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Universidad La Gran Colombia: 

ACREDITACIÓN EN ALTA CALIDADACREDITACIÓN EN ALTA CALIDAD
La Universidad La 

Gran Colombia 
ha ingresado a la 
etapa final para la 

Acreditación de Alta Cali-
dad Multicampus, según 
la comunicación recibida  
por parte del Consejo 
Nacional de Acreditación.

El Consejo Nacional de 
Acreditación notificó a 
la institución que ha re-
unido las condiciones 
iniciales para la autoe-
valuación, marcando un 
paso significativo hacia 
la consecución del reco-
nocimiento de Alta Cali-
dad Multicampus para la 
Universidad La Gran Co-
lombia, específicamente 
para su Sede en Bogotá 
y la Seccional Armenia. 
Esta evaluación se llevó 
a cabo después de una 
visita reciente y el análi-
sis detenido de la infor-
mación proporcionada a 
los consejeros delega-
dos.

La  Universidad recibió  
del Consejo Nacional de 
Acreditación, indicando 
que también cumple con 
los requisitos iniciales 
para la tramitación de la 
Acreditación de Alta Ca-
lidad de los programas 
académicos de Derecho 
y Contaduría Pública 
ofrecidos en modalidad 
presencial desde la Sede 
Bogotá.

La Sala General de Acre-
ditación destacó poten-
cialidades que respaldan 
la continuidad de los trá-
mites de Acreditación. En 
este contexto, la Univer-
sidad La Gran Colombia, 
bajo la dirección del Rec-
tor Marco Tulio Calderón 
Peñaloza y su equipo de 
trabajo, se embarcará en 
la etapa de autoevalua-
ción con miras a la Acre-
ditación de Alta Calidad. 

Se seguirán las directri-
ces establecidas en el 
Acuerdo 02 de 2020 y la 
guía 01 relacionada con 
el proceso de Acredita-
ción de Alta Calidad de 
programas académicos 
e instituciones de Educa-
ción Superior. La imple-
mentación de acciones 
necesarias para alcanzar 
los objetivos será rea-

lizada en conformidad 
con las instrucciones 
del Consejo Nacional de 
Acreditación.

Estos avances se deri-
van de las deliberaciones 
sostenidas durante las 
sesiones extraordinarias 
del Consejo Nacional de 
Acreditación el 15 de oc-
tubre y 16 de noviembre. 

En dichas sesiones, se 
concluyó que la Univer-
sidad La Gran Colombia 
reúne las condiciones 
para avanzar en el pro-
ceso de autoevaluación 
con fines de Acreditación 
de Alta Calidad, donde 
se le otorga un plazo de 
un año para presentar el 
informe de la autoevalua-
ción.

Es relevante destacar 
que, en este año, la Uni-
versidad ha obtenido la 
Acreditación de Alta Ca-
lidad para los programas 
de Maestría en Derecho 
Público, así como los 
pregrados de Adminis-
tración de Empresas e 
Ingeniería Geográfica y 
Ambiental, ofrecidos des-
de la Seccional Armenia. 
Mediante la Resolución 
número 23221 del 1 de 
diciembre de 2023, el 
Ministerio de Educación 
Nacional otorgó la orden 
«Manuel Zapata Olive-
lla» para los dos prime-
ros programas, la cual 
será entregada en la se-
sión solemne «Noche de 
la Excelencia Educativa: 
celebrando el futuro», 
programada para el 15 
de diciembre de 2023, en 
Yumbo, Valle del Cauca.

La Universidad La Gran 
Colombia reafirma su 
compromiso con la ex-
celencia académica y 
continuará trabajando 
incansablemente para al-
canzar los más altos es-
tándares de calidad en la 
educación superior.

El campus de la Universidad La Gran Colombia en Cumaral en construcción,  donde se beneficiarán 10 mil estudiantes del Piedemonte llanero. 

Marco Tulio Calderón Peñaloza, rector Universidad La Gran Colombia.  
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Petro después de la elección de la fiscal: 

TRANSFORMARON LA FISCALIA TRANSFORMARON LA FISCALIA 
EN UN INSTRUMENTO CRIMINALEN UN INSTRUMENTO CRIMINAL
Transformaron  una Fiscalía en un instrumento de persecución política, extorsionar desde 
ahí para tomar posiciones políticas y proteger grupos criminales».

«Lo que esperamos 
es que esta nueva 
Fiscal coja las rien-

das y le dé un viraje a 
la Fiscalía para volverla 
una institución completa-
mente pulcra, y que le de 
confianza a toda la ciu-
dadanía colombiana de 
que se hará justicia».

Así se pronunció el pre-
sidente Gustavo Petro 
Urrego frente a la elec-
ción hecha por la Corte 
Suprema de Justicia de 
la abogada Luz Adriana 
Camargo como la nueva 
Fiscal General de la Na-
ción.

«La Corte (Suprema de 
Justicia) asumió su fun-
ción constitucional. La 
terna es responsabilidad 
mía. De ella, obviamen-
te, iba a salir una mujer, 

es lo que se ha conse-
guido y sin antecedentes 
de corrupción. De aquí 
para adelante, pues ya 
veremos si se atinó o no 
se atinó», dijo el jefe de 
Estado.

El comentario del man-
datario surgió en la rue-
da de prensa que ofreció 
en el Salón de Conferen-
cias de la Casa Nariño, 
anunciado que «ahora 
corresponde un diálogo 
entre la Fiscalía nueva 
y el Gobierno Nacional 
para establecer los crite-
rios comunes de política 
criminal que, espero, se 
puedan construir eficaz-
mente».

La Corte Suprema de 
Justicia escogió a Ca-
margo en sesión de Sala 
Plena con el voto a favor 

de 18 de los 23 magistra-
dos que integran ese alto 
tribunal.

La nueva Fiscal figuraba 
en la terna de aspirantes 
presentada por el presi-
dente Petro en septiem-
bre pasado y de la cual 
hicieron parte las juristas 
Amelia Pérez y María 
Ángela Buitrago.

El mandatario manifestó 
que «el avance de coop-
tación del crimen sobre 
la Fiscalía, que es lo peor 
que le podía suceder a 
la nación, ha avanza-
do», por lo que, en este 
momento, «hay grupos 
criminales que han logra-
do detener las investiga-
ciones sobre ellos y eso 
ha venido carcomiendo 
espacios del ente inves-
tigador».

Enfatizó que en el ente 
investigador «hay mucha 
gente decente aún, pero 
el daño que se le ha he-
cho es enorme, transfor-
mar una Fiscalía en un 
instrumento de persecu-
ción política, extorsionar 
desde ahí para tomar po-
siciones políticas y pro-
teger grupos criminales. 
Es todo lo contrario de lo 
que se tiene que hacer».

Balance de
criminalidad
El presidente Petro tam-
bién hizo un balance de 
la situación de criminali-
dad en el país y anunció 
que, entre las medidas 
que está adoptando el 
Gobierno Nacional está 
la de ampliar a todo el 
país los programas de 
Policía de Convivencia 
y de Gestores de Con-

vivencia, iniciativas que 
nacieron en su gestión 
como alcalde de Bogotá.
Mediante esta estrate-
gia, el Gobierno espera 
atender de real a los pro-
blemas de convivencia, 
«tema que a veces no 
se abordan ni en la dis-
cusión política ni en la 
mediática, pero que pa-
recer ser hoy el principal 
generador de la inseguri-
dad en la vida cotidiana 
de las personas», dijo.En 
su análisis aseguró que 
en Colombia el delito se 
ha reducido en los últi-
mos dos meses y que las 
cifras estadísticas oficia-
les del comportamiento 
de la criminalidad indi-
can que todos los casos 
«están disminuyendo y 
de manera sustancial, 
como el secuestro o los 
actos de terrorismo».En 
el caso del homicidio, 
reconoció que el decre-
mento se presenta «más 
débilmente» y que la ex-
torsión es «el único deli-
to, de los grandes delitos 
de Colombia que no dis-
minuye». En el caso de 
la extorsión explicó que 
«la caída del mercado 
de cocaína lleva a orga-
nizaciones, que vivían de 
la cocaína, a extorsionar 
a su propia población en 
los territorios donde se 
mueve».

Frente a este panorama, 
concluyó, «no se nece-
sitan fusiles, se necesita 
una manera de compren-
der el conflicto inter-veci-
nos y solucionarlo».

Gustavo Petro Urrego, presidente de Colombia
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Holanda:

TURISMO CON LOS TURISMO CON LOS 
DUEÑOS DEL AGUADUEÑOS DEL AGUA
Los llamados Paí-

ses Bajos son 
grandes conoce-
dores del agua. 

Cuando visite Holanda 
haga un recorrido por 
Ámsterdam, La Haya, 
Róterdam, Marken y Vo-
ledam.

La cuarta parte del país 
se encuentra por debajo 
del nivel del mar, de allí 
su nombre.

Esta no es la única re-
lación de Holanda con 
el agua: en muchas de 
sus ciudades los canales 
son uno de sus principa-
les atractivos, su poderío 
naval fue notable duran-
te siglos y sus puertos 
son algunos de los más 
importantes no solo de 
Europa sino también del 
mundo; además de que 
su colorido es fruto de su 
clima lluvioso. Estas son 
algunas de las razones 
de que el país se pre-
sente como un destino 
turístico de belleza inimi-
table. Holanda, turismo, 
bicicletas, canales, flores 
y colores son sinónimos 
para el turista, porque 
todo eso es lo que podrá 
encontrar en el país.

Como contraste, La 
Haya, otra de las ciuda-
des para visitar, se pre-
senta más sobria. Des-
tacan los edificios institu-
cionales, ya que además 
de la sede del Tribunal 
Internacional de Arbitra-
je, es centro político y 
administrativo de Países 
Bajos, cuyas institucio-

nes ocupan espectacula-
res edificios de distintas 
épocas.

Cerca de esta ciudad, 
podrá admirar también 
Madurodam, un parque 
temático en el que verá 
toda Holanda, pero en 
miniatura. Este curioso 
‘pueblo’ cuenta con una 
representación a escala 
de 1:25 de las principales 
atracciones turísticas del 
país: edificios, puentes, 
canales, etc.

Holanda sigue mante-
niendo vivas antiguas tra-
diciones, y lo podrá com-
probar en el típico pueblo 
holandés de Delft, donde 
no puede dejar de visitar 
su centro histórico, cons-
truido también a los lados 

de canales. Sus edificios 
medievales, sus torres 
góticas y sus casas ins-
piraron al famoso pintor 
Johannes Vermmer.

Otra de las ciudades que 
hay que ver en Holanda 
es Rotterdam. Aunque 
su aspecto más industrial 
puede contrastar con el 
color de los campos ho-
landeses, no se deje en-
gañar. Róterdam cuenta 
con un impresionante 
casco histórico, además 
de ser el puerto más im-
portante de Europa, y 
solo por eso merece una 
visita.

Para conocer cómo era 
el país en otras épocas, 
continúe su viaje hasta 
los pueblos pesqueros 

de Marken y Voledam, 
donde se conservan per-
fectamente las típicas 
casas de pescadores, y 
donde la gente aún viste 
los trajes típicos holan-
deses, lo que le permi-
tirá presenciar algunas 
de las escenas más pin-
torescas de su recorrido 
por Holanda.

PUNTOS PARA VER
Rotterdam es una ciudad 
con mil caras: ciudad de 
moda para salir, elegante 
ciudad comercial y ciu-
dad artística a la última. 
Pero Rotterdam es so-
bre todo la ciudad de la 
arquitectura de Holanda, 
con la innovación como 
punto central y una silue-
ta urbana en constante 
cambio. Son muchas las 

cosas que puedes hacer 
entre los rascacielos de 
Rotterdam. Ir de tiendas, 
comer como un rey y vi-
sitar todo tipo de museos 
y atracciones en los alre-
dedores del centro.

La Haya es una de las 
ciudades más especiales 
de Holanda. No solo por-
que es la sede de nuestro 
gobierno, sino también 
por sus muchos monu-
mentos y barrios histó-
ricos y por su ubicación 
privilegiada al lado de la 
costa. La Haya se ha ga-
nado los sobrenombres 
de ‘Ciudad regia con vis-
tas al mar’.

La ciudad de Utrecht, vi-
tal y activa, es el autén-
tico corazón de Holanda. 

Rotterdam
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Está construida alrededor 
de la torre de Dom, omni-
presente desde todos los 
puntos del casco urbano. 
Con esa referencia, es 
imposible perderse en su 
precioso centro peatonal. 
Utrecht tiene originales 
canales, con sótanos a 
nivel del agua, llenos de 
cafés y terrazas. Además 
de la torre del Dom, Utre-
cht cuenta con cientos de 
monumentos que dotan a 
esta antigua ciudad uni-
versitaria de un ambiente 
especial.

Maastricht es una de las 
ciudades más antiguas 
de Holanda, y se com-
prueba inmediatamente 
paseando por su centro 
histórico. Iglesias, mu-
rallas, monumentales 
casas señoriales y am-

plias plazas se suceden 
armoniosamente junto 
con una amplia y variada 
oferta comercial.

Para tener un territorio 
relativamente pequeño, 
Holanda hace gala de 
una abundante variedad 
de naturaleza. El parque 
nacional de mayor tama-
ño es el Hoge Veluwe, 
que recomendamos ex-
plorar en una de sus más 
de mil bicicletas gratuitas 
para poder llegar a todos 
sus rincones. El mar de 
Wadden es el humedal 
costero de mayor tama-
ño y más importante de 
Europa, y está incluido 
en la Lista del Patrimonio 
Mundial de la UNESCO. 
Podrás caminar por el 
lecho marino apuntándo-
te a una visita guiada. Y 

aún hay más: las playas 
de Zelanda, las colinas 
de Limburgo, el Sáhara 
de Brabante –las dunas 
de Loonse y Drunense–, 
La Venecia de Holanda 
–Weerribben-Wieden– y 
otras reservas naturales 
también te dejarán bo-
quiabierto.

En pescados, en Holan-
da son muy típicos los 
platos de anguila ahu-
mada (Gerookte Paling). 
También son muy consu-
midos a modo de tentem-
pié el Haring, el cual es 
un arenque que se come 
totalmente crudo y se sir-
ve solo o acompañado 
por cebolla cruda.

GASTRONOMÍA
HOLANDESA
En cuanto al marisco, 

son muy populares los 
mejillones fritos con 
mantequilla y el Garna-
len o Nordseegarnelen, 
el cual es una especie 
de gamba pelada que 
se sirve cocida y acom-
pañada por diferentes 
salsas.

La cocina holandesa 
también es muy popular 
por sus famosos que-
sos, ya que muchos de 
ellos son muy reconoci-
dos en el mundo, como 
por ejemplo el queso 
Gouda, Leyden o el 
Edam.

Platos típicos de
Holanda:

Rijsttafel:
El Rijsttaf una comida 
de origen indonesio que 

se compone de una gran 
cantidad de pequeños 
platos de carnes y verdu-
ras, con diferentes grados 
de picante y se acompa-
ña siempre con arroz.

Erwtensoep:
El Erwtensoep también 
es muy popular en las ce-
nas holandesas, este pla-
to consiste en una espe-
cie de sopa de guisantes.

Pannekoeken:
El Pannekoeken también 
es muy típico de la gastro-
nomía holandesa, se trata 
de una especie de Crepe 
sobre el cual se ponen 
tanto ingredientes sala-
dos como dulces (beicon, 
compota de manzana, 
uvas pasas etc.).

Plaza en La Haya, Países Bajos
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El insomnio: 

¿UN VERDUGO O UN MAESTRO?¿UN VERDUGO O UN MAESTRO?
Yadira Castillo Meneses

Hablar de nuestras 
vulnerabilidades 
no siempre es fá-
cil. Vivimos en una 

sociedad que nos exige ser 
auto contenidos para enca-
jar en ciertos estereotipos 
o estándares de lo que nos 
define como personas exi-
tosas o ejemplos a seguir. 
A riesgo de salirme de ese 
marco, creo que llegó el 
momento de hablar de la 
batalla que he librado con-
migo misma y que hoy me 
abre la puerta para vivir 
desde mi interior con liber-
tad y tranquilidad. Es una 
batalla contra el insomnio 
que para mí encontró mu-
chas respuestas a través 
de la hipnosis y que hoy 
la comparto porque quizás 
pueda contribuir a mejorar 
la calidad de vida de al-
guien que esté en búsque-
da de soluciones.

Por varios años sufrí de 
un desorden de sueño que 
me acompañaba a don-
de estuviere y sin importar 
las circunstancias. En ge-
neral, siempre lo atribuí a 
las cargas de estrés, que 
es lo que todos hacemos 
por descarte. Sin embargo, 
desde octubre del 2021 el 
insomnio se volvió crónico, 
podía pasar dos o tres días 
sin dormir nada y no sen-
tía que mi cuerpo entrara 
en un fase de agotamien-
to que me exigiera ir a una 
cama. Por el contrario, me 
impresionaba la energía 
con la que podía enfrentar 
el día a día, al tiempo que 
me agobiaba la idea de no 
poder apagar mi cerebro.

En la cuarta noche podía 
dormir tres o cuatro horas 
y eso parecía ser suficiente 
para seguir. Era claro que 
algo estaba pasando, en 
mi desorden de sueño de 
tiempo atrás lo normal era 
no dormir bien una noche, 
máximo dos, pero en todo 
caso sabía que a la segun-
da o tercera noche podría 

entrar en un sueño profun-
do o por lo menos recargar 
baterías. De igual manera, 
era un insomnio que me 
abandonaba por periodos, 
pero esta vez ya no fue así.

Así, empecé con mi batalla 
frontal contra el insomnio. 
Para ese momento tenía 
claro que no quería hacer 
uso solamente de la me-
dicina convencional para 
mitigar o recuperar la arqui-
tectura del ciclo circadiano. 
Algo en mí me decía que 
había llegado el momento 
de buscar respuestas de 
fondo a esta situación. Ya 
estaba  cansada de vivir en 
una montaña rusa. Las se-
ñales fueron llegando y las 
personas también. En ese 
viaje que emprendí tuve la 
fortuna de conocer muchos 
seres de luz que iluminaron 
y siguen iluminando mi ca-
mino de  una manera sabia.

Mi batalla por el insomnio 
me ha llevado a un proce-
so de crecimiento personal 
y espiritual en el que he 
aprendido que mucho de 
lo que me llega contribuye 

a que todas las piezas del 
engranaje funcionen armó-
nicamente. De esa manera,  
una señal llegó indicándo-
me que debía asesorarme 
de Gloria H, una excelen-
te psicóloga transpersonal 
que había conocido hacía 
algún tiempo.  Paralelo con 
ello, visité de nuevo a mi 
médico acupunturista, pero 
las cosas no cambiaban. 
Para octubre de 2021 ya 
había hecho uso del canna-
bis medicinal, pero me volví 
resistente.

Es decir, después de unas 
semanas en las que sentía 
un cierto alivio, de repente 
ya no lograba dormir por lo 
que cada vez sería necesa-
rio aumentar la dosis. Pre-
ferí suspender el cannabis 
y pasé a la medicina bioló-
gica, así que empecé con la 
melatonina Ortho molecu-
lar, unos comprimidos bio-
lógicos, sueros y unas be-
bidas naturales, pero nada 
de eso funcionaba para mí. 
Como se llegaba la época 
de navidad supuse que mis 
altos niveles de estrés eran 
los que me tenían presa de 

mis malas noches, pensan-
do en ello viajé a la casa 
de mis padres y luego  al 
exterior con la idea de des-
conectarme, pero tampoco 
fue así, por el contrario, re-
cuerdo que llegué a tomar-
me 30 gramos de melato-
nina y tampoco funcionaba 
para mi.

Cuando regrese en ene-
ro, consulté de inmediato 
al neurólogo y,  como era 
de esperarse,  me medicó, 
pero me ordenó unas tera-
pias para estimular el nervio 
vago, además de revisar ni-
veles de cortisol y pedirme 
una resonancia de cerebro. 
Recuerdo que en la mitad 
de las terapias  pude dor-
mir bien dos noches, pero 
de resto, ni la medicina ni la 
terapia combinadas funcio-
naban para mí.

Ya sin resultados óptimos, 
mí psicóloga me recomen-
dó  buscar una experta en 
decodificación biológica, 
tuve una sesión fantástica 
para mi vida, pero mi in-
tuición me seguía dicien-
do que necesitaba algo 

más fuerte. Para mitigar 
los impactos adversos que 
te causa la falta de sueño 
reparador, decidí buscar 
una terapeuta experta en 
masajes bajo una técnica 
japonesa.

Confieso nunca antes ha-
ber experimentado tal nivel 
de dolor en ciertos puntos 
de mi cuerpo, sin embargo  
el sueño no mejoraba, en 
todo caso sentir que esta-
ba despejando mis cam-
pos energéticos y liberan-
do ciertos nudos donde las 
emociones confluyen me 
parecía bastante.  En una 
de las sesiones mi psicólo-
ga indicó que ella creía que 
yo era una paciente ideal 
para una regresión,  fue en-
tonces cuando me comu-
nicó con el médico Calixto 
Herrera, un especialista 
en inmunología y experto 
en regresiones. De entra-
da, me dijo que necesitaría 
aproximadamente cinco 
sesiones, pero que se con-
sideraba optimista. ¿Por 
qué cinco sesiones y no 
menos? Según el doctor, el 
insomnio ya había tomado 

Somnolencia es una actitud exagerada para el sueño. Es un estado en el que ocurre una fuerte necesidad de dormir o en el que se duerme durante periodos prolongados.
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ventaja, de manera que no 
tenía sentido entrar en el 
subconsciente e implantar 
una técnica si antes no se 
ponía la casa en orden.

 En la prehipnosis el me-
dicó me dejó claro que 
no perdería mi estado de 
consciencia, pues lo que 
experimentaría era un es-
tado de alta sugestibilidad, 
lo cual me hacía pensar 
que no perdería mi senti-
do de la orientación, por 
ejemplo. Durante la prime-
ra sesión intentas bajar la 
guardia y aprendes paso a 
paso las técnicas para co-
municarte con tu subcons-
ciente, aprendes además 
a identificar y reconocer la 
energía que está dentro de 
ti y la que te rodea. Luego, 
es posible que identifiques 
energías de baja vibra-
ción que crean bloqueos 
energéticos. Una vez esas 
energías son conducidas 
a su lugar de origen, el 

camino se despeja para 
conectarse con más facili-
dad con tu subconsciente. 
En las siguientes sesiones 
me conecté con algunos 
momentos cruciales de mi 
vida y finalmente pude, li-
teralmente, entrevistarme 
con el insomnio. De hecho, 
logré preguntarle por qué 
se empeñaba en seguirme, 
por qué no me abandonaba 
después de todas mis bús-
quedas.  Su respuesta fue 
contundente, el insomnio 
quería protegerme de se-
guir un camino que no res-
ponde a lo que realmente 
soy, quería mostrarme que 
necesitaba sanar mi pa-
sado y soltar para vivir en 
libertad y poder fluir, traer 
paz y armonía a mi vida.

Ahora, puedo entender que 
el insomnio puede ser tu 
mejor maestro, no necesa-
riamente tu peor verdugo. 
Con las regresiones logré 

conectarme con mi sub-
consciente y entender que 
el insomnio no solo está 
asociado a los niveles de 
estrés que nos causa nues-
tro día a día, más allá de 
eso responde a la manera 
cómo procesamos nues-
tras emociones. En otras 
palabras, responde a la 
manera cómo reprimimos 
nuestros sentimientos y los 
llevamos con nosotros sin 
elaborarlos.

Es una respuesta a la mala 
costumbre de cargar con 
falsas creencias o con emo-
ciones distorsionadas por 
esos erróneos pensamien-
tos que asumimos como 
verdaderos desde que so-
mos niños, jóvenes o des-
de que vivimos un momen-
to traumático en nuestra 
vida. Lo mejor de todo es 
que, nos hacemos adultos 
en buena parte influencia-
dos por lo que esas falsas 
creencias acompañadas 

de emociones (rabia, mie-
do, impotencia, rechazo, 
abandono, sensación de 
insuficiencia, etc)  dicen de 
nosotros, a partir de ellos 
perfilamos nuestra identi-
dad o mejor nos definimos.

Ahora, entiendo que el in-
somnio convierte nuestras 
noches en una cárcel, nos 
volvemos presa de nues-
tra principal carencia, que 
es la falta de sueño o una 
vigilia que se hace agota-
dora. Eso que no tenemos 
fue para mí una clara sen-
sación de ausencia de li-
bertad.   Así pues, con las 
regresiones logré entender 
que estaba presa de un 
montón de emociones acu-
muladas desde años atrás 
y que ellas resonaban con 
mi realidad profesional-la-
boral, personal y espiritual.

El insomnio se hizo crónico 
porque llegó al punto de no 

retorno, es decir, cuando 
ya hay que darle un giro ra-
dical a las cosas y eso era 
lo que me estaba pidiendo 
mi subconsciente a través 
de lo que mi cuerpo mani-
festaba. Entendí, entonces, 
que todos venimos con una 
luz propia pero que por vivir 
en inconsciencia de alguna 
manera esa luz se apaga 
o nuestra magia se invisi-
biliza, entendí que necesi-
tamos vivir en consciencia 
para escoger si vivimos 
presos o no de nuestras 
falsas creencias.

Con lo anterior no quiero 
demeritar la medicina con-
vencional, siempre será 
valiosísima, tan solo quiero 
significar que hay ocasio-
nes en que nuestras vidas 
nos piden algo más que no 
necesariamente está ape-
gado a un método científi-
co.

«Confieso nunca antes haber experimentado tal nivel de dolor en ciertos puntos de mi cuerpo, sin embargo  el sueño no mejoraba, en todo caso sentir que estaba despejando mis campos energéticos y liberando ciertos nudos 
donde las emociones confluyen me parecía bastante». 
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Documentos: 

AMAZONIA ARRASADAAMAZONIA ARRASADA
Gerney Ríos González

Para auscultar el Ama-
zonas, es preciso 
analizar el Tratado 

de Cooperación Amazónica 
y la Comunidad Andina de 
Naciones.

El tratado se estableció 
para trabajar en forma con-
junta por la protección de 
la mayor reserva mundial 
de bosques naturales del 
orbe. Así, el Pacto Amazó-
nico despertó de años de 
profundo sueño y adoptó 
funciones precisas: Brasil 
financiará estudios de in-
ventario sobre flora y fau-
na; Venezuela realizará 
análisis referente a la bio-
diversidad y su dinámica 
poblacional; Perú estará 
encargado de los recursos 
hidrobiológicos; Bolivia ar-
monizará las legislaciones 
nacionales en torno del 
área y Colombia gestiona-
rá las regiones ecológicas 
protegidas.

En el Hotel Tequendama 
de Bogotá, durante un se-
minario organizado por el 
Comando de Educación y 
Doctrina -Universidad del 
Ejército en coordinación 
con la Universidad La Gran 
Colombia, las  ONG´S, 
Fundación Centro Andino 
de Estudios, Corporación 
Centro de Estudios Miguel 
Antonio Caro, Asociación 
de Microempresarios para 
el Grupo Andino,  Asocia-
ción de Administradores de 
Empresas-Asabocun y la 
Asociación de Comunica-
dores Sociales, se plantea-
ron los temas, «Prospec-
tiva de la Amazonia…Dos 
décadas del nuevo mile-
nio» y «Del Mundo Andino 
al Bosque Húmedo».

 En el evento se abordó el 
complejo problema de la 
colonización campesina 
y se concluyó con el la-
mentable espectáculo de 
la desincronización en el 

país para articular el traba-
jo de los diferentes secto-
res académicos dedicados 
a la contextualización de 
esta problemática con los 
gobiernos y las comunida-
des regionales. Se analizó 
cómo el espacio bolivaria-
no y su campesinado son 
actores centrales del de-
sarrollo latinoamericano y 
el proceso de colonización 
de la Amazonia se realiza 
de manera indiscriminada, 
destruyendo bosques para 
sustituirlos por parcelas 
que no logran un rendimien-
to aceptable después de 
la primera cosecha, o que 
definitivamente terminan 
abandonadas o dejadas en 
pastizales y rastrojos para 
su venta a la inversión la-
tifundista y explotación de 
las  transnacionales.

La colonización amazónica 
no resuelve per se los pro-
blemas del campo colom-
biano, ni disminuye en el 
mediano plazo, la tenden-
cia a la concentración po-
blacional en las ciudades. 
Los costos sociales los lle-
van colonos y nativos indí-
genas, ancestrales pobla-
dores que ven desbastadas 
sus tierras. Verbigracia, 
la Fundación para la Con-
servación y el Desarrollo 
Sostenible (FCDS) aseguró 
que durante los primeros 
tres meses del 2020 fueron 
arrasadas por la economía 
subterránea 75 mil hectá-
reas, 19 mil más que en el 
2019, cuando llegó a 56 mil 
hectáreas, según Monito-
ring of the Andean Amazon 
Project. Además, a julio de 

2020, los departamentos 
con la mayor tasa de de-
vastación fueron Caquetá 
(26.000 ha), Meta (23.000 
ha) y Guaviare (18.500 ha).

 Asimismo, las extensiones 
amparadas fueron taladas 
por las motosierras y la 
quema manipulada. El Par-
que Nacional Natural Tini-
gua (5.555 ha) y el Parque 
Nacional Natural La Maca-
rena (1.455 ha) azotadas 
por las manos criminales. A 
partir del 2015, Tinigua, su-
frió los embates por la rápi-
da tala a sus valores objeto 
de conservación, sumada a 
la permanente ocupación, 
incrementando la reducción 
de espacios; en los últimos 
4 lustros, esta selva se re-
dujo en 33.3 por ciento. La 
observación desde las altu-
ras, llevó a considerar que 
son 300 kilómetros bajo el 
bosque que despejaron a 
cielo abierto en los prime-
ros 100 días del covid-19 
en el 2020, con apertura de 
lotes y fincas de distintas 
magnitudes.

El proceso aniquilador está 
sustentado en la coca y el 
oro, mientras en tiempo 
pasado fue la quina y el 
caucho: simultáneamente 
se explota la ganadería y 
el petróleo y no disminu-
ye el tráfico de maderas y 
pieles. El gobierno colom-
biano carece de cifras defi-
nitivas sobre la destrucción 
de bosques, pero datos 
parciales arrojan un millón 
de hectáreas anuales, con 
un agregado, las extensio-
nes resguardadas de los 

departamentos de Caque-
tá y Guaviare, el Parque 
Nacional Natural Serranía 
de Chiribiquete, queda-
ron en la órbita de grupos 
al margen de la ley, cata-
lizadores de la ganadería 
y sembrados de coca. En 
alusión a los semovientes, 
los números recolectados 
por la Fundación Centro 
Andino de Estudios, reco-
nocen 700.000 cabezas de 
ganado introducidas en el 
lustro comprendido entre 
2015-2020 en los munici-
pios del entorno cercano 
de Chiribiquete, en donde 
300.000 hectáreas fueron 
arrasadas. Por otra parte, 
los guardabosques encar-
gados de proteger los par-
ques Apaporis, La Paya, La 
Macarena, Picachos, Puré, 
y Tinigua y las reservas 
naturales de Puinawai y 
Nukak, acabaron en la mira 
de facinerosos y obligados 
a abandonar sus lugares 
de trabajo.

Según la News Press Ser-
vice, «Colombia es el líder 
global en luminosidad, el 
número uno en especies 
reconocidas de aves y or-
quídeas, el segundo más 
megadiverso del mun-
do por kilómetro cuadra-
do, con un acumulado de 
58.111 variedades llenas 
de vida y color. Cuenta con 
dos mares-océanos y cinco 
vocaciones geopolíticas, 
mega ecosistémicas, estra-
tégicas e hidrológicas como 
son la amazonia, andina, 
caribe, orinoquia y pacífica, 
regiones que garantizarán 
la aplicabilidad de la geo 

logística en beneficio de la 
humanidad en aspectos del 
suministro de agua potable, 
energía, alimentos, reme-
dios, -Colombia cuenta con 
7.777 variedades de plan-
tas medicinales-, y la salud 
de los animales en perfecta 
concatenación con el hom-
bre. La dinámica anterior 
lleva al «homo sapiens sa-
piens» ha cerciorarse de 
que los bosques, humeda-
les, manglares, páramos y 
selvas gocen de perfecta 
salud, potencializando la 
capacidad de resiliencia de 
los seres vivos ».

  Entre tanto, las naciones 
industrializadas, extermina-
doras de sus bosques en 
pro de su tecno-economía 
consignan datos sobre la 
importancia del ecosiste-
ma amazónico, y persiguen 
con ansiedad sus recursos 
de petróleo o flora. Varias 
ciencias intervienen en 
el estudio del Amazonas: 
ecología, genética, biolo-
gía molecular, bioquímica, 
bioeconomía, biotecno-
logía, economía circular, 
bioética, geosociología, 
economía forestal, geopolí-
tica, neurolingüística, bioé-
tica y todas ellas tienen un 
inmejorable campo de ac-
ción en la reserva esencia 
de la tierra, por la profusión 
de productos, que la indus-
tria y el comercio de las 
grandes potencias explo-
ran con ambición.

El tratado de Cooperación 
Amazónica se presenta 
como esfuerzo autónomo 
de los Estados que lo cons-
tituyen; a nivel regional una 
respuesta a las preten-
siones internacionales de 
entrometerse en algo que 
nos es propio: Autodeter-
minación y soberanía te-
rritoriales en la cuenca del 
Amazonas. Pacto alejado 
del modelo de desarrollo 
impuesto en la internacio-
nalización de la economía.

Los costos sociales los llevan colonos y nativos indígenas, ancestrales pobladores que ven desbastadas sus tierras. 
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Crónica de Gardeazábal:

Gustavo Álvarez
Gardeazabal
El Porce

Al conocerse que la 
senadora Norma 
Hurtado, vallecau-

cana, del partido de la U 
y muy cercana a Dilian 
Francisca Toro,  ha fir-
mado junto con otros 7 
senadores el archivo de 
la reforma a la salud con 
la que Petro ha venido 
cacareando desde que la 
Corcho equivocó procedi-
mientos, generó rechazos 
y dejó  herido de muerte el 
proyecto de ley, muchos 
nos hemos preguntado 
qué puede pasar con la 
salud en Colombia si de 
verdad la pretendida refor-
ma queda hundida en la 
Comisión.

Y nos lo preguntamos,  
ahora que tambalea, por-
que para nadie es un se-
creto que las EPS es un 
negocio que camina pero 
con muletas prestadas y 
es un ordenamiento envi-
diable , y ejemplo para el 

continente,pero solo hasta 
que los caprichos del go-
bernante les cortan el cho-
rro de la plata que siempre 
les están debiendo.

De negarse la estructura 
que Petro y su combo pre-
tendían, y dado el tempe-
ramento retrechero del go-
bernante, ¿habrá garantía 
de que las EPS continúen 
funcionando  ?¿.

Serán capaces las pro-
pias EPS de auto refor-
marse y de prestar el 
servicio como debe ser, 
sin caer tanto administra-
dores como  pacientes, 
clínicas y hospitales como 
médicos y farmacéuticas 
en la siempre penosa si-
tuación de mendicantes 
permanentes ? Las pre-
guntas no parecen tener 
respuesta porque aunque 

la Corte Constitucional 
haya obligado al Minis-
terio de Salud a que les 
pague perentoriamente lo 
que les deben  ,nada de 
raro tendría que Laura, la 
omnipotente, diera la or-
den de frenar los pagos 
futuros y las EPS mueran 
por inanición.

Estamos bajo un régimen 
presidencialista que se 

siente molesto porque las 
otras instancias del esta-
do ejecuten los pesos y 
contrapesos de la demo-
cracia. No podemos en-
tonces confiar en el futuro 
de la salud porque Norma 
Hurtado, convertida en 
heroína, haya puesto la 
pica en Flandes o porque 
el Contralor Zuluaga se 
lave las manos en aguas 
milagrosas de Usiacurí.

AHORA QUE TAMBALEAAHORA QUE TAMBALEA

Las mujeres que se revelaron al Gobierno por haberles negado el ministerio de deporte. 
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En la selva amazónica: 

HISTÓRICA OPERACIÓN HISTÓRICA OPERACIÓN 
CONTRA LA MINERÍA ILEGALCONTRA LA MINERÍA ILEGAL
Luis Eduardo Romero

La Operación ‘Maloca 
Grande’ se realizó 
en los parques na-

cionales naturales Río 
Puré y Amacayacu, hogar 
de las etnias Yurí y Aroje 
o Caraballo, de donde 
extraían más de 23 kilos 
de oro mensuales, lapso 
en el que vertían 114 mil 
gramos de mercurio, que 
contaminaban 68 millo-
nes de litros de agua.

«Estamos frente a una 
histórica operación bina-
cional contra la extrac-
ción ilícita de yacimientos 
mineros, encaminada a 
proteger este pulmón del 
mundo», afirmó el direc-
tor general de la Policía 
Nacional de Colombia, 
general William René 
Salamanca Ramírez.

«Es una demostración 
de lo que haremos en la 
región para enfrentar las 
distintas manifestaciones 
del crimen organizado, 
tal como lo acordamos 
hace tres semanas, en 
Bogotá, durante el Primer 
Encuentro de Directores 
de Policía», expresó.

En el marco de la ope-
ración ‘Maloca Grande’ 
—solicitada por Parques 
Nacionales Naturales y el 
Ministerio de Ambiente y 
Desarrollo Sostenible—, 
las policías de Colombia 
y Brasil desmantelaron 
19 puntos mineros en la 
selva amazónica: 12 ‘dra-
gones’ fueron destruidos 
en aguas colombianas y 
7 más en territorio brasi-
leño, avaluados en más 
de 50 mil millones de pe-

sos. Estas embarcacio-
nes tienen una estructura 
de tres pisos: el primero 
es utilizado para albergar 
la sala de máquinas, des-
de donde se acciona una 
motobomba que permite 
alojar en el segundo piso 
toneladas de sedimen-
tos, y cuentan, además, 
con habitaciones para la 
tripulación.

La acción binacional se 
constituye en un hito en 
la lucha contra la ex-
plotación ilícita de yaci-
mientos mineros, toda 
vez que los puntos de 
operación descubiertos 
tenían la capacidad de 
extraer, mensualmente 
23 kilogramos de oro, va-
lorados en más de 6.000 
millones de pesos, los 
cuales se convertían en 
fuente de financiación de 
armas y explosivos y la 
adquisición de insumos 
químicos por parte de la 

estructura delincuencial 
conocida como la ‘Fami-
lia del Norte’

Esta organización es uno 
de los grupos criminales 
más grandes del Brasil 
cuyo patrimonio criminal 
está asociado a la ex-
tracción ilícita de yaci-
mientos mineros.

Pero más allá del lucro 
económico percibido por 
las organizaciones crimi-
nales, lo más grave era la 
contaminación mensual 
de 68,4 millones de li-
tros de agua con 114.000 
gramos de mercurio, en 
zonas protegidas, que al-
bergan millones de espe-
cies de flora y fauna, mu-
chas de ellas endémicas 
y en peligro de extinción.

Según la Organización 
Mundial de la Salud 
(OMS), la exposición 
al mercurio (incluso en 

pequeñas cantidades) 
causa graves problemas 
de salud, ya que es una 
sustancia tóxica para 
los sistemas nervioso e 
inmunitario, el aparato 
digestivo, la piel, pulmo-
nes, riñones y ojos.

De hecho, la acción bi-
nacional se desarrolló 
de manera simultánea a 
lo largo de los ríos Puré 
(Parque Nacional Natural 
río Puré) y Pureté (Par-
que Natural Amacayacu), 
hogar de las etnias yurí y 
aroje o caraballo.

Con la destrucción de 
estas máquinas se frenó 
la remoción de tonela-
das de suelo, subsuelo y 
capa vegetal.

Al impedir la explotación 
ilegal de yacimientos mi-
neros se protege no solo 
la integridad física de 
este hábitat único, sino 

también se mantiene el 
equilibrio ecológico ne-
cesario para arreciar la 
lucha contra el cambio 
climático.

Durante el año 2023, la 
Policía Nacional de Co-
lombia, en coordinación 
con la Fiscalía General 
de la Nación, ha desarro-
llado, en todo el país, 24 
operaciones contra es-
tructuras que afectaban 
el patrimonio natural de 
la nación, en las cuales 
capturó a 1.077 perso-
nas.

El operativo de las au-
toridades policiales de 
Colombia y Brasil se de-
sarrolló en coordinación 
con la Fuerza Aeroes-
pacial, Interpol, Ameripol 
y la Sección de Asuntos 
Antinarcóticos y Aplica-
ción de la Ley (INL) de 
Estados Unidos.

Operativo de Colombia contra las mafias narco paramilitares que destruían la selva del Amazonas a través de la minería ilegal. 
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AVES

Quito el destino :

BIODIVERSO Y DE BIODIVERSO Y DE 
AVISTAMIENTO DE AVESAVISTAMIENTO DE AVES

Orbedatos
Agencia de Noticias

Las excepcionales 
condiciones que 
tiene la capital del 

Ecuador para el avista-
miento de aves y el eco-
turismo se expusieron 
por primera vez virtual-
mente en la Virtual Bir-
dFair, una de las ferias 
más importantes a nivel 
mundial referente al avis-
tamiento de aves, que 
se realizó del 18 al 23 
de agosto y que optó por 

la digitalización debido a 
las actuales condiciones 
sanitarias.

La impresionante rique-
za biológica del Distrito 
Metropolitano de Quito 
-DMQ- y sus cercanías, 
incluyó territorios subtro-
picales con ecosistemas 
tales como bosques an-
dinos, valles templados, 
bosques secos y pára-
mos.

Según el Atlas Ambiental 
del DMQ 2016, el Ecua-

dor cuenta con 1.660 
especies de aves del 
mundo; el Distrito Metro-
politano de Quito alcanza 
casi la tercera parte de 
todas las aves del país, 
es decir 542 especies, 
puesto que su posición 
y características geo-
gráficas han generado 
variables climáticas que 
permiten desarrollar va-
riedad de ecosistemas y 
biodiversidad caracteri-
zada principalmente por 
la presencia de aves.

Quito y sus alrededores 
cuentan con el 83% de 
un total de 286.805 hec-
táreas de bosque que 
hacen parte del Chocó 
Andino de Pichincha, re-
conocido en julio de 2018 
por la UNESCO como 
Reserva de la Biosfera, 
la misma que incluye una 
superficie de bosques 
andinos de aproximada-
mente 14.000 ha, que 
brindan importantes ser-
vicios ecológicos, y son 
el hábitat natural de mi-
les de especies de aves, 
principal atractivo para 
este nicho de mercado.

Toda esta riqueza tuvo 
lugar de exposición de 
manera virtual en la Bri-
tish Birdwatching Fair 
o Birdfair. La ciudad ha 
participado en este en-
cuentro desde el año 
2009, promocionando el 
avistamiento de aves en 
todo el distrito.

Los amantes de las aves 
pueden admirar dentro 
de la ciudad, como en 
sus parroquias rurales, 
al Cóndor Andino, Zama-
rrito Pechinegro, Tucán 
Andino Piquilaminado, 
Pájaro Yumbo, Gallo de 

la Peña, Carpintero Dor-
sicarmesí, entre otras.

Algunos de los destinos 
recomendados dentro 
del Distrito Metropolitano 
de Quito y sus alrededo-
res son: Tandayapa Bird 
Lodge, Séptimo Paraíso, 
Bellavista Cloud Forest, 
primera área protegida 
privada del Ecuador, que 
hace parte del DMQ, así 
como parroquias rurales 
como: Nono, Nanegal, 
Nanegalito, Gualea, Pac-
to, Calacalí y Pintag. To-
dos estos paraísos natu-
rales están a una distan-
cia de entre 40 minutos a 
una hora y media en auto 
de la urbe, y ofrecen una 
experiencia inolvidable a 
quienes los visitan.

Quito ofrece una expe-
riencia única para disfru-
tar de su biodiversidad 
endémica, convirtiéndo-
se así, en un destino in-
comparable para la ob-
servación de aves, sin 
perder la oportunidad de 
tener encuentros inespe-
rados con otras especies 
consideradas joyas y se-
cretos del bosque nubla-
do del Noroccidente.

Quito ofrece una experiencia única para disfrutar de su biodiversidad endémica.
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Egipto: 

TURISMO PIRAMIDALTURISMO PIRAMIDAL
Primicia Diario 

La República Árabe de 
Egipto, o más popular-
mente conocida como 

Egipto, es un país del no-
roeste de África que se 
destaca por su importante y 
trascendente historia y por 
ser uno de los países con 
mayor población dentro de 
todo el continente africano. 
Limita al norte con el Mar 
Mediterráneo, al sur con 
Sudán, al este con Israel y 
el Mar Rojo, y al oeste con 
Libia. Su ciudad más im-
portante y también su capi-
tal es El Cairo.

Dentro de su superficie se 
encuentra comprendido 
el desierto del Sahara en 
su gran mayoría, habien-
do gran cantidad de oa-
sis; Egipto es un país que 
destaca por sus impresio-
nantes monumentos y su 
amplia historia, además de 
muchos centros arqueoló-
gicos con restos de los más 
importantes palacios.

En Egipto se puede, ade-
más, disfrutar de una gas-
tronomía basada en una 
concepción de cocina egip-
cio-turca en la que desta-
can como platos autócto-
nos el foul (puré de judías 
o lentejas), tahina (pas-
ta de sésamo), koushari 
(arroz, macarrones, lente-
jas y garbanzos con salsa 
picante) y el babaganoush 
(pasta de berenjenas), sin 
olvidarse de las diversas 
expresiones del kebab (kof-
ta, shawarma, shish kebab, 
entre otros), ni de platos 
recreados según viejas re-
cetas de los tiempos de los 
faraones, como oca asada 
o pato con miel.

Entre los postres el roz bi-
làban hace lanzar alaridos 
de júbilo a los golosos y le-
gión de amantes del arroz 
con leche y la basbùsa es 
la otra gran receta reposte-

ra a base de sémola, yogur 
y miel con frutos secos.

Alojamiento 
Egipto ha sido desde siem-
pre un genuino paraíso ho-
telero gracias a su inmenso 
número de alojamientos 
de todo rango y especial-
mente a la favorable rela-
ción calidad-precio en los 
hospedajes de la más alta 
categoría. Sin embargo, las 
tarifas han experimentado 
un enorme incremento en 
los últimos años y lo que 
es peor, la calidad de los 
servicios de los hoteles tipo 
turista han caído en picado. 
Con todo, siempre encon-
traremos un alojamiento 
que se adecue a nuestro 
bolsillo y expectativas en 
los principales enclaves del 
país.

Una recomendación a te-
ner muy en cuenta es que 
las reservas anticipadas 
son casi imprescindibles 
durante todo el año, y se 
pueden efectuar por cuenta 
propia sin la intermediación 
de una agencia de viajes. 
Ahorraremos bastante di-
nero. No es así en el caso 
de los establecimientos del 
Mar Rojo donde en tempo-
rada baja ofrecen muy bue-
nas tarifas a través de las 
agencias.

Seguridad
A nivel de delincuencia co-
mún, Egipto no es ni más ni 
menos inseguro que cual-
quier otro país del mundo. 
Precisamente por eso, tan 
sólo en las áreas de ma-
yor afluencia turística, ae-
ropuertos o estaciones de 
tren, será necesario extre-
mar las precauciones para 
evitar el robo de nuestras 
pertenencias, delito rey en-
tre las aglomeraciones de 
viajeros despistados.

Los asaltos con intimida-
ción siguen constituyendo 
una auténtica rareza en 
Egipto, siendo los vende-
dores recalcitrantes de ba-
ratijas y falsificaciones los 
únicos que nos entorpe-
cerán al paso. En caso de 
sentirse agobiado por este 
hecho, o si hemos sido víc-
timas de un hurto, lo más 
adecuado será recurrir a la 
Policía Turística que patru-
lla en todos los lugares de 
mayor interés.

Por lo que respecta al terro-
rismo, la matanza de turis-
tas que se produjo en 1997 
y los incidentes aislados 
con resultado de muerte 
no han tenido continuidad, 
lo que no impide que fun-
damentalistas disidentes 
aún mantengan su actitud 

hostil ante los extranjeros. 
Debido a ello, sigue requi-
riéndose escolta policial 
para acceder por carretera 
a cualquier zona alejada de 
los circuitos convenciona-
les, como por ejemplo, los 
oasis del desierto líbico, la 
playa de Hurghada, o los 
santuarios de Denderah 
y Abydos. La pista entre 
Asuán y Abú Simbel sigue 
cortada al tráfico; y las pa-
radas intermedias en el va-
lle del Nilo en lugares como 
Esna continúan desacon-
sejadas.

Los vuelos domésticos 
son cubiertos por Egyp-
tair y su filial Air Sinaí, que 
realizan numerosos servi-
cios diarios entre El Cairo 
y los principales destinos 
del país. Precisamente Air 
Sinaí y una tercera aerolí-
nea, Zas, cubren de forma 
exclusiva las rutas a San-
ta Catalina, Hurghada y 
Sharm el Sheikh.

UN HORMIGUERO
El Cairo es la capital de 
Egipto y la mayor ciudad de 
África y Oriente Medio. Es 
un hormiguero diario que 
abarrota sus calles. Es una 
ciudad misteriosa, con un 
encanto especial. Desde el 
amanecer hasta la puesta 
de sol, el murmullo de la 

ciudad se entremezcla con 
el canto de los almuéda-
nos que llaman a la oración 
desde sus miles de almina-
res; de ahí que también se 
le conozca como la «Ciu-
dad de los Mil Alminares». 
Su origen se remonta a la 
época faraónica, pero no 
fue hasta la invasión persa 
del año 525 a. de C., cuan-
do comenzó la dominación 
extranjera que no termina-
ría hasta la Revolución de 
1952. En el 642, Amr Ibn 
Al As alcanzó el Nilo, don-
de levantó «El Fustat» (El 
Campamento), la actual El 
Cairo.

En El Cairo todo viajero 
queda impresionado con 
sus monumentos y carac-
terístico ambiente. Así, no 
hay que perderse el magní-
fico Museo Egipcio, la Mez-
quita de Mohammad Ali en 
la Ciudadela de Saladino, 
el bullicioso bazar de Jan 
El Jalily o, las imponen-
tes Pirámides de Giza, así 
como las zonas arqueológi-
cas de Saqqara y Dahshur. 
Además de todo esto hay 
que dejarse seducir por sus 
atestadas calles y disfru-
tar de la atmósfera cairota, 
porque quien visita El Cairo 
está visitando Egipto ente-
ro.

Monumentos
La contemplación de los 
grandiosos restos del Egip-
to faraónico constituye por 
encima de cualquier consi-
deración, la razón de ser de 
un viaje al país del Nilo.

Así pues, la meseta de Gi-
zeh y sus pirámides, la ne-
crópolis de Saqqara y sus 
anejas ruinas de Menfis, 
los templos de Karnak y Lu-
xor en la ciudad homónima, 
así como las necrópolis te-
banas y los templos mor-
tuorios de Deir el Bahari o 
el Ramesseum, y por su-
puesto, Abú Simbel en Nu-
bia, son los puntos de visita 

La esfinge y las pirámides de Guizga construidas durante el imperio antiguo de Egipto. 
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Historias de Trenes, abre a los ojos la 
necesidad y promociona la construcción 
de los ferrocarriles en Colombia para no 
quedar al margen del progreso global. 

"Este texto reproduce 
una juiciosa 
investigación socio 
histórica, que narra el 
viacrucis sufrido por los 
pueblos indígenas de la 
América, en plena 
ebullición geopolítica".       
Marco Tulio Calderón 
Peñaloza, Rector UGC. 

"Debemos vislumbrar un 
siglo XXI de esperanza y 
un tercer milenio de 
lucha por la vida y el 
progreso basado en el 
respeto de la 
biodiversidad en las 
naciones de la Gran 
Colombia". Marco Tulio 
Calderón Peñaloza, 
presidente Asociación 
Universidades de 
América. Gerney Ríos González 

obligada que ningún viajero 
debería perderse.

Pero existen muchos más 
conjuntos arqueológicos de 
igual interés y menor popu-
laridad que permiten disfru-
tar de ellos en relativa inti-
midad, como por ejemplo, 
los complejos de pirámides 
de Abusir y Dashur, respec-
tivamente al norte y sur de 
Saqqara; los templos de 
Denderah y Abydos, al nor-
te de Luxor; o la ciudad de 
los obreros de las necrópo-
lis reales, Deir el Medina, 
en la orilla occidental de la 
vieja Tebas.

CIUDAD DE
CIEN PUERTAS
Entre los muchos nombres 
que ha recibido Luxor, a 
unos 730 al sur de la capi-
tal, a lo largo de su histo-
ria, se destaca el de Tebas, 
llamada por el poeta griego 
Homero «La Ciudad de las 
Cien Puertas». La parte 
más encantadora de Lúxor 
se reparte entre las dos ori-
llas del Nilo, oriental y occi-
dental. Y entre las bellezas 
arquitectónicas de su pasa-
do, el lado este concentra 
los maravillosos templos de 
Lúxor y Karnak. Por el con-
trario, el lado oeste ofrece 
los lugares más fantásti-
cos del misterioso Egipto: 
los templos de Ramsés II, 
Ramsés III, la reina Hats-
hepsut y, cómo no, los Va-
lles de los Reyes y de las 
Reinas, entre otros.

A 80 km al sur de Lúxor se 
halla Edfu, más conocida 
por los antiguos egipcios 
como Dyeb y por los grie-
gos y romanos, como Apo-
linópolis Magna. Su mayor 
interés turístico recae en su 
templo, indiscutiblemente 

el mejor conservado, y uno 
de los más bonitos del país. 
Data del año 237 a. de C., 
cuando Ptolomeo III Ever-
getes I empezó su cons-
trucción.

A escasos metros de la ori-
lla del Nilo y sobre un pe-
queño montículo destaca 
el templo de Kom Ombo di-
vidido en dos partes, cada 
una de ellas consagrada a 
dos tríadas de dioses.

Asuán es la ciudad más im-
portante del Alto Egipto. Se 
halla a unos 885 km al sur 
de El Cairo y 213 km de Lú-
xor, en la orilla derecha del 
río, cerca de la primera ca-
tarata del Nilo. El origen de 
la ciudad se remonta hacia 
principios del Antiguo Impe-
rio (2575-2143 a. de C.).

La ciudad de Swenet –mer-
cado–, como se llamaba en 
egipcio antiguo, fue el prin-
cipal centro de intercambio 
de productos como espe-
cias, ébano, marfil, etc., 
sirviendo de paso al tráfi-
co fluvial que comunicaba 
Egipto con Nubia. También 
era conocida por ser el lu-
gar de donde se extraía el 
granito para la construcción 
de obeliscos, estatuas, etc. 
Así, Asuán todavía conser-
va gran parte de su pasado 
histórico: el Obelisco Inaca-
bado, el hermoso templo de 
Philae o el de Kalabsha, la 
isla Elefantina, el jardín bo-
tánico de la isla Kitchener, 
el Mausoleo de Agha Jan, 
e incluso la moderna Alta 
Presa y el Museo Nubio.

Con la construcción de la 
presa de Asuán, Nubia dejó 
de existir. En la actualidad, 
Nubia solamente conserva 
su antiguo nombre, pues la 

mayor parte de su territorio 
fue anegado por las aguas 
del lago Nasser. No obstan-
te, y desde mediados de los 
años noventa, ha vuelto a 
poder ser visitada a través 
de los cruceros turísticos 
que hacen la ruta Asuán 
– Abu Simbel o viceversa. 
Este trayecto tiene varias 
paradas para poder visi-
tar algunos de los templos 
que fueron salvados de las 
aguas del lago Nasser con 
la construcción de la Presa 
Alta de Asuán.

Las aguas de El Mar Rojo 
llegan hasta países como 
Egipto, Sudán, Etiopía, 
Arabia Saudí y Yemen. El 
norte está dividido por la 
península del Sinaí, en los 
golfos de Suez y Aqaba. 
El canal de Suez conec-
ta el mar Rojo con el mar 
Mediterráneo. Pero el mar 
Rojo es conocido por sus 
cristalinas aguas y por sus 
hermosos arrecifes de co-

ral, un verdadero paraíso 
para los buceadores. Y así, 
entre tanta belleza han sur-
gido modernos complejos 
turísticos, ideales para pa-
sar unas vacaciones a ori-
llas de la playa y con todo 
tipo de instalaciones. Entre 
estos destacan Hurghada y 
Sharm El Sheij, éste último 
en el extremo sur de la pe-
nínsula del Sinaí.

La Península del Sinaí se 
halla entre los golfos de 
Aqaba y Suez, limita al nor-
te con el mar Mediterráneo, 
y al sur con el mar Rojo. La 
mayor parte de la pobla-
ción es de origen beduino. 
Desde la época faraónica 
el Sinaí fue el lugar del que 
se extraían las piedras pre-
ciosas y minerales como la 
turquesa, el cobre, el oro, 
etc. Pero el mayor interés 
del Sinaí se centra en sus 
limpias playas, sus bellas 
y altas montañas, y el mo-
nasterio de Santa Catalina.

En lo más profundo del de-
sierto occidental de Egipto 
se esconden cinco de los 
oasis menos visitados y sin 
embargo más interesantes. 
Y es que ya desde los tiem-
pos faraónicos fueron utili-
zados como lugar de paso 
para las caravanas que se 
dirigían hacia el sur de Áfri-
ca.

El más próximo a la capi-
tal egipcia es el oasis de El 
Bahareya, que se encuen-
tra a casi 450 km, al que le 
sigue, un poco más al sur, 
la provincia de El Wadi El 
Guedid o Valle Nuevo, que 
alberga los oasis de El Fa-
rafra, El Dajla y El Jarga. 
Siendo el último oasis el 
de Siwa, casi pegado en 
la frontera de Libia, a unos 
1.000 km de El Cairo. To-
dos estos lugares son per-
fectamente dignos de una 
visita.

El rió Nilo a su paso por El Cairo.
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CUCHO Y PANCHE: 

AFRODISÍACOSAFRODISÍACOS
Gerney Ríos González

El alimento favorito 
en el Tolima Gran-
de y en los san-

tanderes se componía 
al desayuno de caldo de 
cucho o panche con are-
pa y jugo de limón o na-
ranja agría y al almuerzo 
rampuche o bocachico 
sudado o frito, con yuca, 
arroz, plátano; la alter-
nativa un sancocho con 
zumo de cítricos, limo-
nada o agua de panela, 
alimentos que producían 
sudoración por lo nutriti-
vo. En Armero, «ciudad 
blanca de Colombia», 
tenía la denominación de 
«caldo peligroso».

Cuchos, cuchas y pan-
ches, motivaron escri-
tos tolimenses en el si-
glo XIX, verbigracia «…
mi criado al pasar por el 
bosque, había arranca-
do algunas hojas de la 
palma nacuma con una 
parte blanca y tierna que 
contiene en el cogollo 
que permanece enterra-
do, y con diferentes pre-
paraciones se usa en Co-
lombia como un sabroso 
alimento. Los hijos de mi 
huésped también con-
tribuyeron por su parte 
a hacer mi comida más 
variada, cogiendo algu-
nos peces en el río Tulu-
ní en Chaparral, Tolima, 
que me sirvieron asados 
y que son de un sabor 
exquisito. Los peces, lla-
mados cuchas, cuchos, 
o panches en homenaje 
a los indígenas propieta-
rios de estas tierras, son 
allí muy abundantes, y se 
observa en ellos la parti-
cularidad de tener la aris-
ta superior de la cola tan 
prolongada, que a veces 

excede a la longitud total 
de su cuerpo», manus-
crito de 30 de agosto de 
1871.

En Con-Versando de 
Don Grim encontramos 
que «Si tú vas al extran-
jero, te dirán que ´moti-
lones´, hay en el norte a 
montones, y cantidad de 
´pancheros´, pues allá en 
el ´tierrero´, esa Cúcuta 
bonita, en sus leyendas 
y cuitas, destacar bien 
se merece, esa cantidad 
de peces que inundan ́ El 
Pamplonita´. Y si hace-
mos el ensanche de nota 
tan especial es bien fácil 
resaltar cuando se habla 
de los PANCHES».

La población de peces 
del rio Pamplonita, en 
Norte de Santander tie-
ne 62 especies, donde 

9 son frágiles, 13 orna-
mentales, 23 para el con-
sumo y 31 endémicas de 
la cuenca del Lago Ma-
racaibo, similar a los ríos 
tributarios del Magdale-
na, como son el Saban-
dija, La Miel, Pontoná, 
Bledo, Venadillo, Alvara-
do, Coello y Saldaña.

El cucho, la cucha y el 
panche pertenecen al 
superorden, ostariophy-
si; orden, siluriformes; 
familia, loricariidae. El 
cucho es del género hy-
postomus hondae y el 
panche del hypostomus 
plecostomus, ubicados 
en el eje Costa Rica-
Colombia-Argent ina. 
Abundan en República 
Dominicana, Perú, Pana-
má, Venezuela, Ecuador, 
Uruguay, Paraguay y Gu-
yana, según la Cámara 

de Comercio Colombia, 
Jamaica, Caribe-Atlánti-
co, que preside el jurista 
tolimense, Jaime Eduar-
do Melo Palma.

Cucho y panche, son 
peces de tierra caliente, 
nocturnos, omnívoros, 
habitantes de aguas sub-
terráneas, quebradas, 
ríos, lagunas, estanques, 
albercas; de un tamaño 
promedio de 25 a 32 cm; 
en total libertad algunos 
alcanzan 70 cm, viven 
promedio tres lustros; 
durante el día permane-
cen quietos y escondi-
dos, comen preferible-
mente de noche. No tie-
nen escamas, cuerpos 
protegidos con cartílagos 
y espinas, clave para en-
frentarse entre si y contra 
otros animales. Además, 
considerado obrero con-

génito y de gran fortaleza 
de las luchas ambien-
tales en defensa de los 
recursos hídricos. Los 
aborígenes consideran 
de buena suerte tenerlos 
en las oficinas.Cuchos y 
panches tienen color os-
curo, escamas rugosas 
y duras, aletas cortas y 
cara de batracio; cono-
cidos como chupaalgas, 
limpiacristales, chupa-
cristales, limpiavidrios, 
limpiapeceras, chupa-
piedras, viejasdeaguas, 
comecemento de las al-
bercas, corronchos, ple-
cos y peces gatos. En 
estado salvaje se nutren 
de algas y pequeños 
crustáceos.

Los beneficios que tienen 
el caldo de cucho y pan-
che son los siguientes: 
fuentes de vitamina B-12, 
ricos en ácidos omega-3, 
estimulan la producción 
de la melatonina, aportan 
hierro, contienen grasas 
vitales para el desarrollo 
del cerebro, saludables 
cuando tenemos los ni-
veles de colesterol altos, 
ayudan contra la diabe-
tes, fuentes de vitaminas 
A, D, fósforo, magnesio, 
yodo y calcio. El caldo, 
sopa o sancocho de cu-
cho y panche es el mejor 
afrodisíaco del planeta, 
calificado de «levanta 
muertos».La sopa se pre-
para con cinco cuchos o 
panches de 250 gramos 
cada uno, cebolla cabe-
zona roja picada, tomate 
dividido, cuatro dientes 
de ajos desmenuzados, 
un ají dulce cortado, tres 
litros de agua caliente, 
dos plátanos verdes par-
tidos, cinco papas y seis 
astillas de yuca. Avitua-
llamiento casi perfecto.

Caldo de cucho 
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Plantas medicinales: 

CÚRCUMA REMEDIO NATURALCÚRCUMA REMEDIO NATURAL
Cúrcuma longa, de 

nombre común cúr-
cuma, es una planta 

herbácea de la familia de 
las zingiberáceas  nativa 
del suroeste de la  India. 
También es conocida como 
azafrán del pobre o palillo 
en partes de Hispanoamé-
rica, donde a menudo el 
nombre se acorta a azafrán 
(no confundir con Crocus 
sativus). De color amarillo 
intenso y con un olor in-
confundible, esta especia 
proviene de la raíz naranja 
de unaplanta herbácea per-
teneciente a la familia de 
las ‘zingiberáceas’ situada 
en la India e Indonesia. Su 
nombre científico es ‘cúr-
cuma longa’ y cuenta con 
una tradición histórica. De 
hecho, hay evidencia de 
que sus primeros usos se 
remontan entre los años 
610 a.C. a 320 a.C. cuando 
fue empleada como colo-
rante para la lana gracias 
a su color amarillo-naranja 
intenso. Más adelante, fue 
adoptada por la gastrono-
mía hindú como colorante 
alimentario, para darle un 
sabor peculiar a las comi-
das y por formar parte del 
popular curry.

¿Por qué la cúrcuma es 
buena para la salud?
Los compuestos de la cúr-
cuma, llamados curcumi-
noides (la curcumina, la 
demetoxicurcumina y la 
bisdemetoxicurcumina), le 
otorgan grandes propieda-
des medicinales a esta es-
pecia.

Sus aceites volátiles (tur-
merone, atlantone y zingi-
berene), proteínas, resinas 
y azúcares, también con-
tribuyen su poder sanador. 
Además, para completar su 
perfil de ‘reina de las es-
pecias’, también contiene 
fibra dietética, vitaminas C, 
E y K, niacina, sodio, calcio, 
potasio, cobre, magnesio, 
hierro y zinc. A continua-
ción, vamos a comprobar 

cuáles son sus beneficios 
para la salud:

Alivia el malestar
estomacal
La cúrcuma es un reme-
dio natural muy efectivo 
para el malestar estoma-
cal. Al tener propiedades 
antiinflamatorias, previene 
la acidez y calma el ardor 
de estómago, así como los 
trastornos digestivos en ge-
neral.

Está recomendado para 
personas con falta de ape-
tito, dispepsia, gastritis o 
digestión lenta. Los princi-
pios activos de esta espe-
cia favorecen la producción 
de jugos gástricos y pan-
creáticos, lo que ayuda a 
su vez a equilibrar el pH de 
estos órganos. También es 
recomendada para evitar 
los gases que se producen 
en el intestino. Al ser carmi-
nativa, evita las flatulencias 
y los cólicos intestinales y 
es aconsejada para la ato-
nía estomacal. Hay que te-
ner en cuenta que se debe 
tomar la cantidad correcta, 
ya que su consumo excesi-
vo es contraproducente. La 
curcumina reduce, en pala-
bras de Robles, «la produc-
ción de mediadores de la 
inflamación y los radicales 
libres, lo que hace que po-
pularmente se le atribuyan 
propiedades antioxidantes 
y antiinflamatorias que ten-
drían efectos beneficiosos 
en el tratamiento de enfer-
medades como dislipemia 
(colesterol alto), artrosis, 
enfermedades de la piel, 
úlceras gástricas,diabetes 
o, incluso, cáncer”.

La realidad es que no exis-
ten pruebas concluyentes 
sobre esos beneficios. «La 
evidencia científica en torno 
a su eficacia para reducir la 
inflamación es prometedo-
ra pero limitada”, concluye 
la dietista-nutricionista y 
tecnóloga alimentaria.

Cúrcuma

La cosecha de Cúrcuma
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En provincia de Magdalena Centro:

EL AVISTAMIENTO DE AVES MÁS GRANDEEL AVISTAMIENTO DE AVES MÁS GRANDE
Anggie Daniela García

En el marco de la 
reactivación eco-
nómica y turística 

que está viviendo el país, 
el ecoturismo se perfila 
como una de las activi-
dades más bioseguras y 
atractivas para las fami-
lias y personas de todas 
las edades. Colombia tie-
ne un  potencial de atrac-
tivos naturales reconoci-
dos internacionalmente.

Es el caso del Paraíso 
de Aves de Tabor y Mag-
dalena, un área que en 
febrero de este recibió 
la designación de zona 
AICA (Área Importante 
para la Conservación de 
Aves), por parte por del
instituto Bird Life Inter-
national, luego de una 
iniciativa presentada por 
el Instituto Alexander von 
Humboldt y la CAR con el 
objetivo de crear una red 
nacional de áreas para la 
conservación de aves en 
Colombia.

Con esta designación, 
esta zona AICA pasa a 
ser la más grande de 
Cundinamarca, un espa-
cio fundamental para el 
avistamiento de aves y 
la conservación de cien-
tos de especies de flora 
y fauna, algunas de ellas 
exclusivas de nuestro 
país.

El reconocimiento fue 
recibido en febrero lue-
go de una extensa eva-
luación que evidenció el 
cumplimiento de todos 
los criterios como la pre-
sencia de especies ame-
nazadas y endémicas, 
sin embargo no había 
sido abierto al público 
por cuenta de la pande-
mia. «Los municipios de 

Beltrán, Pulí y San Juan 
de Rioseco en Cundina-
marca nos hemos unido 
con la CAR para pre-
sentar un proyecto de 
infraestructura turística 
que contemplará alrede-
dor de 4.5 kilómetros de 
senderos elevados y en 
piedra, así como mirado-
res y plazoletas para ha-
cer más atractivo por es 

cerro del Tabor», asegu-
raron desde el municipio 
de San Juan de Rioseco,
En este momento el Pa-
raíso de Aves de Tabor y 
Magdalena ya puede ser 
visitado por los turistas y 
ornitólogos, en San Juan 
de Rioseco, a 85 kilóme-
tros de Bogotá hay ope-
radores turísticos y per-
sonas capacitadas para 

realizar tures y visitas, 
mientras que el munici-
pio cuenta con una am-
plia oferta de actividades 
y beneficios para quienes 
decidan visitarlo.

«Nos conocen como el 
municipio más alegre de 
Colombia,  somos una 
gente muy amable con 
una gastronomía delicio-

sa y estamos listos para 
recibir a los turistas ob-
servadores de aves», 
indicaron habitantes del 
lugar.

Datos claves del Paraíso 
de Aves del Tabor y Mag-
dalena

– 143 especies de mamí-
feros, pertenecientes a 
25 familias.

– 21 especies se encuen-
tran bajo alguna catego-
ría de amenaza.

– 37 especies protegidas 
por la Convención sobre 
el Comercio Internacio-
nal de Especies Amena-
zadas de Fauna y Flora 
Silvestres.

– 129 especies de repti-
les y anfibios (Siete en-
démicas de Colombia) 
pertenecientes a 27 fa-
milias.

– 74 especies de peces, 
pertenecientes a 12 fami-
lias.

Paraíso de Aves de Tabor y Magdalena

Colombia tiene un  potencial de atractivos naturales reconocidos internacionalmente.
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Harvard:

SI PONEN LOS CACHOS SI PONEN LOS CACHOS 
UNA VEZ, ¡LOS INFIELES LO UNA VEZ, ¡LOS INFIELES LO 
VUELVE A HACER!VUELVE A HACER!

La infidelidad ocurre 
cuando un individuo 
no respeta la fideli-

dad que le debe a alguien 
o algo. Una persona fiel 
es quien se comporta 
con lealtad, mantiene 
su compromiso asumi-
do o desarrolla algo con 
precisión. El individuo 
infiel actúa de manera 
contraria siendo desleal. 
Las personas tienen el 
conocimiento del signi-
ficado de ser infiel. La 
infidelidad quebranta la 
confianza entre la pareja. 
Mentimos de una forma 
consciente, y cada día 
son más los casos de 
matrimonios o parejas 
que se ven afectados por 
una infidelidad. Cuando 
se hace mención a una 
persona infiel nos refe-
rimos a los que tienden 
a ser infieles de manera 
sistemática. Veamos el 
comportamiento y el per-
fil psicológico de la per-
sona infiel

Perfil
psicológico 
Un infiel es un individuo 
que habitualmente que-
branta las normas bási-
cas en las que se basa 
una relación de pareja.  
Bien sea por deseos ha-
cia otra persona, porque 
se siente sumergido en 
una monotonía o falta 
de nuevas sensaciones 
en su propia relación. 
La persona infiel busca 
nuevas experiencias y 
sensaciones en otros, 
sin expresarle con ante-
rioridad esta sensación a 
su pareja.

¿Qué  factores que con-
ducen a la infidelidad?
Tal y como hemos co-
mentado con anteriori-
dad, el perfil psicológico 
de la persona infiel es 
de elevada complejidad, 
y no existe una sola de-
finición o causa que les 
clasifique o identifique 
como tal. A parte de las 

tres grandes etiquetas 
de Bowlby, existen otros 
muchos factores que re-
velan el perfil psicológico 
del infiel, los cuales deta-
llaremos a continuación:

Apetito Sexual
Ese sentimiento de ape-
tito sexual, puede ser 
diferente entre una per-
sona u otra. El nivel del 
apetito sexual tiene un 
componente genético a 
veces difícil de controlar. 
Algunas personas pue-
den sentir un interés ma-
yor en el sexo mientras 
que otras manifiestan un 
menor interés en el sexo. 
Algunos individuos se 
dejan llevar por su deseo 
sexual, siendo esto por 
un factor netamente físi-
co, pura atracción.i

La aventura
Las personas que desa-
rrollan un espíritu aventu-
rero a lo largo de su vida, 
son las que suelen tomar 

decisiones arriesgadas, 
ellos son más propensos 
a caer en una infidelidad 
que las personas que son 
más tranquilas y temero-
sas, estos individuos no 
toman muchos riesgos, 
prefieren vivir su rutina 
a aventurarse en lo des-
conocido. Puede ser que 
influya algún factor gené-
tico dentro del patrón de 
riesgo. El simple hecho 
de ser infiel demuestra 
una alta posibilidad de 
fracasar.

El poder
La persona con una po-
sición de poder es facti-
ble sea tentado por una 
situación de infidelidad. 
El poder es uno de los 
rasgos más influyentes, 
el poder incrementa la 
autoestima y la confian-
za. Lo que hace a la per-
sona sentirse más extro-
vertida y a tomar ciertas 
determinaciones que los 
ponen en una posición 
de riesgo, un juego de 
seducción y demuestran 
ser amantes potenciales.

Enfermedad Mental
Nos enseñan en el trans-
curso de nuestras vida 
que el romance y el amor 
son vínculos sagrados 
entre dos personas. 
Sin embargo, otros in-
dividuos toman el amor 
como un juego, donde 
el único fin es obtener 
control sobre su compa-
ñía sentimental o mani-
pularla a la pareja con 
chantajes sentimentales 
o emocionales, rasgos 

típicos de una persona 
que sufre una enferme-
dad mental la cual se 
conoce como psicopatía. 
Los individuos que asu-
men el amor como un 
juego son los que toman 
mayor riesgo al tener va-
rias aventuras amorosas, 
mintiendo y engañando 
con el único fin de con-
trolar a su cónyuge.

Estatus económico
Aquellas personas que 
obtienen mayores ingre-
sos, una mejor educa-
ción con carreras exito-
sas son más comunes en 
desarrollar un perfil de in-
fidelidad que en las per-
sonas con menor capaci-
tación, menor poder ad-
quisitivo o acceso a una 
educación de calidad, en 
la mayoría de los casos 
porque están por deba-
jo de las características 
que son consideradas 
atractivas, en una forma 
netamente superficial.

¿Es posible que el in-
fiel cambie su compor-
tamiento? 
El perfil psicológico de un 
infiel se podría solucionar 
sobre dos aspectos, cen-
trando la atención en el 
individuo que no tiene la 
capacidad de mantener 
una relación estable pero 
que aun así desea tener-
la. Enfocándose en la pa-
reja, si la raíz del proble-
ma está relacionada más 
con situaciones externas 
que han influido para que 
uno o el otro sea infiel.

La infidelidad
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Beneficio para su salud:

DEJAR DE FUMARDEJAR DE FUMAR

Dejar de fumar no 
es fácil, pero te 
puede servir de 

motivación saber que 
desde el momento en el 
que tomas la decisión, tu 
salud empieza a mejorar 
y los riesgos asociados 
al tabaquismo tienden a 
reducirse a medida que 
pasa el tiempo:

Cerebro
Rompe el ciclo adictivo
Dejar de fumar puede 
reorganizar el cerebro 
y ayudar a romper el ci-
clo de adicción. Un gran 
número de receptores 
de nicotina del cerebro 
volverá a los niveles nor-
males después de apro-
ximadamente un mes de 
haber dejado de fumar.

Cabeza y rostro
Mejor audición
Dejar de fumar manten-
drá su audición en ex-
celentes condiciones. 
Recuerde que incluso 
la pérdida auditiva leve 
puede causar problemas 
(como no escuchar las 
instrucciones correcta-
mente y hacer algo mal.)

Mejor visión

Dejar de fumar mejora-
rá su visión nocturna y 
ayudará a preservar su 
visión general ya que de-
tiene el daño que el taba-
co produce en los ojos.

Boca limpia
A nadie le gusta una boca 
sucia. Después de unos 
días sin fumar, su sonrisa 
será más brillante. Dejar 
de fumar ahora manten-
drá su boca saludable en 
los años por venir.

Piel joven
Dejar de fumar es mejor 
que una crema antiarru-
gas. Dejar de fumar pue-
de ayudar a quitar man-
chas de su piel y prote-
gerla de envejecimiento 
prematuro y arrugas.

Corazón
Reducen los
riesgos cardíacos
Fumar es la principal cau-
sa de infartos y enferme-
dades cardíacas. Pero 
muchos de estos riesgos 
cardíacos se pueden re-
vertir simplemente de-
jando de fumar. Dejar de 
fumar puede reducir la 
presión arterial y la fre-
cuencia cardíaca casi de 

inmediato. Su riesgo de 
infarto disminuye a las 24 
horas de dejar de fumar.

Sangre menos espesa
Otro efecto de dejar de 
fumar es que la sangre se 
vuelve más delgada y es 
menos probable que for-
me coágulos sanguíneos 
peligrosos. Su corazón 
también tendrá menos 
trabajo que hacer, por-
que será capaz de mover 
la sangre alrededor de su 
cuerpo más fácilmente.

Bajo colesterol
Dejar de fumar no elimina 
los depósitos grasos que 
ya existen. Pero sí bajará 
los niveles de colesterol 
y grasas que circulan en 
la sangre, lo que ayudará 
a que la acumulación de 
nuevos depósitos grasos 
en las arterias sea más 
lenta.

Pulmones
Detiene el daño
pulmonar
Las cicatrices en los pul-
mones no son reversi-
bles. Por eso es impor-
tante dejar de fumar an-
tes de dañar los pulmo-
nes permanentemente. 

Dentro de las dos sema-
nas después de dejar de 
fumar, usted podrá notar 
que es más fácil subir las 
escaleras porque ya no 
le falta el aire. No espere 
más ¡Deje de fumar hoy!

Previene el enfisema
No existe cura para el 
enfisema. Pero dejar de 
fumar a temprana edad 
le ayudará a que no pre-
sente enfisema más tar-
de, antes de que pasen 
más años dañando los 
delicados sacos de aire 
en sus pulmones.

Comienza la 
regeneración los cilios
Los cilios comienzan a 
regenerarse y recuperan 
su función normal rápida-
mente después de dejar 
de fumar. Estos son una 
de las primeras cosas 
que sanan en su cuerpo. 
A veces las personas no-
tan que tosen más de lo 
habitual cuando dejan de 
fumar. Esta es una señal 
de que los cilios se están 
regenerando. Cuando los 
cilios trabajan adecuada-
mente es más probable 
recuperarse de los res-
friados y las infecciones.

ADN
Disminuye el
riesgo de cáncer
Dejar de fumar evitará un 
nuevo daño en el ADN 
y hasta puede ayudar a 
reparar el daño que ya 
tiene. Dejar de fumar in-
mediatamente es la me-
jor manera de disminuir 
el riesgo de tener cáncer.

Abdomen y hormonas
Abdomen menos pro-
minente
Dejar de fumar reduci-
rá la grasa abdominal y 
disminuirá su riesgo de 
diabetes. Si ya tiene dia-
betes, dejar de fumar le 
ayudará a mantener con-
trolados sus niveles de 
azúcar en la sangre.

Niveles normales de 
estrógeno
En las mujeres, sus ni-
veles de estrógeno vol-

verán gradualmente a 
la normalidad después 
de que deje de fumar. Si 
espera tener hijos algún 
día, dejar de fumar ahora 
aumentará sus probabi-
lidades de tener un em-
barazo saludable en el 
futuro.

Disfunción eréctil
Mejor actividad sexual
Si deja de fumar ahora, 
puede reducir la probabi-
lidad de tener disfunción 
eréctil y mejorar las pro-
babilidades de tener una 
vida sexual sana.

Sangre y sistema 
inmunitario
Recuento normal de 
glóbulos blancos
Cuando deja de fumar, 
su cuerpo comenzará a 
sanar del daño causa-
do por el tabaco. Con el 
tiempo el recuento de 
glóbulos blancos volverá 
a la normalidad y ya no 
estarán a la defensiva.

Cicatrización adecuada
Dejar de fumar mejorará 
el flujo sanguíneo a las 
heridas, lo que permitirá 
que los nutrientes, mine-
rales y oxígeno lleguen 
a la herida y le ayuden a 
sanar adecuadamente.

Sistema inmunitario 
más fuerte
Cuando deja de fumar, 
su sistema inmunitario 
ya no está expuesto al 
alquitrán y la nicotina. Su 
sistema se fortalecerá y 
usted estará menos pro-
penso a enfermarse.

Músculos y huesos
Músculos fortalecidos
Dejar de fumar le ayuda-
rá a aumentar el oxígeno 
en la sangre y sus mús-
culos se harán más fuer-
tes y sanos.

Huesos más fuertes
Dejar de fumar puede re-
ducir su riesgo de fractu-
ras, tanto ahora como en 
el futuro. Mantenga sus 
huesos fuertes y sanos 
dejando de fumar ahora.

Retorna la felicidad al hogar
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EL FANTASMA

EL FANTASMA
FANTASMA

elfantasmaprimicia@gmail.com

Katherine Escobar

Bogotá, se constituyó en 
el eje de encuentro de los 
amantes de los aires andi-
nos colombianos, quienes 
se dieron cita, el fin de se-
mana pasado, en el Teatro 
Julio Mario Santo Domingo 
donde se llevaron a cabo 
los lanzamientos oficiales 
de dos importantes even-
tos: el Festival Nacional 
de Música Colombiana y el 
Festival Mono Núñez; sin 
duda dos de los más des-
tacados festivales del país 
en torno a la música andi-
na colombiana y que cuen-
ta con la participación de 
los virtuosos ejecutantes  
y compositores de nuestra 
música andina.

Curiosamente el Teatro 
Mayor Julio Mario Santo 
Domingo fue el escena-
rio escogido para realizar 
estos dos grandes lan-
zamientos. El viernes 1 
de marzo se llevó a cabo 
el abrebocas musical de 
lo que será el 38 Festival 
Nacional de la Música Co-
lombiana, que se realizará 
del 18 al 25 de marzo en 
Ibagué, la ciudad musical 
de Colombia.

Durante la velada, se des-
tacó nuestra socia Katie 
James quien deleitó al pú-
blico con su carisma, talen-
to y voz; también en el es-
cenario se hicieron presen-
tes importantes agrupacio-
nes como: Lina y Julián, 
Tradiciones, Nocturnal, 
Renaceres y Armonizando 
Dúo, entre otros, quienes 
hicieron de ésta una noche 
memorable.

Y con un lleno total, el do-
mingo 3 de marzo, fue el 
turno para la inauguración 
oficial del Festival de Mú-
sica Andina Colombiana 
«Mono Núñez», durante la 
cual, los asistentes pudie-
ron disfrutar de un verda-
dero banquete musical, al 

son de tiples, bandolas y 
guitarras.

La velada de lanzamiento 
contó con la conducción de 
los maestros Sayco, María 
Isabel Saavedra y José Ri-
cardo Bautista quienes du-
rante la noche fueron anun-
ciando la participación de 
figuras como: Tina Méndez, 
el ensamble Sincopa2 y El 
Convite Benigno Núñez, 
destacados artistas del 
Festival en su versión ante-
rior y que hicieron cantar a 
una sola voz y sentimiento 
a los emocionados asisten-
tes.

También durante el even-
to, la entidad «Funmusi-
ca», entregó el emblema 
«la Bandola del Mono” 
al maestro Raúl Castaño 
como símbolo de gratitud 
y respeto por «Toda una 
vida» dedicada a la promo-
ción y difusión de los aires 
andinos.

El Mono Núñez se llevará a 
cabo del 30 de mayo al 2 
de junio de 2024 en Gine-
bra, Valle.
   

En marzo se honra la lu-
cha de las mujeres por sus 
derechos, se elogian los 
logros y aportes que han 
hecho a la humanidad, uno 
de ellos, es darle vida a los 
sentimientos para conver-
tirlos en letras vivaces y 
sentidas transformándose 
en canciones exitosas que 
han recorrido el mundo y 
han posicionado a Colom-
bia como un país cargado 
de talento.

Mediante la campaña ‘Soy 
una mujer SAYCO’ que le 
dará voz a las socias de 
la Sociedad de Autores y 
Compositores de Colom-
bia, se busca visibilizar la 
importancia del papel de 
las autoras en la construc-
ción de esa imagen de país.
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En la selva amazónica: Harvard:

HISTÓRICA HISTÓRICA 
OPERACIÓN CONTRA OPERACIÓN CONTRA 
LA MINERÍA ILEGALLA MINERÍA ILEGAL

SI PONEN LOS CACHOS SI PONEN LOS CACHOS 
UNA VEZ, ¡LOS INFIELES UNA VEZ, ¡LOS INFIELES 
LO VUELVE A HACER!LO VUELVE A HACER!

LA UNIÓN DEL CIELO LA UNIÓN DEL CIELO 
Y LA TIERRAY LA TIERRA

Sierra Nevada de Cocuy: 

El glaciar en la cima de Ritak U’wa Blanco en el Parque Nacional Sierra Nevada de Cocuy, parte de la Cordillera Oriental de los 
Andes colombianos.


