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Rusia advierte:

TERCERA GUERRA MUNDIAL

El canciller de Rusia, Sergei Lavrov, advirtid que el peligro de una guerra nuclear «es grave, es real, no debe subestimarse». Las tropas en
Estados Unidos empiezan a prepararse.

Ex congresista, Edwin Ballesteros: Denuncia penal solicita :

A RESPONDER MEDIDA DE ASEGURAMIENTO
POR 13 DELITOS CONTRA ZAPATERIO
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A RESPONDER POR 13 DELITOS

Rafael Camargo

dwin Gilberto

Ballesteros

Archila exre-

presentante

a la Camara
por el Centro Democra-
tico le fueron imputados
13 cargos por supues-
tas irregularidades en
el tramite, celebracion y
ejecucion de 5 contra-
tos.

Ballesteros Archila ha-
bia renunciado a su cu-
rul llorando para evitar
ser juzgado por la Cor-
te Suprema de Justicia,
donde se pronosticaba
una drastica pena por
los delitos de concierto
para delinquir agrava-
do , contrato sin cum-
plimiento de requisitos
legales, peculado por
apropiacion, cohecho
propio y concusion,
cuando se desempe-
AG como gerente de la
Empresa de Servicios
Publicos de Santander
(ESANT). El proceso
penal inicié en la Sala
Especial de Instruccidn
de la Corte Suprema
de Justicia, en atencion
al fuero que ostenta-
ba el senor Ballesteros
Archila. Sin embargo,
luego de renunciar a su
curul en el Congreso de
la Republica, el caso
pasé a la Fiscalia Ge-
neral de la Nacion, en
octubre de 2021.

La investigacién fue
asumida por un fiscal
delegado ante la Cor-
te Suprema de Jus-
ticia, quien luego de
hacer las valoraciones
del material de prueba
obtenido y realizar las

Edwin Gilberto Ballesteros Archila, juzgado.

adecuaciones para que
el expediente se siguie-
ra dentro de los para-
metros de la Ley 906
de 2004 (Sistema Pe-
nal Acusatorio) encon-
tré méritos para adicio-
nar o precisar algunos
delitos. El caso tiene
relaciéon con el proce-
so penal que se le si-
gue al exgobernador
de Santander, Richard
Aguilar, procesado por
supuestos actos de co-
rrupcion por contratos
firmados entre 2014 y
2015, donde el ex con-
gresista Ballesteros
habria  direccionado
contratos cuando ejer-
cia como gerente.

\

Richard Aguilar ex gobernador también llamado a responder por hechos de corrupcion.
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TURISMO INTERNACIONAL RECIBIDO
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| pais ocupa el
puesto numero 8
en el ranking de

paises con mayor nume-
ro de reservas aéreas
internacionales para la
temporada julio — agos-
to de 2022, anuncid la
consultora internacional
ForwardKeys, en el mar-
co del World Travel &
Tourism Council (WTTC)
Global Summit, que se
celebré en Manila, Filipi-
nas.

El Congreso Mundial del
WTTC, en el que Colom-
bia participd por medio
de ProColombia, es el
encuentro comercial mas
relevante para la indus-
tria del turismo vacacio-
nal y de negocios. En
este escenario, la con-
sultora ForwardKeys, es-
pecializada en el analisis
de tendencias turisticas e
inteligencia de datos, dio
a conocer las cifras mun-
diales de recuperacidon
del turismo, con base en
las reservas aéreas inter-
nacionales.

Para la temporada julio
— agosto de 2022, Co-
lombia es el octavo pais
con mejores cifras de re-
cuperacion, frente al mis-
mo periodo de 2019, con
base en las reservas aé-
reas internacionales. Los
10 paises con mejor des-
empefio en esta materia
son Costa Rica, Aruba,
Republica Dominicana,
Jamaica, Pakistan, Méxi-
co, Bahamas, Colombia,
India e Islandia.

En palabras de Flavia
Santoro, presidenta de
ProColombia, «vinimos a
esta cumbre mundial del
WTTC con el propésito

de dar a conocer todo
el potencial de nuestro
pais en cuanto al turismo
sostenible, y los buenos

Isla Providencia

resultados en materia de
reactivacion que hemos
obtenido. Esta buena no-
ticia es un respaldo muy

Santa Marta

importante para nuestra
labor de promocién, ya
que nos confirma que
vamos por el camino co-

_i

rrecto y que ya hemos
dado el paso de la reac-
tivacion al crecimiento».
Entre los resultados po-
sitivos para el turismo in-
ternacional en Colombia,
se destaca la llegada al
pais de 254.819 visitan-
tes no residentes en ene-
ro de 2022, lo que repre-
senta un incremento del
174,1%, frente al mismo
mes del afo anterior. Asi
mismo, para este afo
ya se han hecho anun-
cios de 22 nuevas rutas
internacionales, que se
suman a las 35 concreta-
das en 2021.

En el mismo sentido, en
marzo de 2022 el pais
superd la capacidad aé-
rea que tenia antes de la
pandemia, y en abril ya
ha alcanzado el 106,2%
de las sillas y el 104,4%
de las frecuencias inter-
nacionales semanales
qgue operaban en febrero
de 2020.

El tema principal de la
version 21 del Global
Summit de WTTC fue ‘re-
descubrir los viajes” des-
de la sostenibilidad. En
este contexto, Colombia
dio a conocer su estra-
tegia de posicionamien-
to de las Seis Regiones
Turisticas. «WTTC es un
escenario de talla mun-
dial para concretar opor-
tunidades de inversion
extranjera, dirigida al
turismo, para seguir im-
pulsando la reactivacion
del sector. Colombia es
un pais comprometido
con la industria turistica
desde la sostenibilidad, y
ese es un valor agregado
que buscamos a la hora
de generar negociosy,
agrego Santoro.
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CONTINUA BUSQUEDA DE LAS CUATRO
PERSONAS DESAPARECIDAS

Equipos de bomberos de Sopd, Fusagasuga y Arbelaez junto con Ejército y Policia Nacional
articulados con la Unidad de Gestion del Riesgo mantienen labores para encontrar a los 3
adultos y a la menor de edad.

a Unidad Adminis-
Ltrativa Especial de

Gestion del Riesgo
Departamental, Uae-
grd, en sinergia con la
alcaldesa de Arbelaez,
el Ejército y Policia Na-
cional, asi como con los
cuerpos de bomberos
de Sopd, Fusagasuga y
Arbelaez desarrollan la
busqueda de las cuatri
personas desaparecidas
el dia de ayer luego de
la crecida de la quebrada
La legia.

«Continuamos con las
labores de busqueda de
los tres adultos y la me-
nor de edad que desde el
dia de ayer, tras creciente
subita, no se han encon-
trado en el municipio de
Arbelaez. En compaiia
de la alcaldesa, de los
cuerpos de bomberos de
Fusagasuga, de Sopo,
de Arbelaez, con el Ejér-

- —

El gobernador de Cundinamarca Nicolas Garcia Bustos encabeza la blsqueda de los desaparecidos en Arbeldez.

cito Nacional y la Policia
continuara la busqueda
hasta el ultimo minuto.
También los familiares
han venido haciendo el
acompanamiento paso
a paso, desde la parte
baja hasta la parte alta,
distribuidos los equipos
en puntos donde pueden
haber posibilidades de
curvas y podemos estar
visualizando o tener una
mejor expectativa de lo
que podria sucedery,
sefalo la directora de la
Uaegrd, Gina Herrera.

Es importante recordar
el llamado que desde la
Administracion  Depar-
tamental se hace a toda
la ciudadania acerca de
abstenerse de bafarse o
acercarse a quebradas y
rios durante esta tempo-
rada de lluvias, para evi-
tar el peligro que conlle-
va una creciente subita.

Los organismos de socorro hacen parte de la bisqueda de los desaparecidos.



Calarca:

Orbedatos
Agencia de Noticias

i un turista quie-

re ver colorido

entre montanas

llenas de cafeta-
les, platanales y decenas
de arboles frutales, ador-
nados por guayacanes
e inmensas flores ama-
rillas o rojas debe visitar
Calarca.

Casonas pintadas con
decenas de vivos colo-
res, degustar un café
recién hecho y observar
un paisaje diferente cada
segundo son riquezas
turisticas que se pueden
apreciar en este munici-
pio, localizado a unos 7
kilbmetros de Armenia,
es la segunda ciudad en
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Calarca es la puerta del café en Colombia

importancia del departa-
mento de Quindio, fun-
dada en el afio de 1886 y
erigido a su condicion de
municipio en 1905.

Sirvié como punto de par-
tida para la fundacion de
otras poblaciones como
Armenia, por ejemplo.

El municipio cuenta ac-
tualmente con una po-
blacion aproximada de
82.000 habitantes y de-
bido a su ubicacion geo-
grafica y a la variedad de
sus climas, el turista pue-
de observar, recorriendo
sus areas rurales, bellos
paisajes caracterizados
por la presencia de di-
ferentes cultivos como
el café, el platano, los
citricos y las heliconias,

ademas areas dedicadas
a la ganaderia; sobre es-
tos productos y activida-
des se fundamenta el de-
sarrollo de su economia
agropecuaria.

Calarca fue el primero en
ofrecer alojamiento rural
en las fincas cafeteras.
Su cercania con Arme-
nia, la capital del depar-
tamento, hace facil llegar
tanto por via terrestre
como aérea utilizando el
aeropuerto ElI Edén de
Armenia.

El nombre del pueblo
que puesto en honor a
un legendario y valiente
indigena Pijao que du-
rante mucho tiempo lu-
cho por evitar la invasion
espafola y el desarraigo

COLOMBIA

de los nativos. También
conocido como la villa
del cacique, Calarca es
el segundo municipio del
departamento ubicado a
solo cinco minutos de Ar-
menia. Llegando desde
Ibagué, este pueblo se
advierte como el primer
destino quindiano una
vez culmina el descenso
del alto de la Linea.

Calarca ofrece varias al-
ternativas para el turismo
ecoldgico y de aventura,
se destacan las activida-
des acuaticas por el rio
Barragan, el parapente,
las cabalgatas y el ciclo
montafiismo.

En el centro de Calarca
resaltan algunas colori-
das y grandes casas de

5

CON OLOR A CAFE

multiples ventanales vy
amplios balcones que
identifican su estilo urba-
nistico. Recientemente
mu- chas de estas cons-
trucciones fueron res-
tauradas y actualmente
hacen parte del circuito
arquitectonico que se
promueve junto a Salen-
to, Pijao y Filandia.

Calarca basa su econo-
mia en la agricultura, el
comercio, algunas pe-
quenas empresas y el
turismo a través de las
haciendas cafeteras y al-
gunos parques tematicos
como el Jardin Botanico
del Quindio y el Recorri-
do de la Cultura

Es la tierra de los Telares
del café, trabajo hecho
a mano con huasca de
platano, con telares verti-
cales, caminos de mesa,
individuales, porta celu-
lares.

Partiendo hacia Ibagué
se puede pasar por la
Reserva Forestal del
Navarco, donde encon-
tramos ecosistemas de
niebla y bosque alto. En
ella existe la posibilidad
de alojarse con permiso
y la capacidad es limita-
da a 16 personas.

Por la via a Las Aguas
encontramos 2 impre-
sionantes cascadas de
mas de 50 metros, se co-
nocen con el nombre de
Chorros de San Rafael.

En junio se celebra el
Festival del Jipao y si
quiere saber lo que es un
verdadero chorizo o una
bandeja paisa arriada
debe ir a Calarca. Lleve
una buena camara y dis-
posicion para divertirse.



6 ALIMENTO

Snacks saludables:

ARA «PICAR

antener una
buena ali-
mentacidn
mientras  tra-

bajamos puede mejorar
nuestro rendimiento. Por
€eso, es muy importante
aprender a comer entre
horas de forma adecua-
da y escoger alimentos
que ayudan a mantener
un peso saludable.

La mayoria de nutricio-
nistas recomienda hacer
cinco comidas al dia, ya
que el aperitivo y la me-
rienda permiten activar el
metabolismo y mantener
a raya el hambre entre
las tres principales comi-
das del dia. Picar a media
mafana y a media tarde
si es saludable, siempre
que seleccionemos in-
teligentemente nuestras
meriendas.

Existen numerosas ofer-
tas de comida o snacks
por todas partes, en la
calle, en las maquinas
de vending o incluso en
Internet, y aunque se
ha extendido la creen-
cia de que los aperitivos
healthiest no son apeti-
tosos ni sabrosos, nada
mas lejos de la realidad:
en el mercado podemos
encontrar una oferta bas-
tante llamativa de aperiti-
vOs que brindan energia
sin descuidar la alimen-
tacion.

A continuacion, se deta-
llan algunos snacks faci-
les de tomair:

Los frutos secos,

un must

Los frutos secos han to-
mado un gran protago-
nismo en todas las dietas
saludables. Siempre que
no estén fritos o recubier-
tos de otros alimentos
como la miel o la sal, son
una opcion ideal para sa-

ciar el apetito. Las nue-
ces, las almendras, los
maranones o las ave-
llanas son algunos de
los mas comunes y que
aportan mas energia. La
recomendacion es to-
marlas con moderacion.
Basta con un pequefio
pufiado al dia, ya que si
abusamos de su ingesta
estaremos consumiendo
demasiadas calorias.

¢Chocolate? Si, pero
con un alto porcentaje
de cacao

El chocolate negro tiene
numerosos  beneficios
para el cuerpo: ayuda
a disminuir el colesterol
gracias a los flavalones,
sustancias del chocolate
que actuan como anti-
coagulantes de la sangre;
aumenta la sensacion de
saciedad; mejora la fun-
cion cerebral, ayudando
a la memoria de trabajo,
la atencion y el razona-
miento; y también funcio-
na como antidepresivo y
antioxidante para la piel.
Por todo ello, es el snack
ideal para ‘matar la tenta-
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Frutos secos

cion’ de picar algo entre
horas.

Una buena opcion es el
chocolate Pacari. Es to-
talmente organico, bio-
dinamico y contiene un
alto porcentaje de cacao,
bajo en azucar y sin lac-
teos. La compahiia co-
menzd como un negocio
familiar, pero en pocos
afnos ha revolucionado la
industria del cacao por la
calidad e innovacion de
sus productos y ha gana-
do mas de 300 premios
internacionales desde su
fundacion.

Ademas, es un chocolate
que destaca por su res-
ponsabilidad social. La
empresa chocolatera de
origen ecuatoriano, vela
por una producciéon salu-
dable y respetuosa con la
sociedad y el medioam-
biente. De esta forma,
cred un nuevo modelo de
agricultura organica sos-
tenible que protege a los
agricultores de pequehia
escala, y les ofrece me-
jores ingresos.

Entre sus referencias
puedes encontrar sabro-
S0s Yy originales sabores:
Pacari con Sal de Cuz-
co, Pacari con Esencia
de Rosa Andina, Pacari
hierbaluisa... jLos hay
para todos los gustos!

La reina de los snacks
saludables: la fruta na-
tural

La fruta siempre ha sido
la reina de las dietas y la
comida healthy, ya que
ayuda a controlar el es-
trés diario y a mejorar la
productividad  personal
debido a su gran aporte
vitaminico. Ademas, tie-
ne un alto poder sacian-
te, sobre todo algunas
como la manzana por
su alta concentracion de
pectina, una fibra que
aumenta la sensacion
de saciedad. La naranja
también ayuda a dismi-
nuir el apetito gracias a
su alto componente de
fibra y vitamina C.

Tés e infusiones, la be-
bida healthy de moda
El té en todas sus varie-

DIARIO

dades es, posiblemente,
la bebida mas sana que
existe. Ademas de apor-
tar numerosos beneficios
al cuerpo como combatir
el sobrepeso o aportar
antioxidantes a la piel, el
té ayuda a la circulacion,
lo que es muy importante
si se pasan muchas ho-
ras sentado frente a la
computadora. También
tiene un efecto saciante.
En concreto, el té verde
ayuda a desempenfar de
manera mas efectiva las
tareas del dia a dia en el
trabajo. Estimula el cere-
bro y la agilidad mental y
ayuda a tener mejor me-
moria de trabajo, segun
un estudio realizado por
el Hospital Universitario
de Basilea, en Suiza.

Las verduras y legum-
bres también tienen ca-
bida en la oficina

Los vegetales son otra
opcidn muy saludable
para picar entre comidas.
La zanahoria, el rabano o
el pepino son vegetales
que podemos consumir
en crudo o acompanados
con un poco de humus,
una crema muy saluda-
ble a base de garbanzos
o lentejas que podemos
preparar facilmente en
casa y consumir en frio.

Agua, hidrataciéon

cero calorias

El agua nos mantiene
hidratados a cambio de
cero calorias, nos ayuda
a eliminar mediante la ori-
na las sustancias toxicas
gue no necesita nuestro
organismo y nos llena el
estbmago. Para que be-
ber agua sea mas inte-
resante, se puede anadir
unas gotitas de limén o
sumergir en el vaso algu-
nas rodajas de citricos u
otro tipo de frutas.



Mayor, si, pero con talento:

COMO APROVECHAR LA
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EXPERIENCIA SENIOR

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

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

Belén Manrique

n una reestruc-

turacion de su

empresa, Jesus,

sevillano de 50
anos, perdid su trabajo
como gerente. «Eso te
rompe todos los esque-
mas. Es un tiempo de de-
sierto absoluto en el que
te encuentras muy solo
y desamparado. Tienes
momentos de llanto, pero
también de alegria», ex-
plica a Mision.

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

Crisis y prejuicios

La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) esta-
blece que una persona
es mayor a partir de los
60 afios. Sin embargo,
la crisis generada por la
pandemia ha ocasiona-
do que los profesiona-
les mayores de 45 sean
incluidos en el término
«sénior», por ser espe-
cialmente vulnerables a
los planes de reduccién
de plantilla, y por encon-

trar «grandes obstaculos
para consolidarse en el
mercado laboral», como
apunta el informe Tu
edad es un tesoro, de la
Fundacion Adecco.

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

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

Mayores de 50 afios en el mundo laboral

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

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

Aportacion unica

Se da la paradoja de
que, por el envejeci-
miento de nuestro pais,
los mayores de 45 afios

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

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

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

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

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

Afrontar la nueva situa-
cibn como un reto. Se-
guir.



8 COLOMBIA

Turismo total:

26 DE ABRIL DE 2022 PRImICIH

El diario de todos!

DIARIO

PASEO POR MANIZALES DEL
ALMA'Y EL EJE CAFETERO

Ly

Ay Manizales del

almay, asi se can-
(( ta cuando se visita
la capital de Cal-

das se camina por sus
empinadas calles y se
degusta el mejor café de
Colombia en cualquier
de sus fuentes de soda o
cafeterias.

Tango, paseo por la 22,
café puro en cada esqui-
na, leyendas e historias
cafeteras, visita al edifi-
cio de la Alcaldia, pasar
por el parque Simon Bo-
livar, contemplar la cate-

A

Contraste entre los edificios en altura del Centro de Manizales, y los barrios de la ladera sur de la ciudad.

dral y recorrer su corre-
dor polaco son algunas
de las mil cosas que se
pueden hacer en la capi-
tal caldense.

Por falta de medidas de
seguridad y por el mal
estado de sus escaleras,
el Corredor Polaco fue
cerrado en 1976, pero
desde el 2008 ascender
hacia el punto maximo.
Es una aventura. Son
456 escalones, en forma
de caracol que se reco-
rren en cerca de en una
hora y media, acompa-

Aados por un guia que
explica cada detalle de
lo que se observa en el
recorrido.

Cada tramo esta ilumi-
nado y con una buena
seguridad. Segun la guia
no se han presentado ac-
cidentes graves por los
cuales temer, para per-
derse de esta experien-
cia que lo lleva al cielo de
Manizales, a unos 100
metros de altura.

Sus caminos de herradu-
ra o por amplias seguras

avenidas, se observan
sus platas de café in-
crustadas en montanas
majestuosas, sus largas
extensiones de guadua,
sus flores de multiples
colores, casitas de arrie-
ria, sus comidas tipicas
como la bandeja o los
chorizos santarrosanos,
la belleza de sus muje-
res, su café suave y la
mano que estrecha al vi-
sitante, trae este bien lla-
mado Eje Cafetero.

Llamado Triangulo del
Café, a esta region to-

pografica de Colombia,
comprendida en su ex-
tension por los departa-
mentos de Caldas, Risa-
ralda, Quindio, la regién
nororiental del departa-
mento de Valle del Cau-
ca, toda la regién del su-
roeste de Antioquia y el
noroccidente del Tolima.
En Viajar Magazine, les
recomendamos algunos
sitios turisticos, de pron-
to los mas divulgados,
pero con la excusa de
conocerlos, también se
aprenda de sus alrede-
dores.
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2N Fue fundado por la Fe-
deracién Nacional de Ca-
feteros de Colombia y el
Comité Departamental de
Cafeteros del Quindio.
Pertenece a la Fundacion
Parque de la Cultura Ca-
fetera y es una entidad sin
animo de lucro destinada
a la preservacion del patri-
monio cultural e historico
del café en Colombia, a la
promocion de actividades
culturales, recreativas,
ecoldgicas y al impulso del
eco-turismo en la region.

PARQUE NACIONAL
DE LOS NEVADOS

Esta ubicado en la Cordi-
llera Central en la Region
Andina de los Andes en
Colombia.

Comprende los pisos térmi-
cos correspondientes a los
de frio, paramo, super pa-
ramo y nieves, por lo cual
sus ecosistemas principa-
les son los bosques andi-
nos, paramos y glaciar. In-
cluye ademas las cuencas
hidrogréficas de algunos
rios.




DIARIO

10 COLOMBIA PRIMICIA

El diario de todos!

TERMALES DE SANTA
ROSA DE CABAL

Es uno de los principales referentes
de Risaralda. El agua medicinal que
brota de la tierra y se funde con la
pura y fresca que baja de las monta-
Aas, a mas de 100 metros de altura,
y se ramifica en pequenas cascadas
y duchas naturales, ofrecen un es-
pectaculo sin precedentes.

Esta ubicado a 17,8 kilobmetros de
Santa Rosa de Cabal, Risaralda,
Colombia, de los cuales 12.8 km son
de carretera rural no pavimentada / |
de buenas esgecificacioqgs para el . 1 ] o 1%  PARQUE DEL QUINDIO
acceso de vehiculos familiares y de '
grupos.

Salento es un municipio colombiano en el departa-
mento del Quindio. Llamado el padre del Quindio por
ser el municipio mas antiguo de este departamento,
es conocido como el municipio Cuna del arbol Nacio-
nal «La Palma de Cera».

Posee una variedad de atractivos turisticos entre
ellos el Valle de Cocora en donde se puede encon-
trar un paisaje lleno de naturaleza y hacer caminatas
ecoldgicas y disfrutar de los hermosos paisajes de
esta localidad.

PARQUE PANACA

Es el primer parque tematico agropecuario en el
mundo y el mas grande en Latinoamérica. Ofre-
ce una experiencia unica llena de diversion e
interaccién con el campo, en la que podras en-
contrar los shows mas sorprendentes, las mas
impresionantes estaciones tematicas y la co-
leccion de zoologia doméstica mas grande del
mundo.

Aqui vivirdas una experiencia inigualable entre
los animales, la naturaleza y el hombre.

En este gran Parque, disfrutaras un dia ente-
ro de diversion, emocion y adrenalina, y viviras
emociones fuertes en cada rincon interactuando
con mas de 4.500 animales en un recorrido de
2.8 kildbmetros.
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ZOOLOGICO DE PEREIRA

El ligre es el hibrido producto del cruce entre un ledn y una tigresa.

El zooldégico cuenta con una coleccion de 800 individuos de 150 especies dife-
rentes, entre aves, mamiferos y reptiles de América, Africa, y Asia, ademas de
algunos animales endémicos. En el jardin hay ademas una gran diversidad de
flora endémica y nativa de la zona.

El parque organiza visitas guiadas también en inglés y lengua visa, talleres am-
bientales, seminarios, charlas, asesorias a investigadores, y actividades ludicas
(Fiesta Safari, celebracion de cumpleafios, visitas nocturnas, vacaciones recrea-
tivas).

MUSEO DEL ORO QUIMBAYA

El Museo exhibe su coleccidon arqueo-
l6gica con una museografia de ultima
generacion, precedida por un guion ri-
guroso que incluye los resultados de la
investigacion cientifica mas reciente, con
el proposito de integrar belleza, conoci-
miento y respeto, y ponerlos al servicio
del legado prehispanico que la region tie-
ne el orgullo de poseer y que da cuenta
de ocupaciones que se remontan 10.000
anos al pasado. El Museo trabaja perma-
nentemente en la renovacion de la con-
cepcidon pedagogica de sus actividades,
no so6lo con escolares, sino con usuarios
y otros visitantes, pues busca consolidar-
se como un espacio de encuentro propi-
cio, abierto a la belleza, el aprendizaje y
la diversidad, entre el publico y la cultura
y el arte.

11

COLOMBIA

-

JARDIN BOTANICO DEL QUINDIO

El Jardin Botanico del Quindio es basicamente un
gran salon de clases en el cual se ensefia unicamen-
te sombre el medio ambiente y es por esto que edu-
car sobre este importante tema es una de las princi-
pales razones por las que este lugar existe. El Jardin
es una fundacion sin animo de lucro.

En este lugar se encuentra el Mariposario. Este es
calificado como el mejor disefiado del mundo. Este
invernadero con forma de mariposa es el hogar de
mas de 1500 hermosas mariposas de 30 especies
diferentes. En este lugar usted podra interactuar con
estos hermosos animales.

El Jardin Botanico del Quindio se encuentra localiza-
do a las afueras del Municipio de Calarca, Departa-
mento del Quindio y a 15 minutos de su capital, Ar-
menia.

BALSAJE POR EL RIO LA VIEJA

El balsaje por El Rio la Vieja es una aventura al limite
de la emocién, en la cual se disfruta de la compainiia
de las mas exuberantes aves y flores de nuestra Co-
lombia, al tiempo que vive la maravillosa aventura de
recorrer el rio en forma silenciosa.

Aca podra apreciar en toda su intensidad los sonidos
de la naturaleza, acompanado del refrescante aire de
las montafias y el verde paisaje fiel comparfiero a lo
largo de todo el recorrido.

El viaje empieza en el Puerto Alejandria en Quimbaya
(Triangulo del Café) donde se llega desde Armenia en
los famosos camperos de la regién que transportan
café, llamados Jeep Willys. De alli los turistas nave-
gan por el rio, recorriendo alrededor de 12 kildbmetros.
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ALTA TENSION

Denuncia penal solicita :

MEDIDA DE ASEGURAMIENTO
ONTRA ZAPATERIO

| comandan-

te del Ejérci-

to Nacional

Eduardo Za-

pateiro fue

denunciado
ante la fiscalia general
por los presuntos delitos
de intervencién en poli-
tica y prevaricato por los
trinos en contra del can-
didato presidencial Gus-
tavo Petro.

En la denuncia se afirma
que el general, en su ca-
lidad de alto oficial y co-
mandante del Ejército, en
un hecho publico vulnera
el orden constitucional,
sSus mensajes en las re-
des sociales en contra de
un candidato son toma-
dos como una clara inter-
vencion en politica y con
su comportamiento des-
conoce flagrantemente el
deber de acatar la Cons-
titucion y las leyes.

El demandante solicita
promover imputacion
asi como solicitud de me-
dida de aseguramiento
para evitar su permanen-
cia en el cargo y el riesgo
que constituye para la so-
ciedad.

CONDENADO
CONGRESISTA

Julio Eugenio Gallardo
Archbold, ex congresista,
sera condenado por sus
nexos con el escandalo
de corrupciéon del ‘Cartel
de la Toga'.

La Fiscalia establecio
que Gallardo Archbold
sostuvo reuniones con
el abogado Luis Gusta-
vo Moreno Rivera, entre
2014 y 2015, y le entrego
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$200°000.000 para que
intercediera y buscara la
forma de favorecerlo en
un proceso penal.

El dinero fue repartido
entre el abogado Moreno
Rivera y el entonces ma-
gistrado de la Corte Su-
prema de Justicia, José
Lednidas Bustos.

El fiscal del caso solicitd
al juez imponer a Julio
Eugenio Gallardo Arch-
bold una pena de seis
afnos de prision sin bene-
ficios judiciales.

~ VIOLENCIAEN
EPOCA ELECTORAL

Para la directora de la
MOE, Alejandra Barrios,
hay preocupacién por la
violencia, de cara a las
elecciones. «Todo aque-
llo referente a la violen-
cia, y no solo al recrudeci-
miento de la violencia en
algunas zonas del pais
donde hay que adoptar
las medidas necesarias
para que los lideres lo-
cales, sociales y politicos

e

Eduardo Zapateiro, comandante del Ejército Nacional

puedan hacer campafa
electoral de manera tran-
quila».

El analista y profesor uni-
versitario Jairo Libreros
consider6 que antes que
aumentar la abstencion
en las urnas, lo que pa-
sara es que mas perso-
nas vayan a votar.

«Creo que va a generar
un efecto de mayor vo-
tacion en las elecciones
de primera vuelta y even-
tualmente de segunda
vuelta. Existe un nivel im-
portante de desconfianza
frente a la capacidad que
tiene la Registraduria
para garantizar la integri-
dad en el conteo de los
votos», aseguro el exper-
to.

:, COMO VOTAN LAS
PRIMERAS DAMAS?

La primera dama de la
nacion dofa Maria Ju-
liana Ruiz votara para la
Presidencia de la Repu-
blica por Federico Gutié-
rrez y para la vicepresi-

dencia por Rodrigo Lara
Sanchez.

La primera dama de Me-
dellin, doha Diana Oso-
rio, votara por Gustavo
Petro a la Presidencia de
la Republica y por Fran-
cia Marquez a la vicepre-
sidencia.

El codigo unico disciplina-
rio se refiere unicamente
a quienes desempefien
funciones publicas, por
lo tanto los parientes de
los mandatarios no tie-
nen ninguna restriccion
legal para expresar publi-
camente su voto y hacer
campanfias politicas.

Y PLAGIO
En severo lio se encuen-
tra la subdirectora de
la Unidad de Asistencia,
Atencién y Reparacion
Integral de las Victimas,

Katherine Lorena Mesa
Mayorga.

Mesa Mayorga presunta-
mente entregé su tesis
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de especializacién con
98 parrafos sin cita, nue-
ve subtitulos y algunos
cuadros de dos estudian-
tes para la maestria de
Gobierno y Politicas Pu-
blicas.

Como si fuera poco el
sindicato de la Unidad
para las Victimas tam-
bién la ha denunciado
por presuntas comisio-
nes al exterior y viaticos
elevados.«A muchos
companeros que tienen
que ir a hablar con las
victimas se les niega las
comisiones, lo que con-
trasta con la austeridad.
Uno de esos viajes fue
de 15 millones, puedo
afirmar que sélo la co-
mision de uno de esos
destinos fue de ese cos-
to, son dos funcionarios
en viajes internacionales
entre cinco y ocho dias»,
expreso un vocero de los
sindicalistas.

Esta situacién se repite
por los funcionarios del
gobierno Duque en diver-
sas entidades publicas.
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ACABEMOS CON LA POLARIZACION

Colombia no merece
ser un pais polariza-
do por la avaricia de
algunos politicos o
politiqueros irrespon-
sables que en cada
momento invocan
la confrontacion y la
guerra.

La gente en Colom-
bia se cansd de pe-
lear con los vecinos,
familiares y amigos
impulsados por unos

cuantos psicopatas
de la politica, que
buscan imponer el

principio de «divide y

Nicaragua

gobernaras». La po-
litica debe ser el ins-
trumento que Colom-
bia debe utilizar para
educar y buscar el
mejor estar de la gen-
te y sobre todo para
alcanzar la paz que
ha sido saboteada
por quienes se han
apoderado del poder
y seguir reinando sin
importarles la sangre
que se derrama entre
gentes humildes.

La polarizacion debe
ser erradicada del te-
rritorio  colombiano.

Es hora de pensar
por uno Mismo y evi-
tar la manipulacion
vivida por el pueblo
durante mas de cien
anos.

Colombia es grande
y su gente debe ser
mas grande. Debe-
mos trabajar todos
por el beneficio co-
lectivo y sacudirnos
de la violencia, la co-
rrupcion y las masa-
cres impuestas por la
delincuencia que se
ha tomado las institu-
ciones.

Llamo a todos los co-
lombianos a buscar
la paz y la concordia.
Tomar las determina-
ciones a conciencia.
Rechazar la extor-
sion, el chantaje o de-
jarse comprar el voto
por los delincuentes
corruptos.

Colombia debe avan-
zar en el camino del
progreso, desarrolloy
sobre todo de la paz.
Colombia debe decir-
les a los negociantes
de la politica: jbasta

ya!

La diplomacia del Gobierno

gana fallo de La Haya

FEROZIDADES: El gobieno no se ‘Haya’

Queremos una Co-
lombia libre del cri-
men organizado por
los corruptos, los nar-
cos Yy los criminales
que a diario ordenan
la muerte de los co-
lombianos que han
rechazado seguir so-
metidos por la peor
calana de criminales.
Colombianos todos,
adelante a cambiar
este pais que lo han
llevado a navegar por
las aguas de la co-
rrupcion y el crimen.
No mas polarizacién
en Colombia.
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CULTIVO DE AGUACATE

DIARIO

Alberto Barbieri

| aguacate es uno

de los ‘super ali-

mentos’ mas de
moda del planeta. Practi-
camente desconocido en
Europa hasta hace unas
pocas décadas, aho-
ra este fruto carnoso ha
abandonado el angosto
nicho de las frutas y ver-
duras, para entrar como
protagonista en los esce-
narios de la alta cocina,
de la pasteleria y la coc-
teleria.

El consumo de aguaca-
te, en su calidad Hass,
esta creciendo en todo
el mundo y el precio no
deja de aumentar. El

Es uno de los ‘stper alimentos’ mas de moda del planeta, pero su abusiva produccion es peligrosa para el medio ambiente.

mercado europeo de-
manda una media de en-
tre 5.000 y 5.500 tonela-
das semanales y Espaina
es el principal productor
del continente, aunque el
grueso de la produccion
mundial se concentra
en el hemisferio sur. En
Nueva Zelanda, donde
las ultimas cosechas no
han sido buenas, ha ha-
bido casos de robos en
los cultivos para luego
vender los frutos en el
mercado negro, aprove-
chando la gran demanda.
Demanda y globalizacion
El mercado europeo de-
manda una media de
entre 5.000 y 5.500 to-
neladas semanales. El
pujante valor del aguaca-

te ha llevado a muchos
agricultores a convertirse
al monocultivo de este
fruto, llegando hasta a
quemar amplias zonas
de bosque para aumen-
tar su produccion

En México, el mayor pro-
ductor del mundo, exis-
te un grave problema
medioambiental relacio-
nado con el cultivo del
fruto: su valor pujante ha
llevado a muchos agri-
cultores a convertirse al
monocultivo del agua-
cate, llegando hasta a
quemar amplias zonas
de bosque para aumen-
tar su produccion. Como
si eso fuera poco, la cre-
mosidad tan apreciada

por los amantes del fruto
es hija de una elevada
necesidad hidrica de la
planta, una caracteristica
que hace muy poco sos-
tenible su cultivo a gran
escala.

Un cultivo a gran
escala insostenible
Entre 2001 y 2010, la
produccion de aguaca-
te en el estado mejica-
no de Michoacan, que
abarca mas del 70% de
las cosechas del pais, se
triplico, y las exportacio-
nes se multiplicaron por
diez, segun un informe
publicado en 2012 por
el instituto Tapia Vargas.
El informe sugiere que la
expansion causé la pér-

dida de tierras foresta-
les de aproximadamente
690 hectareas al afo.

De 1980 a hoy la super-
ficie destinada a la pro-
duccion del fruto en Mi-
choacan ha crecido en
un 342%. El cultivo del
aguacate en México pro-
duce mas beneficio que
cualquier otro, incluida la
marihuana.

Mario Tapia Vargas, in-

vestigador del Instituto
Nacional de Investiga-
cion Forestal, Agrope-

cuaria y de Pesca de
México, dijo a Associa-
ted Press: «Incluso don-
de [los agricultores] no
cortan visiblemente los
bosques, hay aguacates
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La creciente demanda del ‘stper alimento’ mejicano, especialmente en el mercado de Estados Unidos, ha hecho que el aguacate se convirtiera en un producto de lujo. La exportacion del llamado ‘oro verde’ se convirtié en Mexico
en una actividad econdmica pujante que alcanza un valor de 1,6 billones de dolares.

creciendo por debajo de
las ramas de pino y tarde
o temprano cortaran los
pinos por completo».

El impacto del aguaca-
te en la vida salvaje

Existe un impacto en la
vida silvestre, ya que
bosques del estado de
Michoacan son zonas
donde invernan las ma-
riposas monarca. Un cul-
tivo de aguacate utiliza
casi el doble de agua que
un bosque bastante den-
so, lo que significa que
menos agua alcanza los
rios de montafna de los
que dependen los bos-
ques y los animales.

Se estima que 1.000 mi-
llones de mariposas mo-

narca migraron a México
de Estados Unidos en
1996, comparados con
apenas 35 millones el
afio pasado, segun Mar-
cus Kronforst, ecdlogo
de la Universidad de Chi-
cago que ha estudiado
las mariposas. Para pro-
tegerlas, la Unesco ha
declarado los santuarios
de Michoacan -donde
emigran cada invierno-
Patrimonio Natural de la
Humanidad.

Greenpeace México
avisa que las personas
también podrian sufrir
las consecuencias del
monocultivo de aguaca-
te. «Mas alla de la tala
de los bosques y de los
efectos sobre la reten-

cion de agua, el alto uso
de productos quimicos
agricolas y los grandes
volumenes de madera
necesarios para embalar
y transportar aguacates
son otros factores que
podrian tener efectos ne-
gativos sobre el medio
ambiente y el bienestar
de sus habitantes», ase-
guran.

‘El oro verde’

La creciente demanda
del ‘super alimento’ me-
jicano, especialmente en
el mercado de Estados
Unidos, ha hecho que el
aguacate se convirtiera
en un producto de lujo.
La exportacion del llama-
do ‘oro verde’ se convirtio
en México en una activi-

dad econdmica pujante
que alcanza un valor de
1,6 billones de dolares.
Sin embargo, las asom-
brosas ganancias alcan-
zadas por los agriculto-
res hace tan solo diez o
quince afos, se han visto
mermadas por la entrada
en escena de los carteles
de la droga.

El apetito de las organi-
zaciones mafiosas entor-
no al negocio del agua-
cate en México es algo
relativamente nuevo, asi
como las prosperas ex-
portaciones a Estados
Unidos. De hecho, so6lo
en 1997 el Congreso de
Estados Unidos levan-
t6 un embargo sobre
el aguacate mexicano

vigente durante ochen-
ta anos. La extorsion
practicada rajatabla a
todo cultivador por Los
Caballeros Templarios,
que segun estimaciones
llega a aportar en las ar-
cas de los narcos mas de
cien millones de dolares
al ano, a partir de 2010
los carteles intervienen
de manera directa en la
produccion y distribucion
del fruto. Las ganancias
del aguacate, de hecho,
a diferencia del otro oro
verde de los narcos, la
marihuana, no sufren de-
trimento posterior porque
no requieren ser lavados.
Hoy Colombia reempla-
za a los paises de centro
américa en la exporta-
cion del aguacate Hass.
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Sindrome de la progenitora toxica:

; POR QUE MI MADRE NO ME QUIERE?

DIARIO

OLGA CARMONA
Psicéloga Social.
Experta en
neuropsicologia

s un tabu de

nuestra socie-

dad aceptar

que hay ma-

dres que no
quieren a sus hijas, pero
es mas real y frecuente de
lo que nos gustaria reco-
nocer. Como todo aquello
que nos resulta dificil de
aceptar y digerir, tende-
mos a negarlo. Pero exis-
ten, vemos a sus victimas
en consulta, peleando por
llenar un agujero negro
de infelicidad que arras-
tran desde la infancia y
que, en la mayoria de las
ocasiones, ni siquiera es
consciente, porque duele
nombrarlo.

La madre toxica es una
mujer que ha llegado a
la maternidad por cami-
nos poco deseables, por
convencionalismos, por-
que asi estaba disefiado
su guion de vida, porque
eso es lo que de ellas se
esperaba. Renegar de
la maternidad o simple-
mente ejercer el derecho
a no serlo, no era, ni es,
algo aprobado por la so-
ciedad. Aquellas mujeres
que han decidido libre y
abiertamente no ser ma-
dres han sido miradas
con recelo y suspicacia
por la mayoria de su en-
torno. Siempre. Incluso
ahora. Hablamos de una
minoria valiente y cohe-
rente que decidié por si
misma cual era su volun-
tad y su camino. Muchas
otras, sin embargo, acep-

Consulta Psicoldgica

taron gestar, parir y criar
como algo inevitable. No
es tan extrafo entender,
que algunas de aquellas
hijas, no s6lo no fueran
amadas incondicional-
mente, sino percibidas
como una molestia, un
obstaculo, una rival e in-
cluso una proyeccion de
aquello que ellas hubie-
ran querido ser.

«No es facil encontrar
la felicidad en nosotros
mismos, y Nno es posi-
ble encontrarla en nin-
gun otro lugar» (Agnes
Repplier) Se trata en la
mayoria de los casos de
mujeres muy narcisistas
o infantilizadas, que nun-
ca asumieron el papel de
madre y que siguen fil-
trando el mundo a traveés
de su necesidad y su de-

seo. Otras, son mujeres
amargadas, cuya vida no
se parece en nada a lo
que esperaban, profun-
damente infelices, que
usan de chivo expiatorio
a sus hijas proyectan-
do en ellas el foco de su
insatisfaccion. Hay dife-
rentes formas de madres
téxicas, pero todas inclu-
yen la culpa, la manipu-
lacién, la critica cruel, la
humillacién, la falta de
empatia, el egocentrismo
puro. Son madres que
hacen saber a sus hijas
que no estan a la altura
de lo que se espera de
ellas, envidian sus éxitos,
recelan su necesidad de
independencia, rivalizan
con ellas en un patolo-
gico escenario vital don-
de la victima ni siquiera
sabe que lo es.

La madre que no ama,
despliega su toxicidad
de diferentes formas, asi
nos encontramos con
madres que envidian a
sus hijas y tratan de anu-
larlas, madres que so-
breprotegen y absorben
excesivamente para tra-
tar de evitar el sentimien-
to de culpa por no haber
deseado tener ese hijo,
madres centradas unica-
mente en «la fachada»
que exigen a sus hijas
que encajen en un mol-
de que ellas mismas han
disefiado para exhibirse,
madres que utilizan la
enfermedad y el victimis-
mo como principal estra-
tegia de manipulacion,
madres dependientes
que invierten los roles y
hacen que sus hijas sean
quienes se ocupen de su
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bienestar fisico y emo-
cional y madres que, por
desgracia, encajaria en
varios de estos guiones
de pelicula de terror.

La mayoria de las nifias
que han sido criadas por
este tipo de mujeres no
son capaces de entender
que toda su inseguridad,
falta de autoestima, ne-
cesidad de aprobacion,
auto exigencia brutal, di-
ficultad para la intimidad
emocional y vacio pro-
fundo, procede de la falta
de amor primario. Asumir
que tu propia madre no
te quiso y no te quiere es
uno de los procesos psi-
colégicos y emocionales
mas dificiles de supe-
rar y con consecuencias
devastadoras en todos
los 6rdenes de la vida.
A esta indefensién cro-
nica hay que sumarle
la incomprension de los
otros, una sociedad dis-
puesta a mirar para otro
lado ante una realidad
tan antinatural.

Aquellas mujeres que
fueron criadas por estas
madres téxicas llegan a
dudar hasta de su pro-
pia salud mental porque
a anos de maltrato emo-
cional, de tortura psico-
l6gica, hay que sumarle
el silencio y la falta de
apoyos. Ya sabemos hoy
por hoy en funcion de
los numerosos estudios
que se han hecho que
la falta de amor parental
crea estructuras psiqui-
cas desorganizadas que
afectan a muchas éareas
de la personalidad.

-

Es imprescindible decirles a esas mujeres, que la nifia dafiada que llevan dentro y parece dirigir su vida, puede ser sanada.

El rechazo y la falta de
amor materno producen
un estado cronico de avi-
dez afectiva y un miedo
patologico al abandono.
Durante su infancia tra-
tara por todos los medios
de ganarse la atencion y
la aprobaciéon de su ma-
dre lo que derivara en
una adulta que tratara
por todos los medios de
ganarse la atencion y la
aprobacion del mundo.
No se sentira digna de
ser querida, habra apren-

£
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dido que su valor esta
en lo que hace no en lo
que es, la fragilidad y la
inseguridad seran com-
pafieras de viaje y, con
frecuencia, pasara este
perverso legado a sus
hijos, cronificando asi el
circulo de la infelicidad y
la dependencia.

Hay muchos ejemplos
conocidos de personas
que aunque han alcan-
zado éxitos sociales, la-
borales, econdmicos, y

exponen al mundo una
fachada impecable de
éxito vital, son muertos
vivientes poniendo toda
su energia en llenar el
abismo afectivo que lle-
van dentro; en nuestro
dia a dia estamos ro-
deados de personas que
tratan en vano de llenar
ese vacio (que llamamos
existencial, aunque real-
mente es afecto) por los
caminos mas diversos,
pero naufragando en lo
personal con profundos

sentimientos de vacio y
soledad que produce la
incapacidad para amar y
ser amados.

Sin embargo, hay salida.
Es imprescindible decir-
les a esas mujeres, que
la nifa dahada que lle-
van dentro y parece di-
rigir su vida, puede ser
sanada. Como psicologa
que acompano a muchas
de estas mujeres, no
creo en el determinismo
y abogé por la capacidad
resiliente que habita en
cada ser humano. Tene-
mos el don de la libertad
y la capacidad intrinse-
ca para tomar el control
de nuestra propia vida.
Para ello es necesario
tomar conciencia y po-
ner nombre a aquello
que nos daid por dificil
y brutal que esto sea. Y
es imprescindible hacer
un duelo: despedirnos
definitivamente de la ma-
dre que no tuvimos, que
ya no vamos a tener y
no seguir buscando con
manotazos de ahogado
maneras infructuosas de
compensar ese 0SCuro
hueco.

Asumir sin culpa alguna
que la madre no se elige
y que venimos al mundo
programados para amar
a quien nos toque para
maternarse. Tomar la
decisién interna de po-
ner distancia emocional
y fisica de la mujer que
no supo querer y, sobre
todo, hacer del intento de
no traspasar la herida a
nuestras hijas, un objeti-
vo vital, una cruzada.

RETAN IR IR

e

Valor de la Palabra
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REVENCION DE LA DEMENCIA

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 conser-
var el funcionamiento ce-
rebral.

La dieta MIND incluye
una variedad de alimen-
tos propicios para el ce-
rebro. La sigla inglesa
MIND significa en es-
panol «intervencién con
las dietas mediterranea
y DASH para retrasar la
degeneracion neuronaly».
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

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.

lacteos con bajo conteni-
do graso, junto con canti-
dades moderadas de ce-
reales integrales, pesca-
do, aves y frutos secos.

Afin de evaluar los bene-
ficios de la dieta MIND,
los cientificos controlaron
los habitos alimentarios
de 900 ancianos durante
varios afnos. 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 patrén 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 patréon 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 alimentacién que in-
corpora diferentes tipos
de ensalada con aceite
de oliva, fideos o arroz
integral con verduras, asi
como pescado, aves O
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 alimentacibn 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.



Estudios revelan:

LAS CUARENTONAS
DISFRUTAN MAS EL SEX0

uena parte de

la gente pien-

sa que las mu-

jeres entre los
18 y 15 afos son las
que mas disfrutan en
la cama, total equivo-
cacién, segun estudios
adelantados la mejor
edad para disfrutar de
la cama es entre los 40
y 45 anos

Porque lo mejor esta
por empezar a los cua-
renta, los juegos se
acabaron, ya sabes lo
que quieres y esperas
de tu pareja. Dedicate
a disfrutar al maximo
de cada encuentro,
mereces olvidarte del
estrés con un encuen-
tro inolvidable.

Hay tres poderosas ra-
zones por las que los
cuarenta son la mejor
edad para disfrutar al
maximo, por algo los
hombres prefieren salir
con mujeres de dicha
edad.

Los hombres prefie-
ren a las mujeres de
cuarenta porque ellas
aman sus curvas y no
tienen miedo de pre-
sumir sus imperfeccio-
nes, aman su cuerpo y
saben que lo importan-
te es saber moverse en
la intimidad.

Los hombres aman a
las mujeres que dicen
lo que les gusta en la
intimidad, sin miedos y
con seguridad, saben
que de dicha forma

-
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Los hombres prefieren a las mujeres de cuarenta porque ellas aman sus curvas y no tienen miedo de presumir sus imperfecciones,
aman su cuerpo y saben que lo importante es saber moverse en la intimidad.

sera mas facil disfrutar
de noches inolvidables.

A los cuarenta es mas
facil tener un estilo de
vida menos acelera-
do, por lo que no nos
extrana que las pare-
jas tengan mas tiempo
para disfrutar en la inti-
midad.

Estudios
«Tanto hombres como
mujeres lidian con

cambios hormonales a
sus cuarentas que pue-
den causar cambios en
la excitacion sexual, el

deseo y la comodidad
fisica general durante
el sexo», dice Shannon
Chavez, psicélogay te-
rapeuta sexual en Los
Angeles.

«Los cambios en las
hormonas pueden re-
querir un aumento en
la estimulacién durante
la actividad sexual o un
mayor enfoque en el
placer sensual».

Eres mas desinhibido
¢ Crees que te espera
siempre lo mismo si
estas en una relacion
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a largo plazo? Piensa
nuevamente, ese es
solo uno de los mu-
chos mitos sobre el
envejecimiento.«Las
parejas de 40 afos
viven el mejor sexo
de sus vidas: tienen
mas permiso y moti-
vacion para explorar
diferentes aspectos de
la sexualidad», dice
Chavez.

«Las parejas en sus 40
pueden probar juegos
de rol, ver erdtica jun-
tos, o intentar Tantra.
Las parejas estan mas
abiertas a explorar de-
bido a la confianza se-
xual, un sentido mas
fuerte de la sexualidad,
el deseo de hacer el
sexo mas ludico o para
sentir un vinculo emo-
cional mas profundo
y asi tener relaciones
mas significativas y
apasionadasy.

eves 12 de Mayo
8:00 p.m

CONCIERTO

Mariano Espinoco

Enya

Teatro Gimnas

Boleteria al:
3687607 29-312239223
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La badBand presenta ‘Soltar’:
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UNA CANCION QUE INVITA A
OLVIDAR LOS AMORES DEL PASADO

a badBand es

un proyecto

artistico de la

ciudad de Me-
dellin (Colombia),
que trasciende desde
lo musical a otras ex-
periencias por medio
del performance, el
cuerpo, el activismo
y un discurso poten-
te que defiende el li-
bre desarrollo del ser.
Es una propuesta de
Queer Rock que co-
quetea con multiples
géneros musicales
sin radicarse en algu-
no en especifico.

Conformada por Ka-
rol E.T. en el bajo y
coros, PolloDoll en la
bateria, coros y per-
formance, The Magic
One en la guitarra
principal y segundas
voces; y Kala en la
voz principal y gui-
tarras, La badBand
experimenta y fluye
bajo una misma es-

PRIMICIA
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La badBand

tética en distintos gé-
neros musicales.

«Abrimos la mente a
estéticas y perspecti-
vas diferentes experi-
mentando con el rock
actual, con nuestro
discurso buscamos
transgredir y propo-
ner nuevas narrativas
a través de cancio-
nes y performances
casi siempre carga-
dos de un gran valor

social», comentan.
La propuesta de La
badBand reune can-
ciones de amor, des-
amor, introspectivas,
sarcasticas, directas
y con mensajes cla-
ros para la sociedad
y sus multiples pro-
blematicas.

«Somos seres expe-
rimentado este via-
je llamado vida. Por
medio de emociones

DIARIO

logramos conectar y
por eso nos gusta ser
amplios a la hora de
componer. Defende-
mos abiertamente a
la comunidad LGB-
TIQ+ ya que tres de
los integrantes per-
tenecemos a dicha
poblacién», agrega el
grupo cuyas influen-

cias abordan rock,
post punk, electro
rock y rap.
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Lo barato sale caro

A esa conclusion llegaron los
directivos de Santa Fe. Un
equipo histérico de Colombia.
Luego de la derrota contra Mi-
llonarios, por fin despertaron,
los ejecutivos y determinaron
arreglar por las buenas con el
técnico que venia manejando
al plantel.

Cardeti es un buen mucha-
cho, pero no tiene las agallas
aun para manejar a un equipo
como Santa Fe, de tradicion y
de grandes hinchas.

Se les dijo, desde un comien-
z0, que Méndez solo contra-
taba por costos a un direc-
tor. Primero fue con Rivera y
luego encontré a un director
argentino. Le descrestd el
acento y lo llevé a manejar al
equipo.

Ahi se ven los resultados. Los
hinchas le piden que traigan a
Gustavo Costas o a un técni-
co de nivel.

De los jugadores, ni hablar.

¢ Ya hizo cuentas de los gas-
tos por tapabocas?

Qué buena noticia para la sa-
lud de los colombianos. Pron-
to se dejaran de usar esas
caretas que contaminan aun
mas los mares del mundo.

Fueron dos afios de conti-
nuo uso de adminiculos que
dafiaron la respiracion y que,
por no usarlos, llevaron a la
muerte a miles de compatrio-
tas. Mas de 120 mil.

Ojala los que aun quedamos
en el planeta seamos mas
conscientes de su uso, de
cuidar la naturaleza, evitar los
dafios ecologicos y tapar, de
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verdad la boca, para no decir
sandeces.

Qué artista Juan Pifa.

Juan De La Cruz Pifa Val-
derrama nacié en el departa-
mento de Sucre, Colombia el
18 de junio de 1951, es mas
conocido en el mundo musical
como Juan Pifa, ha destaca-
do como compositor y can-
tante de musica tropical.Juan
Pifia desde su nifiez ya parti-
cip6 en una pequena orquesta
fundada por su padre, tiempo
después ya con sus habilida-
des musicales mas grupos de-
sarrollados participaron como
corista en diferentes musica-
les como El Binomio De Oro.

En el 2012 Juan Pifia gana un
Latin Grammy en la categoria
mejor Cumba/Vallenato, ade-
mas de esto Juan Pifia cuen-
ta con grandes producciones
discograficas de las cuales
podemos destacar Ausen-
cia Sentimental, Compariera,
La Tumba Catre, La Camisa
Raya y muchos mas.

Comienzan a trabajar los pe-
riodistas del Circulo de Perio-
distas de Bogota para elegir a
una nueva junta directiva.

Luego de dos afios de oscuri-
dad, los periodistas se reunen
para seleccionar a un equipo
de comunicadores que vele
por los derechos como la li-
bertad de expresion y que de-
fienda la profesion en estos
momentos de beligerancia
politica.

El CPB tiene una tradicion de
mas de 60 afos. Segun se ha
comentado, la idea de algu-
nos socios es llevarla a ser un
apéndice de la Acord, y para
ello, deben cambiar los esta-
tutos.
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Volcan de Chimborazo:

EL LUGAR MAS CERCANO AL SOL

Al ser el punto mas cercano al espacio exterior, ya que medido desde el centro de la Tierra es la montana mas alta del planeta,
superando en dos kildmetros la altura del Everest, al Chimborazo coloquialmente se lo conoce como «el punto mas cercano al
Sol».

Los danos ocultos: Sindrome de la progenitora toxica:

DETRAS DEL ;POR QUE MI

CULTIVO MADRE NO ME
DE AGUACATE QUIERE?

WWW.PRIMICIADIARIO.COM



