrosis y cancer
hepatico; ademas, se ha
estimado que el 78 % de
los casos de cancer he-
patico y el 57 % de los
casos de cirrosis a nivel
mundial son causados
por las infecciones croni-
cas producidas por estos
virus», explico Claudia
Cuéllar, directora (e) de
Promocion y Prevencion.

«Minsalud ha incluido
en la ruta de promocién
y mantenimiento de la
salud -que deben imple-
mentar todas las EPS
del pais- acciones para
la oferta activa de estas
pruebas a las personas

SALUD
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PERSONAS TIENEN HEPATITIS B

Las hepatitis virales son infecciones producidas por varios tipos de virus (A, B, C, D'y E), cada uno con diferente via de transmision, método de diagndstico y de tratamiento.

con factores de riesgo
tales como antecedentes
de transfusiones antes
de 1996, edad mayor o
igual a 50 afos, relacio-
nes sexuales sin protec-
cion, prueba de hepatitis
B para todas las muje-
res embarazadas, entre
otras», agreg6 Cuéllar.

En cuanto a prevencion,
se viene fortaleciendo
desde el Minsalud el
programa de vacuna-
cion contra la hepatitis
B, «esta no solo sera
en ninos menores de 6
afios, como se conocia,
sino que a partir de 2021
se ha incluido la vacuna
contra hepatitis B para
personas con alto riesgo
de infeccibn como son
las personas en situacion

de prostitucion, personas
que se inyectan drogas,
mujeres transgénero,
hombres que tienen re-
laciones sexuales con
otros hombres y habitan-
tes de calle».

Recomendaciones

La directora (e) de Pro-
mocion y Prevencion fue
enfatica en que es impor-
tante entender que las
agujas y jeringas «solo
pueden ser utilizadas
una vez, y bajo ninguna
circunstancia deben reu-
tilizarse o compartirsey,
entendiendo que esta es
la principal via de infec-
cion de la hepatitis.

Otro de los aspectos re-
levantes, agrego Cuéllar,
es que la mayoria de per-

sonas que estan infecta-
das con hepatitis B o C,
aparentemente estan
sanas porque no tienen
sintomas hasta desarro-
llar complicaciones. «Por
eso la persona puede in-
fectar o ser infectada al
compartir objetos de uso
personal como rasurado-
ras, corta ufas, agujas
y jeringas, y también se
puede transmitir a nifios
y nifas durante el emba-
razo y el parto, cuando
no se identifica la infec-
cion en la madre oportu-
namentey, sostuvo.

Los virus también pue-
den ser transmitidos por
las relaciones sexuales
sin protecciéon, «de esta
manera, es fundamental
que se limite el numero

de parejas sexuales, el
uso indiscutible de pre-
servativo, que se hable
de manera abierta con la
pareja en caso de sen-
tir que se ha estado ex-
puesto y, por supuesto,
no olvidar consultar a su
meédico en caso de sos-
pecha».

Otras
recomendaciones:
‘Vacunarse contra las
hepatitis Ay B.

‘Lavarse las manos vy
consumir agua potable.

‘No tener contacto con
sangre o fluidos de otras
personas.
‘Asistir a los controles
prenatales.
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ENTREGA 20 MIL MILLONES A
PEQUENOS COMERCIANTES

Orbedatos
Agencia de Noticias

| Gobernador de

Cundinamarca,

Nicolas Garcia

Bustos, realizd
en el municipio de Man-
ta el primer desembolso
por $10.500 millones en
capital de trabajo, de los
mas de $20 mil millones
que se entregaran, a los
comerciantes cundina-
marqueses como medida
para la reactivaciéon eco-
noémica del departamen-
to, con la ventaja de que
los beneficiados no ten-
dran que reembolsarlos.

«Seguimos  trabajando
en la reactivacion econo-
mica de nuestro depar-
tamento. Hoy estamos
en Manta entregandole
a dofa Maria y a mu-
chos otros comerciantes
ayudas econdémicos para
que puedan nuevamen-
te dotar sus negocios y
poder volverlos a abrir
al publico. Son $20 mil
millones que estamos
entregando en los muni-
cipios de nuestro depar-
tamento. Estos se suman
a los cerca de $50 mil
millones en entrega de
semillas, fertilizantes y
kits agricolas para la ru-
ralidad de nuestro depar-
tamento. Cundinamarca
no se detiene, seguimos
trabajando para cuidar
la vida, pero también la
economia de los cundi-
namarqueses», sefald
Nicolas Garcia Bustos,
Gobernador Departa-
mental.

En el evento que tuvo lu-
gar en el parque principal
de Manta y que también

El Gobernador de Cundinamarca, Nicolds Garcia Bustos, empezo6 la distribucion de recursos econdmicos para pequefios comercian-

tes del departamento.

L CUMDINAMARCA
: in

«Estamos ayudando a todos los cundinamarqueses», dijo el mandatario.

conto con la participacion
del Secretario de Com-
petitividad y Desarrollo
Econémico, Juan Gabriel
Ayala Cardenas, y los al-
caldes de los 17 munici-
pios, se entrego el capi-
tal para que los tenderos,
panaderias, peluquerias
y toda clase de comer-
cio cuente con dinero en
efectivo para la compra
de sus insumos, mer-
cancias y elementos ne-
cesarios que les permita
atender a su clientela.

«Nos encontramos hoy
en el municipio de Manta
haciendo el lanzamiento
de lo que sera la reacti-
vacion econdmica de los
establecimientos de co-
mercio del departamen-
to. Un paquete de $20 mil
millones que beneficiara
a todos los municipios de
Cundinamarca. Un pro-
grama con el que busca-
mos alivios econémicos
para esos establecimien-
tos de comercio que se
han visto tan afectados
con motivo de la pande-
mia de Covid-19, con bo-
nos de capital de trabajo
que iran desde los $600
mil hasta los $6 millo-
nes, dependiendo de la
dinamica comercial de
los municipios», explicé
el Secretario de Com-
petitividad y Desarrollo
Econémico, Juan Gabriel
Ayala Cardenas. Cabe
resaltar que la seleccién
de los comerciantes fa-
vorecidos fue realizada
por la alcaldia de cada
uno de los municipios, y
que la Gobernacién tie-
ne prevista una segunda
entrega de capital para
incentivar la reactivacion
econdmica de otras loca-
lidades.
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LAS PACES ENTRE
URIBE Y SANTOS

Varios gobernadores reunidos reciente-
mente en la zona cafetera de Colombia
acordaron realizar esfuerzos tendientes
a buscar que los ex presidentes Alva-
ro Uribe y Juan Manuel Santos, dejen
a un lado sus disputas personales y se
acabe la polarizacion politica que vive
Colombia.

La tarea viene siendo dirigida por el
presidente de la Federacion Nacional
de Departamentos y actual gobernador
del Meta, Juan Guillermo Zuluaga.

«Mas que nunca necesitamos estar
unidos. No puede haber egoismos ni
personalismos. Esta resultando peor la
polarizacion y los célculos politicos que
la misma pandemia. La historia no va
a perdonar a los que apuesten por el
fracaso. Si le va mal a una regién, le va
mal a los ciudadanos y al pais», asegu-
ré Zuluaga.

Entre tanto, otros gobernadores indi-
caron que lo que no pudo unir el papa
Francisco, no lo puede hacer la volun-
tad de algunos mandatarios secciona-
les, clasificandolos de ingenuos, por
cuanto segun sefalaron «el agua y el
aceite» nunca se unen y para ellos eso
es lo que representan Uribe y Santos.

SIGUE EL GENOCIDIO

Organizaciones socialesdenunciaron el
asesinato de Carlos Navia, reconocido
lider y defensor de derechos humanos,
en hechos ocurridos en zona rural del
municipio de Argelia, en el sur del de-
partamento del Cauca.La victima era
integrante del Coordinador Nacional
Agrario y del Congreso de los Pueblos,
y fue atacado por sujetos desconoci-
dos en la vereda La Hacienda, corregi-
miento de El Plateado, en limites con El
Tambo.Se desempefiaba como fiscal y
fue uno de los fundadores de la Asocia-
cion de Juntas de Accion Comunal de
Argelia, asi como impulsor del comité
pro carreteras.
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UNIVERSIDAD LA GRAN COLOMBIA

La Universidad La Gran Colombia, viene funcionando con normalidad en medio de la pan-
demia que ha afectado a otras instituciones de educacién superior.

La Gran Colombia es una de las universidades del sector privado que cuenta con estudian-
tes trabajadores en su mayoria. Los diversos programas se vienen cumpliendo de manera
normal, mientras que el sector de los posgrados se ha incrementado de manera notoria.

Dentro de los planes de expansion de la universidad se encuentran varias sedes en las
diversas regiones del pais con el propdsito de hacer efectiva su presencia nacional.

El abogado magister Marco Tulio Calderon Pefaloza, es el rector de Universidad La Gran
Colombia, luego de haber desempefiado los cargos de Decano de la Facultad de Derecho
de la Universidad La Gran Colombia, Asesor Juridico, entre otros y litigante con mas de 20
afnos de experiencia, ha logrado posicionar el centro universitario.

LEOPOLDO SE CANSO

Leopoldo Lépez, quien huyd de manera clandestina por las trochas ilegales para salir a Co-
lombia, donde el gobierno le presto la logistica para desplazarse sin ningun contratiempo a
Espafa, segun algunos opositores se canso de la lucha contra el presidente de Venezuela
Nicolas Maduro, por cuanto cada dia se fortalece mas.Leopoldo Lopez, se encontraba re-
fugiado en la embajada de Espafia en Caracas para evitar a la justicia de ese pais, por los
actos terroristas que patrociné y ejecutdé de manera personal, segun algunos voceros del
gobierno chavista.Algunos observadores anunciaron que el mismo camino de Lépez sera
asumido por Juan Guaidd, por cuanto existen varios procesos en su contra por parte de las
autoridades venezolanas.
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SILENCIO ABSOLUTO

El senador Eduardo Pulgar, conocido en los medios politicos como «pulgarci-
to», determiné guardar silencio absoluto durante la indagatoria en la Sala de
Instruccion de la Corte Suprema de Justicia, por instrucciones de sus asesores
juridicos.

Para algunos juristas el silencio absoluto se justifica cuando las pruebas y
testimonios en contra del congresista que lo comprometieron con el supuesto
soborno son contundentes.

La acusacion contra el congresista se desprende del intento para sobornar al
juez para favorecer a Luis Fernando Acosta, miembro del Consejo Directivo de
la Universidad Metropolitana de Barranquilla, institucién que le garantiza unos
buenos votos de acuerdo con las grabaciones que fueron aportadas como
pruebas.

El paso siguiente le corresponde al magistrado Marco Antonio Rueda, quien
presentara una ponencia proyectando resolver su situacién juridica como im-
pone la ley. Este documento sera puesto a consideracion de la sala que tiene
dos caminos:si el proceso se archiva o continua.

El abogado defensor del senador Eduardo Pulgar, es Jaime Granados, aboga-
do defensor del ex senador Alvaro Uribe.

PIDEN CONSECUENCIAS PARA LA VICEPRESIDENTA

Periodista Diana Calderén, directora de Hora 20 de Caracol Radio escribio
sobre el particular: «Sin tapabocas unay otra vez, 13, 16, 22 de octubre. Solo
cambian los sitios, Vaupés, Banco de oportunidades, comisiones, en Min de-
portes y muchas mas. Sefores (as) funcionarias por eso se contagian y con-
tagian a otros. Esto debe tener consecuencias».

Periodista Claudia Morales: «Mientras la vicepresidente va por el pais sin ta-
pabocas, Minsalud sigue reportando un aumento en las cifras de contagios y
muertes por Covid-19. En Quindio hoy son 108 casos para un total de 8.444
confirmados con el virus. No entiendo por qué esta realidad no nos sacude».
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. EXTRADICION PARA CADENA?

Para algunos expertos en los temas de justicia en
Colombia y los Estados Unidos, no se descarta que
el gobierno norteamericano pueda pedir al abogado
Diego Cadena,en extradicion si se comprueba algu-
nas acusaciones de tener vinculos con narcotrafican-
tes.

El senador Ivan Cepeda le enviara una carta al fiscal
general de Estados Unidos, William Barr, con copia al
secretario de Estado, Mike Pompeo, y al embajador
de ese pais en Colombia, Philip S. Godberg, en la que
solicitara que el abogado Diego Cadena, ex defensor
del expresidente Alvaro Uribe, sea investigado por las
autoridades norteamericanas.

Cepeda dijo que emprende esta actuacion luego de
que el periodista Daniel Coronell, denuncié en su mas
reciente columna presuntos vinculos de Cadena con
el narcotréfico.

Coronell afirma que el avion privado del abogado Ca-
dena habria servido para transportar a un presunto
narcotraficante de origen colombiano que esta siendo
investigado en Brasil.

«Como se sabe, Estados Unidos considera que el
narcotrafico es uno de los principales motivos de pre-
ocupacion para la seguridad nacional de ese pais y el
senor Cadena al parecer estaria involucrado en asun-
tos del narcotrafico», indico el senador Cepeda.

«Segun Coronell, el periodista Gerardo Reyes, direc-
tor de la Unidad Investigativa de Univision, descubrid
que el avion de Cadena fue mencionado dentro de un
proceso penal en Guyana. En un tribunal de George-
town, el funcionario de inmigracion Jonathan Rausch
fue acusado de alterar el sistema de gestion fronteriza
y de modificar el plan de vuelo del avion que aparece
a nombre de Diego Cadena, en hechos ocurridos en
abril de 2018», indica Cepeda.

A CUANTOS COLOMBIANOS
LA VICEPRESIDENTA HA CONTAGIADO?

Cuando la vicepresidenta Marta Lucia Ramirez, sali6
a presentar excusas por no haberse colocado el ta-
pabocas en Mitu, segun ella por unos pocos minutos
debido al calor. Sin embargo en las redes sociales
comenzaron a salir multiples fotos de la funcionaria
en diferentes escenarios sin tapabocas. La irrespon-
sabilidad de la vicepresidente la condujo a contraer el
virus de Covid-19. La pregunta que se hacen en las
redes: ¢ A cuantos colombianos la vicepresidente ha
contagiado?

COLOMBIA RUMBO AL SEGUNDO «PICO»

Colombia alcanzé 30.348 muertes por COVID-19; y
se registraron 9.167 nuevos casos. El Ministerio de
Salud informé que Colombia alcanzé los 1.025.052
casos de COVID-19.
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GENTE

Adultos mayores:

; PROTECCION TOXICA A LAS
PERSONAS MAYORES?

A

«Quiero demostrar que esos seis millones de colombianos que estamos archivados desde hace dos meses, no digo confinados, archivados, con menos derechos que los animales, los abuelitos»

Mauricio Trujillo Uribe

Quiero demostrar

que esos seis mi-
llones de colom-
bianos que esta-

mos archivados desde
hace dos meses, no digo
confinados, archivados,
con menos derechos que
los animales, los abueli-
tos... métanlos alla los
abuelitos, ya les diremos
cuando salgan... esos
abuelitos tenemos mu-
chas cosas qué decir,
tenemos muchas cosas
que hacer», respondio
Daniel Samper Pizano,
intelectual, periodista y
escritor colombiano, en
una entrevista radial el
pasado 30 de abril, refi-
riéndose a una de las ra-
zones por las que acepto
volver a escribir una co-

lumna, esta vez en «Los
Danielesy, plataforma
digital creada por los pe-
riodistas Daniel Coronell
y Daniel Samper Ospina.

La polémica sobre el tra-
tamiento de las personas
mayores durante la pan-
demia del coronavirus ha
tomado fuerza en paises
de Europa y América La-
tina bajo el titulo «la re-
belion de las canas». En
Inglaterra la pretension
del gobierno de prolongar
la cuarentena para las
personas mayores has-
ta que haya una vacuna
disponible al publico,
causo gran controversia.
En Espafa se han levan-
tado masivamente voces
de ira y protesta de los
mayores ante la posibili-
dad de que se prolongue
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su confinamiento: «Creer
que con la reclusion se
nos cuida es un error, es
mejor tomar un riesgo
controlado para vivir con
los demas que languide-
cer en una soledad des-
esperada», «Que no se
les ocurra, le recuerdo al
presidente que nosotros
también votamos», «Nos
quitaran anos de vida si
nos alargan la cuarente-
na», son algunas de las
reacciones recogidas en
la prensa.

En Francia, el anuncio
del presidente de que
los mayores de 65 afios
seguiran encerrados en
sus casas después del
11 de mayo, fecha ini-
cial del desconfinamien-
to, suscitdé el rechazo de
médicos, intelectuales y

abogados, cuestionando
la decisién desde el pun-
to de vista médico, ético
y juridico. La Academia
de Medicina se pronun-
cié contra la cuarentena
por grupos de edad: «La
tentacion simplista de
gestionar este episodio
por grupos de edad y de
imponer a los ancianos,
en nombre de su propia
proteccion, que perma-
nezcan confinados, no es
satisfactoria». Y critico la
«amalgama» que hacen
las autoridades entre los
mayores y las personas
con enfermedades créni-
cas.

En Argentina, el gobierno
de Buenos Aires dispuso
que las personas mayo-
res de 70 ainos deberian
pedir permiso para salir.

DIARIO

«Son medidas que, ade-
mas de incomodas, de-
nigran a los mayoresy,
«Esta restriccion parece
considerar a los mayo-
res como un sector con-
denable de la sociedad,
un sector que molestay,
«Nunca las prohibiciones
de este tipo son buena
idea, ésta es una medi-
da absurda e impracti-
cable», fueron algunas
de las reacciones de
personalidades y orga-
nizaciones de derechos
humanos. Entre tanto,
tomo fuerza la consigna
«Proteccién Sl. Prisidon
domiciliaria NO».

En Colombia el presiden-
te lvan Duque decreté el
Aislamiento  Preventivo
Obligatorio entodo el pais
desde el 17 de marzo.
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Angela Merkel declard «Encerrar a nuestros mayores como estrategia de salida a la normalidad es inaceptable desde el punto de vista ético y moral».

Entre las excepciones,
autoriz6 a los mayores
de 18 afos salir a com-
prar viveres, ir al banco y
otras actividades, pero al
mismo tiempo dispuso el
confinamiento total de las
personas mayores de 70
afos, éstas simplemente
no pueden salir a la calle
salvo casos de urgencia
o fuerza mayor. Luego,
el 21 de abril el gobier-
no nacional prolongd la
cuarentena hasta el 11
de mayo, sin embargo
flexibilizar las medidas al
permitir que las personas
de 18 a 59 afos puedan
salir a realizar actividad
fisica bajo ciertas condi-
ciones. De nuevo, de un
plumazo, las personas
mayores quedaron por
fuera, aunque esta vez la
exclusion comienza a los
60 anos. Nadie duda que
la cuarentena total de la
poblacién adulta mayor
decretada por las autori-
dades, en medio de una
crisis planetaria inédi-
ta, tiene el propdsito de
protegerla frente al Co-
vid-19, dado que presen-
ta el mayor numero de
fallecimientos, y ademas
evitar la sobrecarga de
los servicios sanitarios.
Sin embargo, otras con-
sideraciones deben ser
tenidas en cuenta. Para
los mayores permanecer

encerrados tanto tiempo
afecta sus articulaciones
y su corazén en particu-
lar, y fragiliza su estado
mental. Tanto mas que
no pocos de ellos viven
la dura realidad de la so-
ledad. Su confinamiento
prolongado los debilita y
deprime, mas que a otros
grupos poblacionales.

Este tratamiento de en-
cerrar a los mayores, léa-
se enclaustrar, incuba en
la sociedad un cierto am-
biente de infantilizacién
y subestimacion hacia
ellos, empezando por la
expresion «los abuelitos»
utilizada  publicamente
por algunos gobernan-
tes, la cual fue retirada
por las Naciones Unidas
desde 2002** porque
no todas las personas
mayores son abuelos o
abuelas, y porque nos
devuelve a la mirada
antigua de compasion
y asistencialismo que
hasta el siglo pasado se
empleaba con la gente
mayor. A diferencia de la
mirada tradicional, como
nos lo recordé Simone
de Beauvoir cuando pro-
testd contra la sociedad
que trata a los viejos
«como parias», hoy la
mirada es de derechos,
la comunidad mayor no
sbélo es beneficiaria de

programas sino titular de
derechos.Ademas, en
las ultimas décadas en
el pais y en el mundo, se
ha producido un hecho
importante en relacién
con el envejecimiento:
la esperanza de vida ha
aumentado, las personas
mayores son mas activas
que antes, hacen mas
ejercicio, se cuidan mas,
se cultivan mas y se ocu-
pan mas. Incluso hoy se
habla de tercera y cuarta
edad. Las tecnologias de
la informacién y la comu-
nicacion (TIC) les facili-
tan, a su vez, desarrollar
proyectos  personales,
reciclarse y trabajar nue-
vos temas, socializar y
participar en grupos. Los
tiempos han cambiado,
«los viejos» del siglo XXI
no son los de antes.

No es gratuito entonces
que con la cuarentena
total muchas personas
mayores se sientan in-
utiles, estigmatizadas y
discriminadas, al tiempo
que van perdiendo su sa-
lud y ven afectada su dig-
nidad. Afortunadamente
hace pocos dias Angela
Merkel declaré «Ence-
rrar a nuestros mayores
como estrategia de sali-
da a la normalidad es in-
aceptable desde el punto
de vista ético y moral».

En Francia, Emmanuel
Macron tuvo que rectifi-
car, levanto la restriccion.
En Argentina las autori-
dades portefias debieron
retroceder, cambiaron

| Jaime
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la prohibicién por reco-
mendacion. 'Y muchos
gobiernos de los paises
mas afectados por el co-
ronavirus, como Espafa,
acaban de establecer ho-
rarios para que todos los
grupos poblacionales, in-
cluidos nifios y mayores,
puedan salir a la calle.
Mantener en Colombia
el encierro total de las
personas mayores des-
pués del 11 de mayo, sin
permitirles salir a la calle
en ningun momento, ten-
dria consecuencias mas
negativas que positivas
para su salud y autoes-
tima. Por todas las razo-
nes anteriores, es de es-
perar que el presidente y
el gobierno nacional, al
igual que los mandata-
rios regionales y locales,
reflexionen e innoven en
sus medidas, y encau-
sen su animo protector
con un cambio de mirada
hacia las personas ma-
yores.

de Nov.
8:00 p.m.

te sorpronda
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MILLONES SUFREN DE
DIABETES Y LA MITAD NO SABE

- . 4
ug// __

| nUmero de per-

sonas con diabe-

tes en el mundo

ha aumentado ra-
pidamente en los ultimos
anos. Para el 2015 apro-
ximadamente 415 millo-
nes de personas tenian
diabetes, y de acuerdo
con estimaciones de la
Federacion Internacio-
nal de Diabetes para el
ano 2040, si no se toman
medidas de alto impac-
to, esta cifra aumentara
a 642 millones alrededor
del mundo.

La misma Organizacion
estima que de esas 415
millones de personas
aproximadas, alrededor
de 193 millones (46,5%)
desconocen que pade-
cen esta condicion y mu-
chos de estos casos co-
rresponden a la diabetes
tipo 2. Asi mismo en Co-
lombia, de las 3 millones
de personas que sufren
diabetes, alrededor del
50% lo desconoce.

Este afno como cada 14
de noviembre se conme-
mora el Dia Mundial de la
Diabetes, una fecha que
se oficializé6 para conti-
nuar generando concien-
cia a nivel mundial sobre
esta enfermedad. Fue
instaurada por la Fede-
racion Internacional de
Diabetes (FID) y la Or-
ganizacion Mundial de
la Salud (OMS) en 1991,
como respuesta al alar-
mante aumento de los
casos de diabetes en el
mundo.

Gobiernos, autoridades y
organizaciones de salud
ven con preocupacion el
crecimiento continuo en
la incidencia de la dia-
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En Colombia, de las 3 millones de personas que sufren diabetes, alrededor del 50% lo desconoce.

betes a nivel global y re-
conocen que a pesar de
los multiples esfuerzos
de prevencién y control,
las estadisticas siguen
aumentando con mayor
presencia en paises de
ingresos bajos y medios.

Esta enfermedad croni-
ca, se presenta cuando
el cuerpo pierde su ha-
bilidad de utilizar correc-
tamente la insulina o0 no
produce la suficiente

para controlar los niveles
de azucar en la sangre.
Los pacientes con esta
condicion estan en ries-
go de desencadenar a
lo largo de su vida com-
plicaciones que pueden
afectar sus 6rganos y te-
jidos.

La diabetes y sus nu-
merosas complicaciones
pueden comprometer
la vida de las personas
diagnosticadas, desa-

rrollando problemas de
salud que van desde
enfermedades  cardio-
vasculares, ceguera, en-
fermedad renal, hasta
amputacion de extremi-
dades inferiores.

Particularmente la en-
fermedad cardiovascular
es la causa mas comun
de muerte e incapacidad
entre los pacientes dia-
béticos. El 50% de las
muertes en las personas

Tipas de diabetes

Diabates tipo 1

Faciores da rissgo: historda
familar de digbetes

Sa puede presentar
repentinaments y actualmeante
N0 58 puade curar.

Sin insuling, una persona con
digbetes tipo 1 esté en riesgo
de muerta.

Diabetas tipo 2

Factores de riesgo: peso
excesivo, inactividad fisica,
deta pobra, historal farmilar dae
dabetes y antecadeantes de
dabetes gestacional.

Fuede pesar desgpercbida y no
diagnosticada durante afios.

& principso se podria tratar con
camibios en la dieta y aumento
ce le actividad fisica. ¥ de sar
nacesario & edmnstrecion da
medicamantos.

Diabetes gestacional

Aparece durente &l emberazo
y puede der lugar a greves
rigsgos de salud para la
madra v &l nifio.

Puede dar uger a graves
riesgos de salud para la
maadra v &l nifio.

Esta ssociada com un
gumeanto del riesgo an la
madra y 2l nifio de desamrolar
diabates tipo 2 mas adelante.
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con diabetes son causa-
das por complicaciones
cardiovasculares como
el infarto y los accidentes
cerebrales. De acuerdo
con Mike Vivas, Director
Médico de Novo Nordisk:
«La lucha contra la dia-
betes en el mundo debe
enfocarse en un tema de
educacién a la comuni-
dad, donde se demues-
tre que cambiar habitos
de vida es el primer paso
para reducir los riesgos
de ser diagnosticado con
diabetes tipo 2.» Asi mis-
mo, el especialista es en-
fatico en que deben exis-
tir herramientas que faci-
liten el diagnostico tem-
prano en pro de prevenir
complicaciones para el
paciente y el sistema.

La diabetes tipo 2 es la
condicion mas comun y
representa el mayor nu-
mero de casos a nivel
mundial. Su aumento ha
ido de la mano de cam-
bios sociales y culturales
como el envejecimien-
to poblacional, el cre-
cimiento urbanistico, la
reduccion de la actividad
fisica, el aumento en el
consumo de bebidas y
alimentos con alto conte-
nido de azucar y el me-
nor consumo de frutas y
verduras[10].

Segun la Organizacion
Mundial de la Salud,
OMS, la diabetes tipo
2 se debe en gran me-
dida a causas como el
sobrepeso y la falta de
actividad fisica. En con-
secuencia, la enferme-
dad podriadiagnosticar-
se solo cuando ya tiene
varios afnos de evolucion
y han aparecido compli-
caciones[11].
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Debido al débil sistema de salud que existe en la mayoria de los territorios donde habitan las comunidades afro (Bolivar, Chocd, Valle, Cauca, Narifio y San Andrés y Providencia), a la
mayor prevalencia de algunas enfermedades cronicas y al alto riesgo de contagio que corre esta poblacion en Colombia.

on el objetivo de

brindar informa-

cion para preve-

nir el contagio
por SARS-CoV-2 (CO-
VID-19) en las comuni-
dades afrodescendien-
tes, la Fundacion ACUA
lanza la campana «Mi sa-
lud y tu salud, es nuestra
salud», por medio de una
serie de capsulas audio-
visuales informativas que
ensefian y concientizan
sobre los cuidados nece-
sarios frente a la pande-
mia.

Las capsulas seran en-
viadas a las emisoras
locales y comunitarias

de los diferentes depar-
tamentos de Colombia
donde habitan las co-
munidades afrodescen-
dientes, con el fin de que
sean transmitidas y lo-
grar compartir el mensa-
je con la mayor parte de
la poblacion.

Debido al débil sistema
de salud que existe en
la mayoria de los terri-
torios donde habitan las
comunidades afro (Boli-
var, Choco, Valle, Cauca,
Narino y San Andrés y
Providencia), a la mayor
prevalencia de algunas
enfermedades cronicas y
al alto riesgo de contagio

que corre esta poblacion
en Colombia, su suscep-
tibilidad a complicacio-
nes derivadas del conta-
gio es mayor.

VULNERABILIDAD

EN COMUNIDADES

Algunas de las situa-
ciones que extreman la
vulnerabilidad frente al
COVID-19 en las comu-
nidades afro son: la pre-
cariedad de los servicios
de salud, la falta de per-
sonal médico, la falta de
instalaciones adecuadas
y materiales para la pro-
teccion personal como
los tapabocas, guantes,
alcohol, entre otros, que

afectan la capacidad de
las poblaciones para pre-
venir y tratar la enferme-
dad.

«El coronavirus se trans-
mite a través de las se-
creciones respiratorias y
del contacto; es decir, que
las personas que tienen
este virus pueden con-
tagiar a los demas al to-
ser, estornudar o hablar.
Para prevenir el contagio
debemos tener medidas
como el distanciamiento
fisico, por lo menos dos
metros de distancia, evi-
tar las multitudes en las
calles o recintos cerra-
dos, y en caso de que
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debamos salir de casa,
bafiémonos las manos y
utilicemos el tapabocas.
Cuidate y cuida a los
tuyos, esta en nuestras
manos evitar la propa-
gaciéon», comenté José
Onate, presidente de la
Asociacion Colombiana
de Infectologia.

El dificil acceso a muchos
territorios en los que ha-
bita esta poblacidén pone
en riesgo su seguridad
alimentaria, debido a que
el transporte para encar-
gos de bienes y alimen-
tos ha sido suspendido o
en parte reducido por la
pandemia.

La economia de la comu-
nidad también se ha visto
afectada por el confina-
miento ya que la mineria,
la pesca, la agricultura,
el turismo y el oficio arte-
sanal son los principales
trabajos y fuentes de in-
gresos con las que cuen-
tan estas comunidades
de forma independiente
e informal.

«Teniendo clara la debi-
lidad que tiene el siste-
ma de salud en nuestros
territorios, entre todos
debemos cuidarnos vy
tomar las precauciones
para que el contagio no
se expanda. Todos so-
mos agentes de cambio
y con responsabilidad
podemos modificar el
comportamiento crecien-
te de contagios; por lo
tanto, debemos hacer
el esfuerzo de cambiar
nuestra cotidianidad para
hacer la diferencia», co-
menté Jaime Duarte,
Coordinador de Alianzas
de la Fundacién ACUA.
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Halitosis:

HECHOS
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Lo sabio es acudir al médico cuando las medidas simples no logran mejorar el mal aliento. La halitosis podria relacionarse con alguna enfermedad, como la periodontitis, un problema de sinusitis, la bronquitis crénica o algun

problema de la garganta.

| mal aliento es

un problema mas

comun de lo que

se cree y que
puede tener consecuen-
cias incomodas, desde
ser perjudicial para la
vida social, hasta arrui-
nar una cita amorosa.
La causa del mal aliento
podria estar en las parti-
culas de comida que se
quedan en la boca des-
pués de ingerir algun ali-
mento o por no asear los
dientes. Por eso, Mayo
Clinic ofrece sugeren-

cias para eliminar esos
residuos que provocan la
halitosis, que puede ser
provocada por enferme-
dades tan graves como
el cancer de pulmodn,
pasando por la gastritis
cronica, aunque la gran
mayoria tienen su origen
en la propia boca.

‘limpiar los dientes des-
pués de comer: cepi-
llarlos es lo mejor, pero
cuando es imposible ha-
cerlo, masticar goma sin
azucar o hacer enjua-

gues bucales con agua
durante 30 segundos
puede ayudar a erradicar
las particulas de comida
de la boca.

‘Usar ceda dental por lo
menos una vez al dia:
eso retira la comida en
descomposicidon que se
encuentra entre los dien-
tes.

-‘Limpiar el dorso de la
lengua: el moco, fruto
del goteo nasal posterior,
puede descomponerse

en el dorso de la lengua;
y para retirarlo, se puede
usar un raspador lingual
o cepillar la lengua.

‘Beba agua o mastique
goma: cuando la boca
este seca, o no haya sufi-
ciente saliva para despe-
jar los restos de comida.

‘Limpiar a diario las den-
taduras postizas: estas
albergan las particu-
las de comida y a las
bacterias.-Restringir los
alimentos y las bebidas

que causan mal aliento:
entre los peores alimen-
tos se encuentra la ce-
bolla, el ajo, el café y el
alcohol.

Lo sabio es acudir al mé-
dico cuando las medidas
simples no logran mejo-
rar el mal aliento. La hali-
tosis podria relacionarse
con alguna enfermedad,
como la periodontitis, un
problema de sinusitis, la
bronquitis cronica o al-
gun problema de la gar-
ganta.
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PREVENCION DE LA DEMENCIA

Las investigaciones revelan que ciertos alimentos, particularmente los vegetales como las hortalizas de hoja verde, los frutos secos y los arandanos, pueden ayudar a conservar el

funcionamiento cerebral.

a dieta MIND es

una combinacion

de otras dos dietas

sanas, de manera
que es una alternativa
buena para la salud. Los
resultados de un estudio
reciente demuestran que
a medida que transcurre
el tiempo, los ancianos
que siguen la dieta MIND
parecen sufrir menos
deterioro cognitivo, tal
como problemas de la
memoria.

El efecto de la alimen-
tacion sobre la salud
cognitiva ha sido tema
de investigacion duran-
te mucho tiempo. Las
investigaciones revelan
que ciertos alimentos,
particularmente los vege-
tales como las hortalizas
de hoja verde, los frutos
secos Yy los arandanos,
pueden ayudar a con-
servar el funcionamiento
cerebral. La dieta MIND
incluye una variedad de
alimentos propicios para

el cerebro. La sigla ingle-
sa MIND significa en es-
pafol «intervencion con
las dietas mediterranea
y DASH para retrasar la
degeneracion neuronal».
Por lo tanto, esta dieta
incluye aspectos de la
dieta mediterranea, asi
como de la dieta DASH,
sigla inglesa que en es-
panol significa «enfo-
ques alimentarios para
detener la hipertensiony.
La dieta mediterranea
se compone de muchas
frutas, verduras, aceite
de oliva, legumbres, ce-
reales integrales y pes-
cado; la dieta DASH, por
su parte, generalmente
se recomienda a quie-
nes necesitan reducir la
presién arterial y pone
énfasis en las verduras,
las frutas y los productos
lacteos con bajo conteni-
do graso, junto con canti-
dades moderadas de ce-
reales integrales, pesca-
do, aves y frutos secos.A
fin de evaluar los benefi-

cios de la dieta MIND, los
cientificos  controlaron
los habitos alimentarios
de 900 ancianos durante
varios afos. Evaluaron,
en concreto, un patron de
alimentacion que pone
énfasis en los alimentos
que se han relacionado
con beneficios cognitivos
y restringe los vinculados
con deterioro cognitivo.
Dicho patron de alimen-
tacion incluye cantidades
relativamente altas de
hortalizas de hoja verde,
asi como otras verduras,
arandanos, pescado,
aceite de oliva, cereales
integrales, habichuelas,
frutos secos y aves, junto
a cantidades moderadas
de vino. Incluye también
baja cantidad de carne
roja, queso, mantequilla,
margarina, productos fri-
tos, reposteria y dulces.

Los cientificos descu-
brieron que quienes re-
gularmente siguieron
dicho patrén de alimen-

tacion mostraron menos
deterioro cognitivo con el
transcurso del tiempo, a
diferencia de quienes no
lo hicieron. Los resulta-
dos también coinciden
con muchos estudios
que revelan las ventajas
de este patrén alimenta-
rio sobre otras afeccio-
nes: ayuda a reducir la
presion arterial y el co-
lesterol sérico, ademas
de adherirse a las pautas
para disminuir el riesgo
de enfermedad cardiaca
y cancer.

Seguir la dieta medite-
rranea, en la que parcial-
mente se fundamenta la
dieta MIND, puede ser
un medio muy sabroso
de alimentacion que in-
corpora diferentes tipos
de ensalada con aceite
de oliva, fideos o arroz
integral con verduras, asi
como pescado, aves 0
habichuelas. No obstan-
te, realizar estos cambios
alimentarios  provecho-

SOs y pasar a una dieta
principalmente  basada
en productos vegetales
puede resultar complica-
do, aunque existen tacti-
cas que pueden facilitar
las cosas.

Por ejemplo, planifique
anticipadamente antes
de ir de compras o de
preparar la comida. In-
tente nuevas recetas que
incorporen los alimentos
de la dieta MIND. Tenga
a mano diferentes tipos
de arandanos y frutos
secos mixtos para comer
como refrigerio, en lugar
de papitas fritas o galle-
tas saladas procesadas.
Cuando coma en restau-
rante, pida pescado o po-
llo asado, en vez de frito;
empiece con una ensala-
da que incluya generosa
cantidad de verduras y
coma solamente un pan
integral con un poco de
aceite de oliva, en lugar
de pan blanco con man-
tequilla; ademas, opte
por arandanos para pos-
tre, en vez de productos
de reposteria u otros dul-
ces. Cualquier persona
puede disfrutar de un tipo
de alimentacion como
esta y los beneficios para
la mente, la salud gene-
ral y la calidad de vida
pueden ser inmensos.

La dieta MIND no es pe-
ligrosa para la mayoria
de personas gracias a
que incorpora una amplia
variedad de alimentos
sanos. Sin embargo, si
usted padece alguna en-
fermedad crénica que re-
quiere que ingiera o evite
ciertos alimentos, vale
la pena que hable con
su médico de cabecera
antes de hacer cambios
grandes en su alimenta-
cion.



18

TODOS

EL FANTASMA

MARYURI
NOS HIZO LLORAR

La corresponsal de Cara-
col Noticias Maryuri Tru-
jillo se atraganté con su
noticia sobre un enfermo
y una persona fallecida
por Covid-19

Fue emocionante escu-
charla.

«En estos momentos es-
toy frente a ustedes en la
camara, pero detras de la
camara estoy observan-
do a una familia que tra-
ta de, detras de las rejas,
ver a su familiar que fa-
llecié anoche. Ellos estan
afuera tratando de dar un
ultimo adiés», expreso la
profesional con la voz en-
trecortada.

Acto seguido agrego:
«Por favor, que sus his-
torias de vida no se con-
viertan en esto y que no
pasen de las cifras al do-
lor que ellos estan vivien-
do. Yo tengo responsabi-
lidad con mi hijo y con mi
abuela de 95 afios. Todos
tenemos esa responsa-
bilidad, a cuidarnos, por
favory.

POR AHORA
VA EL PIRULINO

Los directivos de Discos
Fuentes anunciaron que
El Pirulino ird por cuarta
vez en Los 14 cafionazos
bailables.

El tema de Los Teen
Agers vuelve a ser noti-
cia con la presentacién
de Pedro, el escamoso.
Aunque se pensaba que
seria un hit, la historia de
Pedro Coral no sobrepa-
sa a «Pasion de gavila-
nes».

ANDREA

’.

Nacida en la ciudad de Barranquilla, su clase y distincién la resaltaban como
una gran participante. Represento al pais a los 24 afos de edad, gand el premio

Miss Hanna Resort.

elfantasmaprimicialdgmail.com
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EL NINO DE
LA SERENATA

El video mas visto en
esta pandemia es el del
nifio que contrata en Ciu-
dad Bolivar al mariachi
Ases del Palenque para
que le cantaran una can-
cion a su progenitora.

El nifio solo tenia mil
pesos y unas canicas.
Hablé con los musicos
quienes se conmovieron
por la situacién, llamaron
a la sefora y le cantaron
el tema que interpretaron
Pedro Fernandez y Vi-
cente Fernandez, «Ma-
drecita Querida», aunque
también se conoce como
«Le canto a la mujer de
pelo blanco».

El hecho es que mas de
10 millones de personas
han visto el video.

EL 3 ARRANCA
VANESSA

La expectativa es gran-
de. La periodista arranca
su nuevo trabajo en Ca-
racol Radio el proximo 3
de noviembre a las 6 de
la mafana.

En estos dias se ha reu-
nido con Gustavo Gémez
para coordinar como
sera su participacion y
de igual manera se pre-
sentara un cambio en la
programacion matinal de
la cadena donde ella ten-
dra su programa.

A la espera.



olombia prota-

goniza sucesos

en el ambito
internacional que lo
averguenzan ante
el orbe. Los hechos
repetitivos nos han
puesto como parias
ante los humanos del
resto del mundo.

El dnico pais donde
el gobierno y su par-
tido se declaran inter-
nacionalmente apo-
yando la paz. En el
campo nacional con
su comportamiento
impulsan la guerra y
se declaran contra la
paz buscando acabar
con la Jurisdiccion
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Especial para la Paz,
(JEP), que en esencia
busca encontrar la ver-
dad y los responsables
de los crimenes de lesa
humanidad.

Es decir, estamos con-
denados a repetir la
historia a cada momen-
to. De continuar estos
lamentables aconteci-
mientos llegara el dia
en que la comunidad
internacional le cierre
las puertas a Colombia.

La torpeza del gobier-
no y su partido politico
de buscar servir los in-
tereses personalistas
del presidente de los

Estados Unidos, Do-
nald Trump, quien sin
consentimiento alguno
prohibié a los colom-
bianos participar en el
sorteo de visas de re-
sidentes en Estados
Unidos. Los gobier-
nistas colombianos se
encuentran en plena
campafa apoyando a
Trump, repitiendo las
mentiras que los llevd
al poder en Colombia.
El gobierno colombia-
no no dijo nada y mu-
cho menos protesto
contra los atropellos de
nuestros compatriotas.

La intromisidon en asun-
tos internos de otros

EDITORIAL

paises, buscando y pa-
trocinando en Venezue-
la un «golpe de esta-
dow», sirviendo los inte-
reses del pais del norte,
acostumbrado a utilizar
a sus «aliados», que no
son mas que gobiernos
arrodillados.

El  desentendimiento
del gobierno nacional
frente al genocidio que
se adelanta contra los
lideres populares, es-
pecialmente de las co-
munidades indigenas,
afrocolombianos, cam-
pesinos y trabajadores.

Colombia debe y esta
en la obligacién de acla-

19

rar todo lo que exija la
comunidad internacio-
nal, para poder hacer
parte de los paises
decentes del mundo.
Hay que erradicar la
mala costumbre, que
empezo6 a hacer carre-
ra desde el Gobierno.

Los colombianos que
habitamos este pais y
los compatriotas que
habitan en otros pai-
ses aspiramos a tener
un pais con un buen
nombre, entre la co-
munidad internacional,
no un pais pario; como
lo estan cultivando al-
gunos mandos del Es-
tado.

COLUMNISTA

;Y ESTO QUE?

Esteban Jaramillo Osorio

ndo en excitado

zapping, con fut-

bol aqui y alla. A

toda hora, todos

los dias, matizan-

o las mafanas

con ciclismo que perdié las fi-

guras con brillo en las grandes

vueltas. Disfrutando documen-

tales sobre los deportistas fa-

mosos, ejemplos de resiliencia

en sus caidas. Los recomien-
do, en YouTube y Netflix.

Pelé, en su cumpleafios (80),
hace poco. El mas grande, el
mejor de la historia, motivo
suficiente para la sucesion de
imagenes y videos, recordan-
do su pasado de ensuefio.
Mientras Messi, quien reclama
su trono, acelera la decaden-
cia por la atrofia de sus ideas

y su adaptabilidad en su club
a un nuevo esquema. Vive hoy
de calentura en calentura.

Frenética la copa libertadores,
que parece jugarse siempre
con vértigo, al igual que la Su-
ramericana, premio de con-
suelo para los eliminados clu-
bes colombianos, que aprieta
los calendarios.

De contera la Champions, la
liga UEFAy los partidos de se-
leccion, camino al mundial. Ja-
mes nos encadena al televisor,
para ver sus faenas y las del
Everton que mucho seguidor
ha ganado entre nosotros.

En Colombia, futbol en atas-
co, atrapado por las trampas
porque jugar a no jugar, es la
receta predilecta. Escasa es
la capacidad para competir en

las alturas por el limitado apor-
te de entrenadores de bolsillo.

Y el VAR con su enervante pro-
tagonismo, por las verglienzas
humanas que lo manipulan.
¢ Qué es esto?... Parecen re-
sultados preconcebidos que
llegan, me resisto a creerlo,
de las apuestas debajo de la
mesa.

Cruce de criticas por las exclu-
sividades. Son buenas cuando
se participa en ellas. Funestas
cuando no. El privilegio de es-
tar en las roscas, o los celos
con la competencia.

Es nuestro futbol, que no se
promueve...solo se progra-
ma...Y, en ocasiones, se irres-
peta.

VISITA INDIGENA

Venimos a ver
al presidente

El vive en

el uberrimo

Palitoons
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Rio Guatapuri :

RODEADO DE INSPIRACION
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Elrio Guatapuri es un rio del departamento del Cesar, en la Costa Atlantica de Colombia. Nace en la laguna Curigua, en
la Sierra Nevada de Santa Marta, a 4400 msnm. Uno de los pocos rios que se pueden dar el lujo de ser participes de un
premio nobel, pues el Guatapuriinspir6 a Gabriel Garcia Marquez. Se han banado bajo estas aguas frias que contrastan
con el calor sofocante del Caribe colombiano ex presidentes como Alfonso Lédpez Pumarejo, Alfonso Lépez Michelsen,
Misael Pastrana Borrero y César Gaviria Trujillo. El rio da la sensacion de libertad.
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