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EDITORIAL

RITA PIMIENTA

Directora

Una apuesta con coraje y pasion

rabajar en cada edicion de esta revis-
Tta me apasiona, €s como Vivir un sue-

no, pues recuerdo cuando era nina y
veia algunas peliculas americanas que se
desarrollaban puntualmente en Nueva York
(la ciudad de mis suenos), cuyas historias
giraban en torno a periodistas y editores
de revista. Me encantaba verlas y siempre
soné con hacer parte de un gran equipo de
editores que escribiera grandes historias.

Como ya lo he comentado antes,
busqué esas oportunidades por fuera y no
las encontré; pero la vida me dio un regalo
sorprendentemente hermoso, ser profeta
en mi propia tierra, llegar a mi Guajira a
construir mis propios espacios y aqui estoy
en la edicion namero 14 de este producto
que resalta temas actuales de nuestro de-
partamento.

Hacer estas ediciones no seria po-
sible sin la grata complicidad de mi equipo
de columnistas, quienes ademas son mis
amigos y me ayudan a construir y consolidar
este sueno que tiene mucho futuro y donde
quiero que todos tengan un espacio.

Pido de manera especial que ven-
gan tiempos de contar buenas noticias, y
que mi pais Colombia reciba la bendicion
de lo alto, jde ser dirigido por un presidente
que desde el amor y compromiso nos con-
duzca a un futuro lleno de oportunidades

y lejos de modelos econémicos y sociales
que han destruido grandes paises como es
el caso de Venezuela, por Dios! jjVenezue-
la!! Recuerdo con admiracién esas grandes
producciones de telenovelas venezolanas y
sus medios, eran extraordinarios y todo se
fue a pique con la llegada de una dictadura
errénea, pero soy fiel creyente del renacer
que tendra esta tierra y convencida que
quien gane en Colombia, sea cualquiera de
los candidatos actuales, Dios le dara la guia
y luz para que conduzca nuestra nacion al
progreso y la paz.

Esta revista esta cargada de amor,
éxito e historias fascinantes, tenemos nues-
tra primera portada grupal y me llena de
mucha emocion que sea una agencia que
la estd rompiendo en el mercado y que con
su nombre “CACTUS”, esta dejando en alto
el nombre de La Guajira, por eso queremos
contar su historia, asi como también, tratar
otros temas apasionantes en esta catorcea-
va edicion.

Asi que amigos, tomen su taza de
café, ponganse sus lentes, preferiblemente
con filtro azul para que tengan la vista pro-
tegida de la luz de los dispositivos electroni-
cos, descargue en su celular esta edicion y
disfrute de este gran ejemplar. Mi carino y
disposicion siempre para ti estimado lector,
iGracias por recibirnos!
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...Volve rg

erbobonitoenlavidayeste: volver.

La distancia es lo de menos;

podras venir de la China o
la Conchinchina que el regreso
al nido siempre serd un motivo
de alegria para tus paisanos.
Cuando regresas a casa, el pueblo
lo sabe y los “alégrate porque vengo”
estan a la orden del dia. Bien sea
porque lo anuncies, y con ello permites
a los paisanos organizar un buen julepe
de bienvenida, o por presentarte el dia
menos pensado, tocando la puerta
de esa casa que un dia dejaste.
Desde queelcarritollegaa laquince con
quincey la tierra siente los latidos de tu
corazén acelerado, lleno de nostalgia
y emocion, los sentidos en alerta
perciben con facilidad todos aquellos
detalles, ignorados por quienes en
la cotidianidad los tienen a la vista.

En el cielo no hay una sola
nube y solo el que regresa lo aprecia, el
sol te pega de frente y directo, acaricia
tu piel y agradeces su exageradamente
calida acojida, mientras que un
escandalo pueblerino parece que
gritara a los 4 vientos: jBienvenido!
Los cambios de la tierra que un dia
dejaste pasan a segundo plano,
sustituidos por la alegria de encontrar
intactas esas pequenas cosas que
quienes las tienen, ni cuenta se dan.
Esa mole de cemento Ilamado
centro comercial, no representa
ningin atractivo para ti, si no
fuera porque es un lugar donde
podras encontrar  facilmente
tantos paisanos. De no ser asi,
ni te asomarias por esos lares.
En cambio, la alegria inmensa que
te produce al caminar la calle del

comercio e individuar algunas pocas
ventecitas aln intactas, eso si que no
tiene precio.

JPara qué tanto cemento?
Ya sé, se llama progreso y bueno,
bienvenido sea. Pero nada se compara
al corazéon acelerado del que volvio,
cuandoescucha,alnen medio del ruido
del trafico de una avenida, un pregén
inconfundible, por ejemplo, el de la
vendedora de dulces: “ajonjolieeeees”,
grita ella y t4, ausente recién llegado,
espernancas los ojos y la buscas... Y
como lavozy el alma no envejecen, pero
el cuerpo si, te cuesta reconocerla con
sus muchas arrugas y su pelo blanco,
eso si, bien arregladita, cémo siempre;

la saludas con un efusivo abrazo, asi

ella no te reconozcay le compras todos
los dulces, hasta donde la plata de tu
bolsillo aguante.
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Al llegar a casa, después de tus
amenos recorridos, llenos de saludos
y de japeos, de “ven aca mijito” y de
¢th cuando llegaste?, encuentras en
la cocina un festival de peroles, con
todos los manjares criollos con que tus
familiares y amigos te quieren agradar.
No hay un mortal en toda la bolita
del mundo, que no se engorde en un
regreso. A no ser que le exagere a la
golosina y para equiparar las cargas,
le dé un dolor de estémago, porque su
flora intestinal ya se desacostumbro
a los gérmenes, virus y bacterias
de la region y cualquier queso
medio rancio, lo manda derechito
al bano y no hay trapo pa’ la diarrea.
Igual la vaina se compone con sopitas
de enfermo y hierbitas de mil aromas
y la comentina sigue su curso.
Los dias pasan volando y al llegar la
hora de partir, unos tragos melancélicos
con tus amigos de infancia te despiden.
No falta quien te sugiera reposar antes
de emprender el vuelo, pero como
a un parrandero nadie le embolata
una bebeta, dices adios con la misma
pea sin reposo: jla tengo viva! Gritas
desde la ventanilla del carro y orondo y
borracho te vas.
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en el puesto 26 del
Indice Departamental de

Competitividad 2022

| Consejo Privado de Competitividad
E(CPC) y la Universidad del Rosario
presentaron, por novena Vvez
consecutiva los resultados de su indice
Departamental de Competitividad (IDC)
para los 32 departamentos del pais y
la ciudad de Bogota. El departamento
de La Guajira, con un puntaje de
3,82 sobre 10, se sitla en la posicion
ndmero 26 de la clasificacion y se ubica
por encima de los departamentos de
Putumayo y Guaviare. Adicionalmente,
La Guajira retrocede una posicion frente
al recélculo proporcionado para 2021.
Los resultados del IDC son
particularmente importantes para la
coyuntura politica y econémica, pues
sus resultados ilustran la nueva realidad
post-pandémica de las regiones. Asi, el
IDC 2022 evidencia un deterioro del
desempeno competitivo en pilares

fundamentales para la productividad:
en el pilar de instituciones el 70 % de
los departamentos registré una caida
en su puntaje; en salud el 64 %; en
sofisticacion y diversificacion el 55 %; y
en educacion basica y media el 52 %.

Es importante destacar que
en esta ocasion se introdujeron ajustes
y cambios en algunos pilares, lo que
imposibilita la comparacion del 1DC
2022 con publicaciones anteriores.
No obstante, el IDC 2022 ofrece un
recalculo para 2020 y 2021 con los
cuales se pueden realizar analisis de
evolucion totalmente validos.
La Guajira, noveno en tamaiio del
mercado

La Guajira presenta un
desempeno sobresaliente en tamano
del mercado, en el que obtiene un
puntaje de 7,31 sobre 10 y se ubica en

el noveno lugar de la clasificacion. De
hecho, La Guajira registra el segundo
puesto en materia de grado de apertura
comercial, ademas se sitlia séptimo en
tamano del mercado externo.

Por otro lado, La Guajira concentra sus
principales oportunidades de mejora
en los pilares de sistema financiero
(puesto 31 con puntaje de 1,34 sobre
10) e instituciones (puesto 30 con una
calificacion de 3,42 sobre 10). En el pilar
de sistema financiero, el departamento
registra el puesto 29 en materia de
inclusion financiera con 34,62 cuentas
de ahorro activas en el departamento
por cada 100 habitantes. Ademas, se
ubica en el lugar 27 en el indice de
profundizacion de la cartera bancaria
con una participacion del 15,7% de la
cartera bancaria como porcentaje del
PIB departamental.
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REGION

Por su parte, en materia de
instituciones La Guajira obtiene la
posicion 31 en el indice de gobierno
digital para el Estado con un puntaje
de 52,85 sobre 100. Ademas, en
materia de autonomia fiscal La

Guajira se sitla en el puesto 29,
pues como porcentaje del total de
los recursos del departamento los
ingresos corrientes representaron un
12%.

Finalmente, el departamento

de La Guajira registra su mayor
avance en el pilar de sofisticacion y
diversificacion, en el que descuenta
dos posiciones frente al recalculo
proporcionado para 2021 y se ubica
en 2022 en el puesto 21.

Grafica 1. La Guajira en el indice Departamental de Competitividad 2022

Fuente: Consejo Privado de Competitividad y SCORE-Universidad del Rosario.

Para conocer el detalle de la metodologia y los resultados del IDC 2022 puede consultar la pagina https://compite.com.co/indice-departamental-de-

competitividad/. Asi mismo, los interesados en ampliar la informacion de la clasificacién pueden contactar a Indira Porto, coordinadora de los indices subnacionales de

competitividad en el Consejo Privado de Competitividad (iporto@compite.com.co) y a Daniel Torralba, coordinador del Centro de Estudios para la Competitividad Regional-

SCORE de la Universidad del Rosario (daniel.torralba@urosario.edu.co).
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#LaOpinionDeColmenares

POBRES

CON TANTA

RIQUEZA...

sta semana publico6 el DANE
Elos resultados de su encuesta

relacionada con el estado de la
pobreza en Colombia y muestra que la
situacion ha mejorado. Muy poco, pero
ha mejorado.
Dice el informe que 1,4 millones de
personas salieron de la condicion
de pobreza monetaria entre 2021 y
2020. Y que 1,3 millones de personas
salieron de la condicion de pobreza
monetaria extrema.
La pobreza monetaria esta definida
para las personas cuyo ingreso no le
alcanza para resolver las necesidades
basicas de alimentacion y servicios
como el agua potable, vivienda y
educacion.
Por su parte, la pobreza monetaria
extrema es como si se tratara de

Luis Alonso Colmenares Rodriguez

un peldano inferior, y en este caso
la persona no tiene ingreso para
conseguir la canasta basica de
alimentos, pero menos para servicios,
€s que ni siquiera puede consumir una
cantidad minima de calorias diarias
que le garanticen un nivel de vida
digno, como es el caso de la poblacion
indigente, por ejemplo.

O como dicen en los pueblos: es
la persona que esta viva por la
misericordia de DIOS.

En todo caso, para el departamento
de La Guajira los resultados no son
alentadores y seguimos llevando el
liderazgo, pero de atras hacia adelante.
Las ciudades con mayor pobreza
monetaria en 2021 fueron Quibdé con
64,8% seguida de Riohacha con 56,6%.
Y las ciudades con mayor pobreza

monetaria extrema fueron Quibdo con
30,4% seguida de Riohacha con 27,5%.
Por su parte, los departamentos que
tuvieron mayor pobreza monetaria en
2021 fueron La Guajira con 67,4%
seguido de Choc6é con 63,4%. Y en
cuanto a los departamentos con mayor
pobreza monetaria extrema fueron La
Guajira con 40,4%, y Choc6 con 33,3%.
;Serd que nuestra clase dirigente,
politicos y gobernantes no tienen nada
para decir al respecto?

JEn serio, no les importa?

JUn departamento como La Guaijira,
que se encuentra asentado en riquezas
de toda clase, y que no haya sido
capaz de resolver los problemas de
la gente porque los recursos no estan
dispuestos para eso sino para que se
los robe la politiqueria?
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No hay conciencia de la clase dirigente
para unir esfuerzos con el fin de
procurarle un mejor bienestar a los
guajiros. Una tierra que lo tiene todo y
le hace falta todo.

Sin  embargo, los gobernantes
prefieren construir piscinas olimpicas,
patinédromos y canchas sintéticas,
porque no les importa que los ninos

estén muriendo por desnutricion,
no hay empleo, no hay agua, no hay
vias que sirvan, mala calidad de la
educacion, y somos los (ltimos en los
resultados de las pruebas Saber. Mejor
dicho, es como si en La Guajira se
viviera en estado natural.

Con esas prioridades para gobernar
y con esos intereses para llegar

al gobierno no puede haber unos
resultados distintos porque el objetivo
es robarse todo lo que aparezca.

¢Sera que se habran detenido a pensar
que en la vida que les queda nunca se
alcanzaran a gastar todo lo que se han
robado?

Y como dijo el filésofo de La Junta: Se
las dejo ahi... @LcolmenaresR
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POLITICA

Hoy se cumplen 38 anos
del maghnicidio de un Minis-
tro de Estado: Rodrigo Lara
Bonilla. Era el senor padre
de el hoy candidato a la vice-
presidencia de la Republica
de Colombia, como compa-
fiero de formula de Federico
Gutiérrez, Rodrigo Lara San-
chez.

Rodrigo Lara Bonilla, fue
asesinado en Bogota, por

sicarios, porque se declaré enemigo de los capos del narco-
trafico de la época, entre ellos, Pablo Escobar

Gaviria y Gonzalo Rodriguez Gacha.

Al momento de ser asesinado Rodrigo Lara

Bonilla habia presentado su carta de renuncia

ante el Presidente Belisario Betancourt Cuar-

tas. E iba ser nombrado como Embajador de

Colombia en Checoslovaquia.

Hoy y 38 anos después, su hijo Rodrigo Lara
Sanchez, aspira a lograr conquistar el segundo
cargo mas importante del pais, en las eleccio-

nes del proximo 29 de mayo.

0O en una segunda vuelta presidencial que se

realizaria en el mes de junio.

La campana politica de Fede-
rico “Fico” Gutiérrez y de Ro-
drigo Lara Sanchez a la presi-

dencia y vicepresidencia de la
Republica de Colombia, en el
departamento de La Guajira,
marcha viento en popa.- Desde
el punto de vista de su organiza-
cién y con la mayor proyeccion
posible en cuanto a la difusién
del programa de gobierno de
quién fuera alcalde de Mede-
llin y que recibié el respaldo
del Partido Liberal que preside
Cesar Gaviria Trujillo y esta ala
espera de el apoyo del Partido
Cambio Radical, que lidera Ger-
man Vargas Lleras. Y como es

Un encuentro a todo dar.-
Claro, fue lo que se produjo
entre el gobernador de La
Guajira, Nemesio Roys Gar-
z6n y la senadora electa
por el Pacto Histérico, Mar-
tha Peralta Epieyu.

Fue un dialogo ameno y
muy importante enfocado
al trabajo que pueda rea-
lizar ésta indigena wayuu
en la Camara Alta del Parla-

mento Colombiano en beneficio de los intereses del pueblo
de esta seccién del pais. Especialmente a lo atinente a los
problemas de orden social y en todo el sentido de

la palabra.

Hay que senalar que Martha Peralta Epieyq, esta
a la espera de que una vez finalicen los escruti-
nios por parte del Consejo Nacional Electoral, le
sea entregada su credencial como senadora de
la Republica. Tendra un periodo de cuatro anos 'y
es la primera mujer elegida de manera directa y
no como companera de formula de alglin cabeza
de lista, por el departamento de La Guajira. Algo
que se puede catalogar como histérico dentro
del devenir politico de esta peninsula ubicada
en la Costa Caribe Colombiana.

conocido ya cuenta con el res-
paldo del Partido Conservador
que orienta, Omar Yepes Alzate.
Hay que senfalar que el Dr. Ro-
drigo Lara Sanchez, hizo un re-
corrido por los municipios de:
Barrancas, Fonseca, Distrac-
cién, San Juan del Cesar y El
Molino.

Y se evidencié totalmente el
compromiso de “Fico”, con la
segunda etapa de la Represa
del Rio Rancheria.

Entre los dirigentes que apo-
yan las candidaturas de “Fico”

y Rodrigo en esta seccion del
pais, se destacan:

Alfredo Deluque
Zuleta, Hernando
Deluque Freyle,
Rafael Ceballos

Sierra, Juan Loreto
Gomez Soto, Jorge
Cerchar Figueroa,
Misael Velasquez
Granadillo,  José
Ramén Molina, en-
tre otros.

Sabado, 30 de abril de 2022
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La Universidad de La Guajira des-
de hace varios afos esta viviendo

Un periodista ya di6 a cono-
cer sus firmes intenciones

POLITICA

momentos estelares de la mano de
su rector Carlos Arturo Robles Julio
y con el acertado acompanamiento
por parte del Consejo Superior.

En su interior se realizd un proce-
so eleccionario por medio del cual
se escogi6 a Jairo Aguilar Ocando,
como representante de los ex recto-
res ante el Consejo Superior, con la
suplencia de Wilmar Sierra Toncel.
También fue escogido Alexi Salazar
Argel como representante de los do-
centes con la suplencia de William Moscarella.

También se anota que el rector Carlos Arturo Robles Julio,

estuvo en la ciudad de Bogotd, en donde fue participe de

un conversatorio con algunos candidatos a la Presidencia

de la Republica, con la finalidad de escuchar sus propues-

tas que tienen que ver con la educacion superior en Co-

lombia.

Hay que resaltar la importancia de los resultados del tra-

bajo colaborativo entre la Universidad de La Guajira y la

Universidad de Antioquia en el marco de la Sostenibilidad

Energética para Colombia, con opiniones altamente posi-

tivas.

Por todo esto y su posicionamiento a nivel Regional, Na-

cional e Internacional, no cabe ninguna duda que la Aima

Mater de los guajiros desde hace varios anos, vive mo-

mentos estelares.

de ser candidato a la Alcal-
dia del municipio de San
Juan del Cesar.- Es nada
mas y nada menos que Ha-
milton Daza Gutiérrez.
Para tales efectos esta a
punto de iniciar su trabajo
proselitista que le permita
ser alternativa

en las elecciones que se van a realizar en el

mes de octubre de 2023.

Hamilton Daza Gutiérrez asegura que desde

que salid egresado de la Universidad Autono-

ma del Caribe de Barranquilla como Comu-

nicador Social Periodista, le viene prestando

un valioso servicio al pueblo de San Juan del

Cesar. Por tal motivo espera que el fruto de

ese trabajo incansable pueda hacer que lo

elijan alcalde para seguir trabajando y pro-

yectar hacia su maxima expresion el desarro-

Ilo sostenible de su tierra natal incluyendo su

area rural.

Puntualizé Hamilton Daza Gutiérrez.

Contra viento y marea Vvillanueve- ro que 1994, reglamentaria del

avanza el proceso de
una posible revocatoria
de mandato de el alcal-
de de Villanueva, Carlos
Alberto Barros Mattos.
Con el aval de la Regis-
traduria Nacional del Es-
tado Civil. Muy a pesar de
el comportamiento poco
cordial del burgomaestre

respira aires de arrogan-
cia y de poca sencillez
ante los organizadores
del proceso revocatorio a
quienes les asiste todo el
derecho con el respaldo
de la Constitucion Nacio-
naly la Ley 741 de 2002,
por la cual se reforman
las leyes 131 y 134 de

voto programatico en la
Republica de Colombia .

Lo cierto es que si la Re-
gistraduria Nacional del
Estado Civil realiza el pro-
ceso de revocatoria de
mandato en Villanueva,
que sea el pueblo quien
dé la dltima palabra en

las urnas.

Se mueve el Termometro

Politico, en el municipio de
Barrancas

Y no es para menos. Porque
siguen firmes las aspiracio-
nes de ser candidata a la
alcaldia de este municipio
carbonifero, de Juana Yolan-
da Gémez Bacci.

Hay que senalar que Juana
Yolanda, actualmente es
diputada a la Asamblea De-

partamental de La Guajira,

por un Grupo Significativo
que fue avalado por la Regis-
traduria Nacional del Estado
Civil.

Es hija de Juan Francisco G6-
mez Cerchar y Biviana Bacci.
Las elecciones se realizaran
en el mes de octubre del aho
entrante.

Es importante resaltar que
Juana Yolanda Gémez Bac-
ci, en ninglin momento esta
impedida ni moral, ni politica-

mente para ser una posible
candidata a la Alcaldia del
municipio de Barrancas.
Primero, porque debe sentir-
se orgullosa de sus padres.
Y segundo, a Juana Yolanda,
la proteje el fuero constitucio-
nal en el sentido de que por
ser colombiana tiene todo el
derecho a elegiry ser elegida.
Lo cierto es que el tiempo
apremia y al que madruga,
Dios la ayuda.

El candidato a la Presidencia de
la Replblica de Colombia Ser-
gio Fajardo y su compaiiero de
formula vice presidencial, Luis
Murillo, visitaron el Distrito de
Riohacha...

Y lograron ante los simpatizantes
de sus candidaturas socializar
todas sus propuestas puestas en
consideracion del pueblo colom-
biano que ejecutarian en caso de
conquistar el Palacio de Narino.
También Sergio y Luis, concedie-

ron una rueda de prensa en un
elegante hotel de esta ciudad, en
donde respondieron preguntas
a los periodistas relacionadas
con la problematica financiera
de la Universidad de La Guajira,
la segunda etapa de la Represa
del Rio Rancheria, la problema-
tica de la gasolina, sobre la im-
portancia de la Ley de fronteras,
agua potable, salud, educacion y
deporte.

Hay que senalar que suenan vo-

ces de una posible reunién entre

Sergio Fajardo y Rodolfo Her-
nandez Ballesteros, éste ultimo
también candidato presidencial
¢Cual de los dos declinaria: Ser-
gio, en favor de Rodolfo; o Rodol-
fo, en favor de Sergio?

La primera vuelta de las eleccio-
nes para la Presidencia de la Re-
plblica de Colombia, se realiza-
ran el 29 de mayo de la presente
anualidad.
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Por: Adaulfo Manjarrés Mejia

econdémica me lleva a unas
preguntas: Si el Gobierno da

arias de mis columnas han sido

criticas frente a la coherencia de

las personas, colectivos, gremios,
religiones y/o sectas, movimientos y
partidos politicos frente a su naturale-
za de existencia y a los comportamien-
tos contrarios que realizan, incluyéndo-
me, pero en un momento de franqueza
conmigo mismo y viendo lo que pasa
en el pais en materia politica, hoy me
quisiera referir a un sector de trabaja-
dores mineros que es base fundamen-
tal de un movimiento politico que pro-
mueve el desescalamiento del modelo
extractivista del carbén y del petrdleo.
No lo digo yo, me baso en las notas de
prensa, entrevistas y propuestas pre-
sentadas hasta el momento. Induda-
blemente escribo este texto desde mi
condicién como hijo del Departamento
de Las Guajira donde la economia “le-
gal” gira casi en su totalidad alrededor
del Cerrejon de manera directa e indi-
recta.

Gran parte del recurso huma-
no de ese proyecto minero esta com-
puesto por miles de Guajiros que por
distintas razones no han pasado por
aulas de educacion superior, es decir,

desde que terminaron estudios de ba-
chillerato, sus vidas las han dedicado
a trabajar en las actividades de la mina
a cielo abierto mas grande del mundo y
en sus lineas de proveeduria de bienes
y servicios. No es caprichosa esa afir-
macion, esta ratificada por diferentes
analisis del DANE, Camara de Comer-
cio de La Guajira, estudios del Banco
de La Republica y ONG’S interesadas
en el tema. Lo anterior concluye que
la mineria en La Guajira desde sus ini-
cios hasta ahora es la fuente principal
de empleo y la mayor generadora de
impuestos e ingresos a las entidades
territoriales, ya que deshonrosamente
debemos reconocer que a nuestras
gentes les ha gustado histéricamente
el contrabando, la ilegalidad y las bo-
nanzas, por eso nos distinguen en to-
dos los lugares de Colombia, aunque
no ahondaré en esto, es la verdad.
Volviendo a los mineros, estos
guerreros se han pasado la vida eje-
cutando las actividades a las que se
pretende darle sepultura y no cristia-
na, por lo que no tienen otro motor de
sustento para sus familias. Esa para-
doja de la sustitucién y la reconversion

la orden de cerrar las minas
activas en La Guaijira, de que van a vi-
vir esas personas? De donde iran esos
ex trabajadores mineros a llevar el sus-
tento a sus hogares? El Estado los va a
indemnizar? Por qué los sindicatos mi-
neros apoyan esa propuesta politica?
No me lo estoy inventando, le-
yendo las propuestas programaticas de
los diferentes candidatos a la presiden-
cia es facil advertir que uno de los ejes
principales del proyecto de uno de ellos
es la propuesta de transicion energéti-
ca, en la que se indica que la transfor-
macioén econdémica estara enfocada en
pasar de una economia extractivista a
una economia productiva, y de su pre-
dominancia fosil a la economia descar-
bonizada. No me parece descabellada
la idea en bien del planeta, la cuestion
es cuanto tiempo llevaria reemplazar
las divisas que dejaria de recibir el
Estado por la generacion de regalias,
pues la tarea para transitar a modalida-
des sostenibles e impulsar actividades
diferentes se demora, mientras tanto,
de donde se financiaran las necesida-
des del dia a dia de los hogares de los
mineros que gradualmente se iran reti-
rando de la mina?
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Desafortunadamente la de-
pendencia en el Departamento de La
Guajira es casi directa al sector minero
del cual salen las grandes inversiones
para el sector social, la financiacion de
las mejoras a la infraestructura publi-
cay otros sectores a través del Sistema
General de Regalias, pues las transfe-
rencias del Nacion y los ingresos por
impuestos no son suficientes; es decir
desafortunadamente para reducir la
pobreza y desigualdad en la Guajira
cerrando las minas de carbon, gas, pe-
tréleo y otras no es la mejor alternativa,
lo que en otros lugares del pais podria
ser facil reemplazar, para este Depar-
tamento no es tan factible, por ello
siempre he considerado impulsar las

politicas publicas diferenciales para las
regiones.

Como demécrata siempre es-
taré a favor de las instituciones legal-
mente constituidas, reconociendo que
estamos necesitando cambios socia-
les, econémicos y de seguridad publica
acordes a nuestra realidad actual, pero
esto no lo logramos quitando lo Unico
que tenemos para llevar el pan a la
boca, lo que si debemos realizar entre
todos es afrontar la lucha contra la co-
rrupcion y promover la educaciéon como
medio de movilizacién social, porque
si No nos preparamos para los nuevos
retos, la dependencia del estado sera
mayor.

Por ultimo, aceptando en gra-

cia de discusion esa reduccion de los
proyectos mineros, de donde piensan
sacar la plata para a indemnizar a los
trabajadores? De donde obtendra el
gobierno los recursos para financiar el
gasto publico, si histéricamente nues-
tro PIB depende en su mayoria de la
economia extractiva por lo menos al
corto y mediano plazo.

Hoy aliento a mi querido padri-
no Francisco Mendoza Marulanda para
que siga su lucha titanica en el sector
minero informando sobre las repercu-
siones que tendra para La Guajira y
Colombia una decisiéon como estas, no
le pare bolas al contradictor médico del
Facebook.
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La importancia
de la publicidad

en el éxito
empresarial

a publicidad ha dejado de ser
opcional para un negocio, y ha
pasado a ser un elemento in-
dispensable a la hora de competir
en el mercado
Toda pequena y media empresa
necesita de una buena estrategia
de publicidad para posicionarse en
el mercado. Estas estrategias se
centran en buscar ideas para ven-
der los productos o servicios. La
publicidad ha dejado de ser opcio-
nal para un negocio, y ha pasado
a ser un elemento indispensable a
la hora de competir en el mercado.
El éxito tras el crecimiento
de tu empresa dependera no solo
del tiempo que inviertas en ella, ni
del capital con el que cuentes, ni
de los productos que ofreces, sino
también de las ventas. La mejor
forma de generar estas ventas es

hacer que las personas se enteren
de lo que estas vendiendo.

La publicidad es una forma
de comunicacion impersonal y de
largo alcance, que intenta aumen-
tar el consumo de un producto o
servicio; generalmente es pagada
por un patrocinador.

La finalidad de la publici-
dad en una empresa en el caso
de un producto nuevo, consiste en
informar al publico de la existen-
cia de este. Si es un articulo con
tiempo en el mercado se persuade
para que sigan comprandolo y si
es conocido, la publicidad trata de
mantener viva la imagen de éste.

La imagen que proyecta la
empresa ante el puablico en gene-
ral hace que el consumidor crea
qué sera si compra los productos
de determinada marca. Es por esto

que las frases, imagenes y medios
que se utilizan para generar la pu-
blicidad, deben ser precisos con
las caracteristicas de las personas
a las que se busca influir.

Para la publicidad de tu
pequena o mediana empresa es
indispensable que conozcas a la
audiencia, fijes un presupuesto
promocional, determines el tema
a promocionar y luego disenes una
campana; estas herramientas para
pequenos negocios aseguran la
prosperidad de tu compania en el
ambito publicitario.

El buen logotipo

Un logotipo es un simbolo formado
por letras, imagenes y abreviatu-
ras, que tiene como funcioén identi-
ficar a tu empresa, tu marca y todo
lo relacionado con ella. El secreto
tras un buen logotipo es que con
solo echarle un ojo ya las personas
sepan sobre qué se trata de tu em-
presa o asi mismo, sepan de tus
productos.
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Para crear el logotipo perfecto pue-
des contar con un creador de logos
gratis online, lo importante es que
tu logo sea legible, reproducible,
escalable, distinguible e impactan-
te, para que de este modo nadie lo
pueda olvidar.

Un eslogan para tu empresa

Desde los ojos del vende-
dor, desarrollar el mensaje ade-
cuado se puede obtener a través
de la investigacion y estudio para
llegar hacia las personas. Puede
que sea con la psicologia, sociolo-
gia y economia, o mejor adn; con
un buen eslogan.

Slogan o eslogan, no es
mas que una palabra o frase cor-
ta, un tema publicitario, o la ora-
cién que debe ser facil de recordar
y que identificara en un contexto
comercial a tu empresa. En intros-

pectiva, un eslogan es como el
grito de guerra que da inicio a la
competencia en el mercado, y en
el cual las empresas compiten la
preferencia de un consumidor por
sus productos.

Este lema publicitario debe
ser corto y directo, efectivo y facil
de memorizar. Debes ser creativo
para elegir un eslogan que impac-
te, y que a su vez describa tu pro-
ducto o filosofia como empresa, asi
mismo; debe cumplir con las nece-
sidades de tus clientes y evidente-
mente, marcar la diferencia entre
los competidores.

Si tu publicidad no vende es
porque carece de creatividad
La publicidad de tu empre-
sa se ve influida por las herramien-
tas que utilices, ya que te hacen
contar de primera mano con lo

mas actual en el ambito de la tec-
nologia y de las diversas opciones
para coincidir con una buena es-
trategia publicitaria.

La publicidad ha crecido en
los Ultimos anos, se han sofistica-
do las formas de llegar a las perso-
nas gracias a las nuevas tecnolo-
gias y servicios; lo cierto es que si
tu empresa invierte en una buena
publicidad crece mas rapido y se
extiende su reconocimiento. Lo pri-
mordial es tener un buen mensa-
je que interese en tu oferta como
vendedor.

En efecto, el éxito de tu em-
presa lo origina la publicidad que
se le hacen a tus articulos. Mante-
nerte al dia con las innovaciones,
con la tecnologia y con la realidad
del mercado te asegura poder cum-
plir tu objetivo: vender tu producto.
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por Rita Pimienta

Han pasado un poco mas de tres
anos desde que CACTUS lleg6 al
corazébn de Riohacha, para desde
la capital guajira, concebir las mas
extraordinarias ideas para impul-
sar la economia del departamento
y disparar las pequenas o grandes
marcas a través del mundo digital.

Este grupo de creadores di-
gitales son hoy, los grandes aliados
de pequenas ideas que transforman

Revolucionando el mercado

el mundo, cémo lo fue en época de
pandemia, donde miles de personas
en el mundo entero aprovecharon el
aislamiento para crear y se convirtie-
ron en emprendedores, quienes sin
miedo y con coraje se arriesgaron a
ser independientes y sacar adelante
sus ideas de negocio. Pues a ellos,
los que desde La Guajira se unieron
a esa fuerza de lucha y resiliencia, les
fue conveniente tener aliados como
CACTUS que impulsaron sus marcas
y los posicionaron en el mercado.

Esta agencia que ha genera-

do gran impacto a nivel departamental
lleva el nombre de un fruto de nuestra
region que simboliza la resiliencia que
caracteriza a La Guajira y en especial
al cactus, una planta que es azotada
por el sol y las altas temperaturas y
aln asi, se mantiene fuerte y vigorosa.

CACTUS, ha superado las
vicisitudes de la pandemia y las difi-
cultades de este tiempo, con trabajo
arduoy sin desmayar han logrado con-
solidarse como lideres en el mercado
digital de toda La Guajira, pero espe-
cialmente en el Distrito de Riohacha.
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De izquierda a derecha: Adriel Corro, José Camargo y Eduardo lllidge Martinez - CEO de Cactus.

¢Como surgio?

CACTUS fue fundada por los herma-
nos riohacheros Eduardo y Adrian Illi-
dge Martinez, provenientes del seno
de una conocida familia de la capital
guajira, hijos del respetado conta-
dor publico Jacome lllidge, a quie-
nes le deben su idénea educacién
rica en valores y buenas costumbres.

Estos profesionales, al ver
las diversas necesidades que pre-
sentaba Riohacha y el departamen-
to de la guajira en la incursiéon de las
nuevas tecnologias, fundaron esta
empresa que hoy en dia se posicio-
na como lider en la region, en el sec-
tor del marketing digital y las pro-
ducciones en medios audiovisuales.
Consolidacion en corto tiempo
En sus mas de tres anos en el merca-
do han logrado consolidar importantes
resultados laborales, teniendo como
sus principales clientes a: La Alcaldia
de Riohacha, Comfaguajira, Corpogua-
jira, ISAGEN, USAID, y otras empresas
locales; también han trabajado en
el sector politico, disenando y ejecu-
tando importantes campanas, que
en su mayoria han sido victoriosas.

Nuevos horizontes
Alafecha, se plantean nuevos retos de
gran ambicién, como la busqueda de

nuevos horizontes en otras ciudades
de Colombia, pero lo mas importante,
mantener e incrementar su posiciona-
miento en el departamento, como em-
presa lider en propiciar el desarrollo
tecnolégico y comercial de la region,
apoyandoagrandesypequenasempre-
sas a posicionarse en el mundo digital.

“Cactus Agencia esta a dis-
posicion de todos los guajiros, ofre-
cemos servicios de manejo de redes
sociales, estudio fotografico, produc-
cion de videos, tomas aéreas con dro-
nes (certificados por la Aeronautica
Civil), desarrollo web y estrategias de
marketing digital. Lo mas gratificante
es contribuir en el desarrollo de gran-
des ideas y aportar nuestro grano de
arena en la construccion de oportu-
nidades para el crecimiento institu-
cional y empresarial del departamen-
to” expres6 su CEO Eduardo lllidge.

El equipo es amplio, todos
altamente calificados y con un gran
sentido humano. Esta conformado
por jovenes muy talentosos, crea-
dores de las mas fascinantes ideas
para el desarrollo institucional, cor-
porativo y comercial de empresas,
emprendimientos y figuras publicas.
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Yenny Quintero - Ing. Industrial, directora general de Cactus.
digital.

Yoryana Anez - Disehadora grafica con gran
creatividad.

Marlen Matacea - Comunicadora social,
enamorada de las redes sociales.

Luis Brito - Disenador grafico enamorado de la José Camargo - Desarrollador web con gran
edicion. habilidad en programacion.

Oscar Stid Pacheco - Fotégrafo, apasionado por Adriel Corro - Productor audiovisual con gran

@cactus_agencia

Eduardo lllidge Martinez - CEO de Cactus, apasionado por el marketing Dayana Caro - Asesora comercial, apasionada por las

ventas.

Yessibel Iguaran - Disefadora gréfica con gran Juan Julio - Disefador grafico apasionado por la
habilidad.

edicion.

Rick Vargas - Artista polifacético, apasionado por Eduar Monsalve Lépez - Productor audiovisual
la fotografia.

Dentro de su portafolio de servicios
en el Marketing Digital ofrecen:

Produccion de Videos, Fotografia, Diseno, Grafico,
Desarrollo web, Social media, Drone Transmision en
vivo, Cursos y capacitaciones.

Para conocer mas de esta empresa, su equipo
y como contactarlos, pueden visitar

www.cactusagenciademarketing.com

la produccion audiovisual. habilidad para la edicion.
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ESPECIAL

Aruba y La Guajira
Hermanamiento

Territorial, Gentes y
Oportunidades

Aquel espiritu de evasion perpetua se sustentaba en una realidad
geografica. La Provincia tenia la autonomia de un mundo propio y
una unidad cultural compacta y antigua, en un canon feraz entre
la Sierra Nevada de Santa Marta y la sierra del Perija, en el Caribe
colombiano. Su comunicacion era mas facil con el mundo que con
el resto del pais, pues su vida cotidiana se identificaba mejor con
las Antillas por el trafico facil con Jamaica o Curazao, y casi se con-
fundia con la de Venezuela por una frontera de puertas abiertas
que no hacia distinciones de rangos y colores. Del interior del pais,
que se cocinaba a fuego lento en su propia sopa, llegaba apenas
el oxido del poder: las leyes, los impuestos, los soldados, las malas
noticias incubadas a dos mil quinientos metros de altura y a ocho
dias de navegacion por el rio Magdalena en un buque de vapor ali-
mentado con lena.

Aquella naturaleza insular habia generado una cultura estanca
con caracter propio que los abuelos implantaron en Cataca.

Vivir para Contarla, Gabriel Garcia Marquez

Por Maria Isabel
Cabarcas Aguilar

n mi ninez, mi mama relataba con
Eentusiasmo y cierta melancolia, las

historias de mi abuelo José Pruden-
cio Aguilar Marquez y sus innumerables
travesias comerciales con las islas del
caribe y del acceso constante que en su
familia nuclear hubo, a los apetecidos
productos extranjeros los cuales llegaban
también, a ella y a mi tia Chave (su her-
mana mayor), mientras cursaban inter-
nas la secundaria en la Escuela Magdale-
na en la ciudad de Santa Marta. Aquellas
anécdotas y vivencias, son muy comunes
y populares en los hogares riohacheros, y
hacen parte del valioso acervo que mora
en la memoria colectiva local.
Es asi como, disciplinados investigadores
como Weildler Guerra Curvelo, Joaquin
Viloria, Adelaida Sourdis Najera y Fredy
Gonzélez Zubiria, entre otros, han deve-
lado en articulos e indagaciones acadé-
micas, los nexos a través de la historia.
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Este Ultimo, escritor, gestor cultural, pro-
ductor y anterior Gerente del Fondo Mixto
para la Promocion de la Cultura y las Ar-
tes de La Guajira, describe por ejemplo,
en el extraordinario libro Cultura y Socie-

dad Criolla de La Guajira, publicado hace
casi veinte anos y para el cual ademas,
mi mama fue en algin momento entre-
vistada por el autor, los lazos familiares,
econdmicos, culturales y sociales que nos

unen inexorablemente, con las gentes de
otras latitudes que jamas seran conside-
radas lejanas pues tan real como la cerca-
nia geografica, resultan los estrechos vin-
culos que hacen que el universo caribefo
de ese triangulo ABC (Aruba, Bonaire y
Curazao), hayan sido por varios siglos, no
solo referentes cercanos, si no, también,
depositarios de los afectos mas arraiga-
dos de las familias locales cuyos ances-
tros llegaron de alla o migraron hacia ese
territorio insular.

Manifestaciones como la mdsica, comi-
da, costumbres, calidez, alegria, paisaje y
cultura, coinciden con la nuestra de for-
mas inimaginables haciendo sentir al vi-
sitante guajiro como en casa. No en vano
escuché al aterrizar en ese paraiso: “Me
siento en mi tierra”, por parte del Alcal-
de de Uribia Bonifacio Henriquez Palmar,
al pisar por primera vez, tierra arubiana
en la misién realizada recientemente en
la denominada “One Happy Island” o “La
Isla Feliz del Caribe”, apodo al cual hace
honor en cada rincon y en el corazén de
sus lugarenos, ese hermoso oasis insular,
rodeado de aguas azules y playas de are-
na blanca que tanto atrae a turistas del
mundo entero. Probablemente, el Alcalde
wayuu de la “Capital Indigena de Colom-
bia” sigue los pasos de Caporinche, jefe
wayuu quien en 1752 fue recibido con
honores en Curazao por las autoridades
holandesas; posterior al encuentro se
suscribe un tratado.
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Conoci a Clifford Rosa hace mas
de una década, y por afios nuestra amis-
tad se fue transformando en una alianza
por hacer realidad, los suefnos de integra-
cién entre Aruba y La Guajira. Este depar-
tamento ha sido para él y su familia (su
esposa Cheryl e hija Chiara Cacica), des-
tino predilecto para vacacionar, al tiempo
que su incesante misidén como emprende-
dor social ha llegado hasta las agencias
del gobierno, el sector privado, los coope-
rantes, y la academia, en la blsqueda de
estrategias que promuevan el intercam-
bio e integracion con su isla natal. En el
2020 antes que el mundo convulsionara,
preparabamos este encuentro, sin embar-
go, llegd la pandemia e hizo de las suyas
aplazando este anhelo comdn del cual
han sido parte incontables amigos quie-
nes lo han acompanado en la blsqueda
de los espacios como ferias, reuniones,
misiones y ruedas de negocios. Dos anos

después, el 20 de abril de 2022, Dios
permitid6 que celebraramos con él y su
extensa cadena de afectos entre quienes
figuran voluntarios, aliados y sponsors,
el arduo, dedicado y amoroso trabajo so-
cial y comunitario que lidera mi estimado
amigo, en el corazén de Rancho, el barrio
mas tradicional situado en Oranjestad y
desde el cual se generan de forma cons-
tante, interesantes procesos de inciden-
cia y transformacion del entorno desde
la apropiacién de la identidad cultural, el
emprendimiento, la integracion y las acti-
vidades académicas teorico practicas.

La célida y emocionante celebra-
cion de los doce anos de constitucion de
Stichting Rancho en una hermosa edifica-
cion colonial recientemente restaurada,
en el costado del Restaurante Taste My
Aruba en honor a B.J. Arends, fue ante-
cedida por el lanzamiento del libro Coffee
Trade in Aruba, de la autoria del periodis-

ta riohachero Benjamin Romero, en un
bellisimo escenario urbano debajo de un
imponente solarium color rosa, y rodeado
de un publico entre quienes figuraron,
destacados docentes, investigadores, es-
critores, aliados y amigos del autory de la
fundacioén. La gala del aniversario, colma-
da de momentos muy especiales, contd
con tres conferencias, una de ellas de la
Rectora de la Universidad de Aruba, Viola
Heutger, la docente Joycelyne Croes sobre
los ODS y, a mi amada Riohacha, se me
extendié como docente de la Universidad
de La Guaijira, la amable invitacion a abrir
la agenda de esa maravillosa noche signi-
ficando y exponiendo, los nexos histéricos
entre nuestros territorios, la fraternidad
de sus gentes y las innumerables oportu-
nidades existentes en distintos sentidos,
en una conferencia que se titula como
este articulo.
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La variada, completa
y productiva agenda que desa-
rrollamos durante cinco dias en
ese majestuoso tesoro del caribe
insular, abarcé el encuentro con
autoridades como el Ministro de
Transporte, Integridad, Naturaleza
y Asuntos del Adulto Mayor de Aru-
ba, Ursell Arends. Una visita a la
Planta de Reciclaje atendida por
su Gerente Robert Carrasquero;
una charla cultural realizada por
la empresaria y artesana wayuu
Dandy Osorio y esta docente para
los estudiantes de intercambio de
universidades de Europa quienes
realizan practicas en la Univer-
sidad de Aruba. Pude presentar
también una conferencia magis-
tral en esa misma universidad el
viernes 22 de abril sobre: El Agua
en la vida de las mujeres wayuu,
sed, resiliencia y gobernanza.
Participamos en el evento aca-
démico sobre Economia Circular
por invitacién de la Directora de la
Biblioteca Nacional de Aruba, en
la Casa de Cultura, con la presen-

cia de ponentes internacionales
como el profesor Manuel Maque-
da de la Universidad de Harvard
entre otros excelentes ponentes.
Los encuentros sociales compar-
tidos con los carismaticos empre-
sarios Eric Mansur y Milton Har-
ms, permitieron identificar puntos
en comdun a fortalecer para seguir
allanando el camino hacia la ne-
cesaria y pertinente integracion
comercial.

Gracias a nuestro exce-
lente anfitrion Clifford Rosa, su
esposa Cheryl, al dindmico equipo
de Stichting Rancho, a la Universi-
dad de Aruba, a los funcionarios
del gobierno, empresarios, vo-
luntarios, docentes, estudiantes,
amigos y hermanos caribenos,
por invitarnos a ser parte de este
momento y de esta misién tan
especial. Seguiremos trabajando
incansablemente como equipo,
por la integracion, la cooperacién,
la fraternidad y el hermanamiento
territorial y humano entre Arubay
La Guajira.
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ESCULPIO EN MELODIAS DE ORO SU

CANTO INMORTAL

POR: HERNAN BAQUERO BRACHO

Gonzalez se convirtio en leyenda

de nuestra mdusica vallenata con
su canto inmortal que esculpid
para siempre como el primer tenor
baritono que ha tenido el vallenato
en su historia musical. Jorge Onate
no morird por siempre porque la
mejor voz libra por libra que ha tenido
nuestra musica vernacula, sera
siempre un icono que muy lejos muy
lejos se oira en lontananza. El mundo

Indiscutiblemente Jorge Onate

vallenato continda acongojado,
nostalgico y lloroso por su partida por
este mortal virus que ha afectado a
la humanidad desde ano 2020. Jorge
Onate la figura quimera del canto
sentimental, del carino de su pueblo
La Paz y que trascendi6 todas las
fronteras patrias, hasta la llanura de
la Orinoquia y mas alla en el norte
de América, se oira por siempre al
mejor cantante de todos los tiempos.

La Fundacién de La Leyenda
Vallenata en sus 55 version le rinde
un homenaje mas que merecido a
Jorge Onate, la leyenda de nuestra
musica en todo su historial de vida
artistica homenaje que La Fundacion
le iba hacer en la 53 version, pero
por la pandemia no se pudo. Que
vaina con ese virus que se lo llevd y
no pudo ver él toda la grandeza de
su historia musical en este homenaje
del ano 2022. Homenaje que llegara
hasta el cielo infinito de lo que fue
su vida terrenal como el gran artista
que le aporté tanto a través de su
canto inmortal a los amantes del
vallenato que se internacionaliz6 en

todas las esferas del mundo y gracias
de manera especial de La Fundacion
de La Leyenda Vallenata que con
Consuelo Araujo Noguera, la inmortal
“Cacica” por siempre, con Escalona,
el Presidente LoOpez, Mirian Pupo,
Los Hermanos Pavajeau, el Doctor
Nando Molina y figuras miticas como
Andrés Becerra, “La Polla” Monsalvo,
“Poncho” Cotes Queruz, “El Viejo”
Emiliano, “Colacho” Mendoza, “El
Negro” Alejo, el que no muere jamas,
le han dado el brillo ilustre para que
la musica vallenata reine por siempre.
Hoy el consejo directivo en cabeza del
hijo de “La Cacica” Rodolfo Molina
Araujo, “El Mono” Quintero, “Pachin”
Escalona el hijo del maestro Rafael
Escalona, continGan en la brega
demostrando por que EI Festival
Vallenato es el primero en su genero
a nivel nacional e internacional.
La historia de Jorge Onate se
inicia un 3 de octubre de 1967 en el
paradero el Paramo, alld en la Paz,
habia una parranda vallenata (estaban
entre otros el negro Morén, Alcides
Daza y el doctor Cherna Onate) y un
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pelao de escasos 15 anos (nacido el 31
de marzo de 1949) pidié permiso para
cantar: Cual no seria la sorpresa de
los presentes por la voz extraordinaria
de este muchacho: era Jorge Onate
Gonzalez. El hijo del Teniente Gonzalez
y Delfina Onate Mejia. Cursaba el
segundo ano en el colegio Sagrado
Corazén de Jesus de Valledupar. Alli
en esa parranda comenz6 a trinar el
Jilguero de América, heredero musical
de su abuelo Juan Onate (quien
toc6 acordedbn y musica de vien-
to). En esa parranda Jorge demostro
plablicamente sus dotes para el
canto vallenato. La noticia corrid
en la provincia como pdlvora, era un
muchacho de gran especialidad en el
manejo de la voz, un cantante fuera
de serie. El rumor llegd a los oidos de
los amantes del folclor y de los artistas
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de esa época. Y comenzaron a surgir
propuestas entre los conjuntos del
momento. Fue asi como en 1968 grab6
su primera larga duracion titulada
“Festival Vallenato” con Emilio Oviedo,
en el que grabé composiciones de
Alonso Fernandez Onate como “Maria
Eugenia” y otros temas musicales que
en el momento le dieron realce al folclor.

En el ano de 1970 en la
tercera version del Festival de La
Leyenda Vallenata irrumpe tocando
la guacharaca con su canto que ya
trinaba como los mejores jilgueros de
la naturaleza y se confundia con los
ruisenores que cantaba en las sdbanas
de Valledupar, presentandose en el
concurso de acordebén profesional
acompanando a Emilianito Zuleta
Diaz - quien en 1969 se alz6 como
primer rey aficionado del festival

vallenato - donde Emilianito ocup6 el
tercer lugar. En 1972 también en la
guacharaca acompana a Miguel Lopez
quienes eran los artistas mas sonados
del momento y se lleva la corona,
que era el conjunto mas exitoso de la
mdusica vallenata. Afos mas tardes
en 1992 acompana al hijo de Miguel
Lopez, Alvarito quien se corona como
rey vallenato y que era también la
sensacion en el canto en el acordedn
no solo a nivel regional sino nacional.

Jorge Onate se convirtié en la
buena estrella para sus acordeoneros.
Fue asi como gané con Miguel Lépez,
Alvarito Lopez, “Chiche” Martinez |,
Fernando Rangel y Cristian Camilo
Pena. Onate era un defensor acérrimo
de la mdisica vallenata. A sus
companeros siempre los trataba bien,
les compensaba bien su trabajo.

Sabado, 30 de abril de 2022
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Para él sus musicos eran también sus
estrellas, asi me lo manifestaba hace
algunos dias Fred Quintero, quien fue
su corista por muchos anos y una de las
mejores primeras voces del vallenato.

Uno de los momentos mas
sublimes de Jorge Onate fue cuando
contrajo matrimonio con su paisana
Nancy Zuleta, su grande amor, su
companera sin par. Esto ocurrié en el
ano de 1974 y desde ese momento
Nancy fue su asesora de imagen
y lo acompanaba en todas sus
presentaciones musicales, ganandose
con derecho propio el titulo de
“La patrona”. Que hermoso lo que
inspiraba este hombre unamuniano
de carne y hueso que no solo cosechd
triunfos con su canto inmortal, sino
que coseché miles de amigos y de
compadres. Con sus colegas artistas
siempre en los momentos mas dificiles,
Onate se hacia presente para darle
el ultimo adiés a un colega en el
canto o en los arreglos musicales.

Al inicio de la historia
de la mdusica vallenata, se impuso
primero el acordeonero o0 acordeonista,
hablando de la década de los 20, 30
y 40. De ahi en adelante comenzaron
a surgir voces, las cuales se
iniciaron en la guitarra, pero fue
finalizando la década de los 60, cuando
surgié la voz mas impactante y que
comenzd a revolucionar la musica de
“Francisco El Hombre” personaje mitico
deLaGuajira,aquiensele debe la patria
potestad de esta musica inmarcesible.

Esta voz que se ha convertido a través
del tiempo en el precursor de nuestra
musica es la de Jorge Onate Gonzalez.

Y gracias a todo el
reconocimiento que merece el
“Ruisenor del Cesar” o “ Jilguero de
América” es que la academia latina
de la grabacién, que otorga el
grammy, le entregd en las Vegas en
noviembre del ano 2010, siendo su
acordeonero el finalista en la emision
Rey de Reyes, Cristian Camilo Pena.
El premio a la “Excelencia Musical”,
distincion que le entregd el presidente
de la Academia, el mexicano Gabriel
Abaroa y que Jorge Onate recibid
con la mayor alegria, y le dio las gracias
a Dios por este premio que enorgullece
alamusicavallenata, alaPazsu pueblo,
a su familia, a sus seguidores y en fin
a la gente del Cesar y de La Guaijira.
Este premio que lo recibié por segunda
vez un colombiano - el primero lo habia
recibido el Maestro Rafael Escalona -
el consejo directivo de la academia,
selecciona cada ano a 6 personas
reconocidas por haber abierto brecha
en el camino de la musica vallenata.

En 1969 se cristaliza unadelas
uniones que mas dieron alegria en el
mundo de la farandula. Jorge Onate
y Miguel Lépez, unidon que se dio
gracias a uno de los iconos de la caja,
“El gran Pablo Lopez”, ellos hicieron
una prueba CBS (hoy SONY) en el
apartamento de Pablo y fue asi como
grabaron su primer larga duracion “Lo
Gltimo en Vallenato”. Alli se destacaron

Poncho Zuleta en la guacharaca y
Pablo Lopez en la caja, e incluyeron
famosas canciones como Bertha
Caldera, La Paz, Diciembre Alegre,
Mis Viejos, El Gallo Viejo, Dinastia de
los Lopez, bajo el siempre recordado
titulo de “Jorge Onate y los Hermanos
Lopez”, Vinieron después grandes
éxitos como: Diosa Divina, Jardincito,
Reyes vallenatos, Las Bodas de Plata,
El Cantor de Fonseca, Duelo Vallenato,
Rosa Jardinera, Fuera de Concurso,
Canto a mi tierra y lo mejor de los
hermanos Lopez. En estos siete anos
imborrables se destacaron temas que
hicieron historia como Cerro Murillo,
Tiempos de la Cometa, La Vieja
Gabriela, el Historiador, Mi gran amigo.
No voy a Patillal, Palabras al viento,
Dos rosas. Es de anotar que después
de Oviedo, Onate parrandeaba con
otro de los Lépez “El Debe” ya fallecido

En mayo de 1975, graba con
Emilianito Zuleta Diaz, un LP para
el recuerdo donde se destacaron
temas como Mujer conforme, La Gira
y la Parranda y la Mujer. En diciembre
del mismo ano se unidé a uno grande,
Colacho Mendoza “Rey de Reyes”,
haciendo paradigma en el primer LP de
ellos: “Los dos amigos”. Union ésta que
se mantuvo hasta 1978. En este lapso
llevaron al acetato un sin ndmero de
canciones contenidas en las obras
musicales  denominadas: Unicos,
Campesino parrandero, En la Cumbre y
Silencio.
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De esta unién quedaron
para la inmortalidad temas como:
Los Tocaimeros, Los dos amigos.
Yo soy tu negro, Campesino
parrandero, Rosa Angelina, Silencio.

En el segundo semestre de
1978 se une a otro rey vallenato: Raul
“El Chiche” Martinez Con quien grabd
3 largas duracién: el cambio de mi Vida,
siempre unidos y noche de estrellas. En
1981 se consolida la unién con Juancho
Rois (Q.E.P.D.), unién que se prolonga
hasta el ano de 1985 y quedaron alli
temas grabados para la posteridad,
entre los que se pueden mencionar:
El cantante, Ruisenor de Mji Valle,
Paisaje de sol, 13 Aniversario, Canto
y Tradicion, y el Carino de mi pueblo.

En su desarrollo
historico Jorge Onate se destaco por
grabar con los valores mas insignes
de nuestro folclor y es asi como el ini-
cio del ano de 1986, lo hace Con el hijo
de Miguel Lopez, Alvarito, con quien
mantuvo una sélida unién hasta el ano
de 1995. Grabaron 8 extraordinarios
discos que le merecieron los
mejores aplausos del publico y el
reconocimiento de discos de oro y
platino por sus ventas millonarias.
Estos trabajos fueron titulados: Ahora
con Alvaro Lépez, El Jilguero, El folclor
se viste de gala, Homenaje 20 anos de
vida artistica, El mas fuerte, Mi mejor
momento, Bailando asi, el Vallenato
de siempre y Naci para cantar. De
nuevo con Alvarito Lépez, quien, al
quedar libre por la muerte del Inmortal

Diomedes Diaz, el destino los vuelve
a unir y en el ano 2016 realizaron el
mejor trabajo musical “Patrimonio
Cultural” el CD mas escuchado en toda
Colombia, por su cadencia musical
en la voz de Jorge Onate y la melodia
de Alvarito Lopez. Alvarito en los 50
anos del Festival Vallenato se alza
con la Corona Rey de Reyes. Premio mas
que merecido a un artista con clase y
dinastia en la ejecucion del acordeon.

A partir del ano
1996 Jorge Onate consagra su melodia
alReydeReyes, GonzaloArturo “ElCocha
Molina”. Después grava otro de larga
duracion para la historia con el rey
vallenato Julidan Rojas, que se convirtié
en todo un éxito a nivel Nacional. Y
luego viene la consagracion total con
el joven y rey vallenato Cristian Camilo
Pena, con quien produjo tres trabajos
inolvidables y que hicieron del cantante
mas importante en el vallenato en uno
de los grandes juglares de nuestro
folclor. Desde esa fecha hasta el dia
de su muerte el Ruisenor del Cesar se
volvié como el vino viejo, que entre mas
anejo vale mas su contenido. Con el
trabajo discografico con el rey Cristian
Camilo Pena, quien es un fendmeno
en el acordeon, bati6 todos los récords
en sintonia, en ventas millonarias,
en aplausos y su fanaticada volvid
orgullosa de tener a su idolo otra vez
en la cima de la farandula vallenata.
Después con Julian Rojas también hizo
de las suyas y hoy con Javier Matta
continuaba en la cima con sus éxitos

de ayer y de hoy. Fueron mas de 48
anos conservando la misma voz, la del
“Jilguero de América”, bautizado
asi por el vallenatélogo Jaime Pérez
Parodi, nombre que surgié de las

giras por el continente americano.

La voz de Jorge Onate era
clara, nitida, llena de las mejores
notas  musicales. Su cadencia

en la interpretacion de los diferentes
ritmos musicales era bien sostenida.
Su voz iba acorde con los fuelles del
acordedn: sube y baja, baja y sube
en unos tonos vocales que lo hacian
lider en el canto de la musica de
Francisco ElI Hombre, de Escalona,
del maestro Emiliano, eso que con
mucho honor se Illama vallenato.
En Jorge se conjugaban las notas
musicales del Do mayor, de Re, del
Si Bemol bien sostenido para hacer
de él el cantante mas completo que
ha surgido en la mdsica vernacula.
Quien diga lo contrario es un necio
en cuestiones de voces musicales.

Cantantes como Jorge Onate
no nacen todos los dias, que le han
dado lo mas granado de su produccion
musical al folclor vallenato lo hicieron
merecedor de todos los elogios, de
todos los reconocimientos y de todos los
honores. Ya la academia de lamusica de
los grammys le hizo el reconocimiento
“premio a la excelencia. jJuepaje
que viva Jorge Onate en su maxima
expresion por siempre en la tierra 'y en
el cielo.!
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Fabrina Acosta Contreras

Una escritora

feminista en un
mundo de desigualdades

Su mads reciente libro que reune todas sus columnas, Brujas: resistencia
y unién femenina, estd en la Feria del Libro en Bogotd.

Por: Rita Pimienta

Siempre sera un placer hablar de
Fabrina Acosta Contreras, una es-
critora guajira que nos ha hecho
conocer las realidades mas sor-
prendentes, ilusionantes y tam-
bién indignantes de nuestra tierra,
el Caribe y Colombia en general.

Su inspiracion y enfoque en
los temas de género, asi como el de-
sarrollo integral de la Guajira, nos
ha permitido reflexionar sobre te-
mas que requieren atenciéon en las

politicas sociales y culturales y han
cambiado nuestra forma de pensar.

Porque construir una cultura
ciudadana de respeto requiere com-
promiso y amor, Fabrina se ha entrega-
do enalmay corazén a dejar fluir su pa-
sion por las letras, pero aprovechando
cada una para hacer patria, para cons-
truir nacién a través de ideas, inicia-
tivas y grandes historias de vida plas-
madas en sus libros, como es el mas
reciente caso con Brujas: resistencia 'y
union femenina, una apasionante obra
que nos lleva a lugares extraordinarios

de La Guajira, nos recuerda, o0 a quien
no conoce, le cuenta, anécdotas ex-
traordinarias de nuestras mujeres del
pasado, nuestras abuelas, tias y to-
das aquellas mujeres que desde anos
atrds abrieron caminos sin conocer
los derechos que existen actualmente.

Este resumen de columnas de
la escritora guajira, que ademas es un
homenaje a sus 11 anos de columnis-
ta, fue publicado por la Uninorte Edito-
rial, que lidera Adriana Maestre y ac-
tualmente esta en la Filbo en Bogota
(Feria del libro 2022).
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En esta nueva obra, este apasionan- plo de mujer fuerte y los relatos de
te libro llamado Brujas: resistenciay  historias resilientes que protagonizo.
unién femenina, presenta una selec-
cion de textos que aluden a temas El libro “Brujas: resistencia
como violencias basadas en géne- y unién femenina” es de libre acceso
ro, derechos sexuales femeninos, y puede consultarse en este enlace
masculinidades  corresponsables, http://hdl.handle.net/10584/9942 o
liderazgos femeninos étnicos y uno contactando a la Editorial Uninorte.
especial del cual surge el titulo de
la obra que ensalza a las mujeres
ancestrales, las mujeres guajiras de
antano que con resiliencia pujanza,
amor y fuerza abrieron caminos.
Este texto que da nombre al
libro fue dedicado a su abuela, Rita
Contreras, quien cumplié 109 anos
antes de fallecer (cuando justamen-
Fabrina acosta acompanada de Florence Thomas, men- te se imprimia la obra). Rita Contre-
tora del.fenimismo en Colombia, quien ademas ha sido ras impuls() a Fabrina Acosta en el
prologuista de dos de sus libros. j L. A
camino del feminismo desde su ejem-
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Memorias de gestiones propuestas en el POT 2002, para
analizar qué ha pasado 20 afios después

MACROPROYECTO “TRANSITAR”

LA VIA 40 Y LA CIRCUNVALAR SUR

Por: Maria Curiel
Rectora Colegio Gimnasio Latino

on la visibn de una Riohacha
transformada para el progreso,

el POT 2002 propuso el
Maproproyecto “Transitar”, integrando
acciones subsectoriales con énfasis
en los servicios al transporte,
telecomunicaciones, servicios

institucionales y comerciales de apoyo al
sector, con un alcance regional , nacional

e internacional, contemplando proyectos
como Terminales de transporte, Central
de Carga, Sistema de intersecciones
viales y el primer tramo de la via Arteria
“Circunvalar del Sur”(Componente urbano
del POT, pag. 111).

Uno de los objetivos de este
macroproyecto fue Incrementar de los
indices de accesibilidad y conectividad,
tanto al interior del casco urbano de la
cabecera municipal, como entre ésta y
los demas centros poblados, por medio
del mejoramiento del sistema de vias,
transportes y telecomunicaciones. Entre
las propuestas del Plan vial dos de
alto impacto para la descongestion del
transporte de carga son la via 40 y la
Circunvalar del Sur.

La Calle 40, es un eje
transcendental que siguiendo el trazado
delgasoducto, desdesuintersecciénconla

Troncal del Caribe salida a Maicao,
pasando por la interseccion con la via a
Valledupar a la altura de la Casa Indigena
continuando con su prolongacion al
sur del aeropuerto “Almirante Padilla”,
continuando por este alineamiento, que
es coincidente con la servidumbre del
gasoducto subterraneo hasta interceptar
a la Troncal del Caribe por la salida a
Santa Marta, aproximadamente 1.400
metros antes de llegar al puente Guerrero.

La Circunvalar del Sur, partiendo
desde un punto en la Troncal del Caribe
salida a Maicao ubicado frente a las
instalaciones del Sena, tomando un
tramo sobre caminos existentes hasta
interceptar la via Riohacha Valledupar
y siguiendo hasta la Troncal del
Caribe salida para Santa Marta en las
proximidades de la interseccion de Calle
40.
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Al consultarle a Mario Brochero
ZOniga-Arquitecto,  exprofesional  de
Urbanismo de Planeacion Distrital ¢Qué
ha pasado en estos 20 anos?, responde:

Desde la aprobacion del
POT, las distintas administraciones
han contemplado la via 40 como
prioridad en los planes de desarrollo,
pero no han tenido una gestion
contundente. En el caso de la via
40 no ha sido posible ejecutar este
proyecto, primero por requisitos de
servidumbre que han sido superados
y segundo por aspectos técnicos de
profundidad necesaria en algunas
tuberias que no permitia aumentar la

carga de trafico. Promigas resolvi6 este
problema profundizando la tuberia, y la
Gobernacién de La Guajira realizd el
proyecto de consultoria para intervenir
urbanisticamente este importante
tramo vial.

En el caso de la Circunvalar del
Sur, al no existir proyectos de impacto
regional o nacional que impulsen la
necesidad de esta via, ha sido poca
la gestién, que implica desarrollar
consultas y negociacion de tierras
en especial con las comunidades
indigenas wayuu que ancestralmente
tienen la posesion.

Podemos concluirque después

de 20 anos la Via 40 y la circunvalar
del sur siguen siendo proyectos
necesarios para impulsar el desarrollo
de Riohacha y mitigar los conflictos de
movilidad, teniendo en cuenta que se
encuentran registrados un promedio
de 7 mil 500 carros y 5 mil motos, y el
riesgo de accidentes aumenta segln
informe del Observatorio Nacional de
Seguridad Vial sobre las ciudades con
mas accidentes de transito, con corte
a noviembre de 2021, que registra a
Riohacha con incremento de 70,59 de
siniestros.
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Por: Fabrina Acosta Contreras

“Para liberarse, la mujer debe sentirse libre,
no para rivalizar con los hombres, sino libres
en sus capacidades y personalidad.”

Indira Gandhi

as mujeres de mi tierra son subli-

mes, creativas y valientes. Son de

una esencia que las hace Unicas,
como si haberles permitido nacer en la
Guajira fuera el valor agregado de estar
vivas, una tierra que ha parido mujeres
poderosas y capaces de reinventarse
con la fuerza del sol y del mar.

En este sentido, como feminis-
ta y creyente de que el mejor sendero
para la transformacion social es el de la
igualdad y equidad de género, he deci-
dido exaltar a mujeres guajiras que se
destacan por su liderazgo y fuerza, en
este mes de noviembre, en el cual, se
conmemora el Dia internacional de la
No-violencia contra las mujeres.

Para ello, inicio este ciclo de
escritos con una mujer que se destaca
por su originalidad y resiliencia, ella es
Marta Arredondo una eterna enamo-
rada de su tierra, de las costumbres,
historias, cultura y particularidades que
constituyen el territorio que la vio nacer.
Una Mujer y mil batallas ganadas

Marta nacié en un época de
expedita violencia en la Guajira, ella
desde nina vivio el dolor de las pérdidas
repentinas por causa de conflictos que
cegaban la vida de seres queridos, asi
fue como a los 11 anos debi6 vestirse

con un diseno de
resistencia y va-
lentia, después
de la muerte de varios familiares, entre
ellos su hermano, y con ese vestido se-
guir enfrentando pruebas tan dolorosas
como la enfermedad de su madre, de
la cual, dice que su mayor aprendizaje
fue reconocer que debia buscar nuevos
horizontes y partir a otras tierras a es-
tudiar lo que le apasionaba -diseno de
modas - y es éste un reto que tenia que
enfrentar en la época en que, en la Gua-
jira, se valoraban (exclusivamente) pro-
fesiones como la medicina, el derecho
o la odontologia, ademas de considerar
trivial carreras como el diseno, era tam-
bién poco usual considerar que las mu-
jeres pudieran trascender de las labores
domeésticas y el sometimiento a un ma-
rido, a la vida profesional y publica; ella
asumioé ese reto con suficiente categoria
hasta lograr sus objetivos, dice que cre-
ci6 entre hombres machistas con discur-
sos discriminatorios acerca de los roles
femeninos pero esto en lugar de frenarla
la motivé a seguir y a convertirse en una
de las mujeres emprendedoras y refe-
rentes de la guajira.

Las batallas seguirian para
esta mujer aguerrida, pues enfrentaria
la muerte de su padre, de su esposo y

su hermana Kathe, y seguia alimentan-
do aquella valentia que desde los 11
anos habia tenido que asumir por perdi-
das que inevitablemente estremecen el
alma, no duda en afirmar con voz emo-
tiva que los duelos la han convertido
en la mujer que es en el presente, una
que reconoce lo efimera que es la vida
y que vive cada momento con pasion y
entrega, aquella que quiere dejar huella
€n su paso por el mundo y que, por me-
dio de su talento y profesion, se propo-
ne demostrar que todos los suenos se
pueden cumpliry que el mundo siempre
tendra puertas abiertas para quienes se
atreven y ella siempre esta dispuesta a
creary lograr.

Disefios con identidad guajira

Marta toma su historia y la inmortaliza
entre telas, colores y tejidos; no duda en
afirmar que ser disefadora es su mision
y que no hubo un momento donde des-
cubrid esta pasion, sino que siempre la
sintié y su ser se movia hacia ese pro-
posito, con el diseno no solo piensa en
pasarelas, vestidos o trajes sino en el
aporte que puede hacer la moda a la so-
ciedad, a las nuevas generaciones, a la
cultura y a la identidad de los territorios.
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Ella mantiene su fe intacta y
por eso siempre tiene ideas y suenos
que respaldan ese ser que cree en que
todo puede ser mejor, que la Guajira re-
cupere su autoestima y que los tejidos
coloridos con sus disenos con propési-
to e identidad estaran transitando con
libertad por el mundo entero. Para ella
no hay senderos estrechos porque su
mente y espiritu son amplios y aguerri-
dos, habla con emocién y contundencia,
por eso dialogar con ella implica un per-
formance maravilloso, rie, reflexiona y
lanza sus ocurrencias con la seguridad
de impactar a otros de su esperanza, no
se rinde, siempre esta pensando en di-
senar y crear para seguir demostrando
que la moda no es un tema efimero que
solo involucra estéticas, sino que es un
universo de identidad, amor propio, pro-
yeccion y disciplina.

Liderazgo con sello guajiro

Es una lideresa innata, una mu-
jer espontanea de amplias expresiones
y una nobleza con la cual, enaltece su
humanidad, ella demuestra ese lado
sentipensante de los seres humanos, no
se deja sumergir por la banalidad, sigue
siendo tan riohachera y autentica que
inspira a enamorarnos de la bella tierra
guajira y de toda su cosmovision.

Gracias Marta por demostrar
que se puede tener una actitud radiante,
un espiritu fuerte y sonador sin fecha de
vencimiento, a pesar de todas las prue-
bas que la vida traiga, escucharte es de-
leitar una poesia cultural que deja ver el
amor por tu tierra, por lo que haces y la

capacidad de amar genuinamente a tu
entornoy a ti como fuente inagotable de
buenos sentimientos, que nuestra tierra
guajira siga pariendo mujeres como tu,
capaces de romper paradigmas, crear
empresa, de no rendirse y de demostrar
que a pesar de la fuerza del machismo
que intenta oprimir los liderazgos feme-
ninos siempre existen mujeres valientes
que logran trascender y escribir con tin-
tas imborrables grandes historias.

Que el mundo siga encendien-
do luces y camaras para que se accio-
nen en infinitas pasarelas los grandes
disenos de una mujer atre-vida que lleva
con honor la cultura guajira y la fuerza
femenina.
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CREDITOS
Y RESULTADOS

por MARTIN NICOLAS BARROS CHOLES

Los créditos son operaciones financieras, en transferencias

y entrega, de dinero, a titulo de préstamos y bienes, muebles

e inmuebles, con el debido valor comercial, sujetos, intere-

ses pactados, que se causen, durante el termino estipula-

dos, independiente del capital, para sanear la obligacion,

sin incluir intereses adicionales moratorios, que se originan

por incumplimiento de pagos, en fechas determinadas, de

manera proporcional. Los créditos se promueven y reciben,

para diferentes destinaciones y condiciones, previstas y

proyectadas, mediante acuerdos, en procura de soluciones.
Existen muchas ofertas y modalidades de créditos,

de entidades financieras, bancos, corporaciones, operado-

ras de servicios domiciliarios, establecimiento de comercio

y otros; clandestinos, como el “paga diario” o “gota gota” y  Imagen de referencia.

agiotismo. Los créditos se desembolsan, con garantias: hi-

potecarias, bancarias, prendarias, solidaria, inmobiliarias, =y mensuales; con intereses que pueden oscilar del 5% al

derechos concebidos y fiadores o codeudores; entre otros. 20% mensual, aun cuando, se tiene establecida por ley,
Los créditos tienen ventajas para resolver asuntos, una usura, del 6% anual, que resulta letra muerta, por

iniciar labores remunerativas, adquirir bienes, profesionali- inexistencia de autoridades competente, que ejerzan con-

zarse de manera académicas, para compras y emprender; troles, no obstante la existencias, de mdltiples denuncias y

acciones y operaciones, variadas, comercial, corporativas, problemas, que se han generado, con usuarios deudores.

servicios y personales. Pero también tiene desventajas, Cuidado y prevencion, de créditos, con aplicaciones

que afectan agudamente, a los deudores, expuestos, ago- en lineas, extra rapidos, que contradicen, lo que ofrecen, aco-

nias, acosos y sosiegos; que ha llevado algunos al suicidio, sando a sus victimas, con llamadas y mensajes, durante 24

cuando se estanca, limitan y ven en peligro, su patrimonio, horas de un dia, amedrantando, amenazando y desacredi-

como consecuencia de un crédito incumplido, por diferen-  tando, ante los contactos en redes sociales, exigiendo, pago

tes situaciones negativas, que nunca faltan y atormenta. de capital e intereses, desproporcionados, en fechas antici-
Los créditos requieren disciplinas en mane- padas a la convenida de manera verbal, para cumplir con la

jos, planificando calculos especificos, para la cual fue obligacién. En forma similar, actian “los paga diarios”, que

adquiridos, amparandolo con solvencia, de disponibili- han ejecutados asesinatos, por incumplimientos de pagos.

dad econdémica reservadas, cuando se trate de créditos Los créditos dejan huellas inolvidables, de sabo-

de: inversion, produccion, servicios y comercializacion. res, agridulces unos, otros, amargos y téxicos, pero como
Los créditos no son peritas en dulce. La aprobacion  en los juegos de azar, muchas personas se han habituado

y desembolso, se recibe, con halagos y alegria, pero des- a créditos, hasta innecesario, todo por vivir endeudadas,

pués, se trasforma en martirios, intranquilizante, que nos  teniendo como evitarlo. El crédito no es un regalo y con-

espanta hasta dormidos. La falta orientaciones crediticiasy lleva, algunas veces, a circunstancias desagradables y le-

la ignorancia, sobre clausulas contractuales, puede atormen-  tales, cuando se incumplen. Por eso no se debe jugar con

tar al deudor, que requiere de apoyo, para prevenir fracasos. la candela, con esas operaciones peligrosas. Ni someter-

Desde que se aprueba y suscribe, contrato de crédito, co- se a restar ingresos, por causas de intereses en créditos.

mienzan a generarse intereses, de rentabilidad al acreedor, Es necesario y pertinente, que el gobierno, imple-

exprimiendo a los deudores, en plazos y términos, definidos. menten apoyos y facilidades de créditos, que sustituyan y
Las ofertas de créditos, rondan publicitariamente, erradiquen, paga diarios y similares, mediante plataforma

en medios de comunicaciones y redes sociales, pero no fal- y asesoria, técnica profesional, para darle buen uso a los

tan, estafas y maniobras enganosas, utilizadas para robary recursos de créditos, protegiendo al deudor. De esta ma-

extorsionar, a sus victimas, que no se percataron, de trampas  nera, se abren espacios, para la vinculaciéon de personal,

insertas en contratos financieros, no sujeto a ser modificable.  que presten los servicios mancomunados, relacionadas, en
En vista que entidades bancarias, exigen canti- atencion, orientacion, asesorias y control, a: comunidades,

dades de requisitos, personas con algunas necesidades actividades informales, emprendimientos, servicios y otras.

y urgencias, de soluciones, acuden a prestamos informa- De igual forma, deben facilitarse créditos, con tasas

les personales, pagaderos en cuotas diarias, semanales de interés, que no superen un maximo, del 10% anual.
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DISTRITO

ejecutara en tres meses.

Con una inversion superior a los 600 millones de pe-
sos, la Administracion Distrital remodelara y ade-
cuara el mobiliario, los pisos, los zocalos y las re-
des de alcantarillado del Callejon de las Brisas, un
sitio emblematico de Riohacha donde convergen la cultu-
ra, el turismo y parte del desarrollo econémico de la ciudad.

Los disefios de esta obra que iniciara pron-
to su ejecucion, estan inspirados en la milenaria étnia
Wayuu, por eso se resaltaran los colores y figuras que
tradicionalmente se plasman en las mochilas tejidas

El proyecto en el cual se invertiran mas de 600 millones de pesos

por hombres y mUjereS en las rancherias de Riohacha. Jaider Curiel Deluque, Secretario de Turismo y Desarrollo Econémico del Distrito.

Sébado, 30 de abril de 2022
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DISTRITO

“Este es un espacio icénico y dinamico eco-

némicamente hablando puesto que encon-

tramos hoteles, restaurantes y agencias

turisticas, que se van a ver beneficiados

del proceso de modernizacion de esta in-

fraestructura. Esperamos que esta inver-

sion redunde en potencializar el turismo,

queremos que los propios y visitantes pue-

dan compartir mejores experiencias en la

ciudad”, senal6 Jaider Curiel Deluque, se-

cretario de turismo y desarrollo econémico.

En cuanto se emita el acta de ini-

cio, la Administracion Distrital y el con-

tratista procederan a realizar jornadas de

socializacion con la comunidad aledaina
y posteriormente las actividades prelimi-
nares que contemplan demoliciones, revi-
sion de tuberias hidraulicas y sanitarias.
“Tenemos algo que resaltar de
este proyecto y es que nos vamos a sumar
al cierre de las brechas en el uso y la im-
plementacion de energias alternativas
para el sostenimiento de los locales co-
merciales de la zona”, explicé Keider Freyle
Sarmiento, secretario de infraestructura y
servicios pulblicos quien agregd que esta
obra generara traumatismos e incomo-
didades por alrededor de tres meses

que tarda su ejecucion, pero luego
quedara al servicio de la ciudadania.

Sabado, 30 de abril de 2022 35



GLAUDIA BEJARANO,
PRESIDENTA DE CERREJON

ENTRE LAS 50 MUJERES DE IMPACTO
2022 EN LATINOAMERICA

Bejarano, ha sido seleccionada en-

tre las 50 Mujeres de Impacto en
Latinoamérica en el 2022. El equipo de
periodistas de Bloomberg Linea, tras un
minuciosos analisis del impulso femeni-
no en la regién, elabor6 la lista con per-
sonalidades de 14 paises de América
Latina entre las cuales incluyé lideres

I a presidenta de Cerrejon Claudia

empresariales en distintas industrias y
tuvo en cuenta factores como el lideraz-
g0, impacto financiero e influencia social.

En el listado solo siete colom-
bianas fueron seleccionadas para hacer
parte de este especial entre las que se
incluyen empresarias de sectores como
la infraestructura y construccion, mi-
neria, consumo y energia, entre otros.

Claudia Bejarano fue reconocida por su
valioso papel en una industria domina-
da por hombres, en donde ha marcado
un hito al convertirse en la Unica mujer
en Colombia al mando de una empresa
minera en operacién en 2020 en donde
ha logrado liderar importantes proyectos
estratégicos que han hecho sostenibles
a la organizacion.

Sébado, 30 de abril de 2022
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EDUCACION

investigan sobre pobreza

energetica en el departamento

a Universidad de La Guajira se

proyecta cada vez mas interna-

cionalmente a través de alianzas
y colaboraciones con instituciones de
educacion superior que fomentan el de-
sarrollo cientifico. En esta oportunidad la
Alma Mater recibié desde la Universidad
Carlos Il de Madrid en Espana al estu-
diante Guillermo Gregorio Recio Herraiz
para la realizacion de una pasantia de

investigacion sobre pobreza energética.

La movilidad se logr6 luego de
que el joven universitario ganara una beca
en la institucién europea para trabajar en
el proyecto Modelo de Medicién de la po-
breza energética en la zona rural del de-
partamento de La Guajira, en articulacion
con el programa de Ingenieria Mecanica
y el grupo de investigacion DESTACAR de
Uniguajira durante los meses abril y julio.

“La estancia es muestra de
los avances de internacionalizacion en
investigacion que la universidad ha lo-
grado consolidar en los Ultimos anos,
ademas del relacionamiento estratégi-
co y de alto impacto que logran tener
nuestros docentes en escenarios de
movilidad internacional saliente”, ase-
ver6 Olisney Deluque Montano directora
de la Oficina de Relaciones Internacio-
nales de la Universidad de La Guajira.

Consideramos que esta es una
oportunidad para ayudar al fortaleci-
miento de los procesos de investiga-
cién y continuar potencializando junto
a aliados estratégicos como es el caso
de la Universidad Carlos lll, publica-
ciones y estudios que no solamente
impacten nuestro contexto, sino que
ademas sean de relevancia a nivel glo-
bal” complementd Deluqgue Montano.

En este orden de ideas, la inves-
tigacion de la que hace parte Guillermo
Recio se encuentra adscrita al grupo
de investigacion Desarrollo de Estudios
y Tecnologias Ambientales del Carbono
(DESTACAR), de Uniguajira y tutelado por
el asesor Ulpiano Ruiz-Rivas Hernando
con quien realizé su tesis desde Espana.

Guillermo Gregorio Recio Herraiz, estudiante de la Universidad Carlos lll de Madrid y pasante de investigacion en Uniguajira.
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Ruiz-Rivas posee amplio conocimiento
y experiencia en la tematica, fortale-
cida por el trabajo colaborativo ante-
riormente con el co-investigador del
proyecto José Gregorio Quintero Bal-
dovino quien es también miembro del
grupo DESCATAR de la Universidad de
La Guajira. Su rol es respaldado por
los docentes e investigadores de la
Alma Mater Marlon José Bastidas Ba-
rranco y Gail Albeiro Gutiérrez Ramirez.

El estudio tiene como el ob-
jetivo determinar un modelo que per-

Ruiz-Rivas posee amplio conocimiento
y experiencia en la tematica, fortale-
cida por el trabajo colaborativo ante-
riormente con el co-investigador del
proyecto José Gregorio Quintero Bal-
dovino quien es también miembro del
grupo DESCATAR de la Universidad de
La Guajira. Su rol es respaldado por
los docentes e investigadores de la
Alma Mater Marlon José Bastidas Ba-
rranco y Gail Albeiro Gutiérrez Ramirez.

El estudio tiene como el obje-

mita medir la pobreza energética en
la zona rural del departamento de La
Guaijira, al identificar las caracteristicas
de la cobertura eléctrica en el territo-
rio y definir las poblaciones mas repre-
sentativas que carezcan del servicio.

Los académicos aseguran
que actualmente el departamento
cuenta con un alto potencial de ener-
gias renovables y uno de los princi-
pales de Colombia en solar y edlica.
A pesar de esto, es uno de los mas
pobres respecto a cobertura ener-

Investigadores José Gregorio Quintero Baldovino, Ulpiano Ruiz-Rivas Hernando y Marlon Batidas Barranco.

tivo determinar un modelo que permita
medir la pobreza energética en la zona
rural del departamento de La Guaji-
ra, al identificar las caracteristicas de
la cobertura eléctrica en el territorio
y definir las poblaciones mas repre-
sentativas que carezcan del servicio.

Los académicos aseguran que
actualmente el departamento cuenta
con un alto potencial de energias renova-
blesy uno de los principales de Colombia
en solar y edlica. A pesar de esto, es uno

gética, principalmente en las zonas
rurales, donde presenta indices de
Pobreza Multidimensional del 68.2%,
el mas alto a nivel de la costa Caribe.

A través de los resultados
obtenidos con la investigacion, se
espera ayudar a solventar esta pro-
blematica y contribuir al desarrollo
bajo las premisas de energia asequi-
ble y no contaminante en la region al
tiempo que se reduce la brecha que
existe entre la zona urbana y la rural.

de los mas pobres respecto a cobertura
energética, principalmente en las zo-
nas rurales, donde presenta indices de
Pobreza Multidimensional del 68.2%,
el mas alto a nivel de la costa Caribe.

A través de los resultados
obtenidos con la investigacion, se es-
pera ayudar a solventar esta proble-
matica y contribuir al desarrollo bajo
las premisas de energia asequible y
no contaminante en la regién al tiem-
po que se reduce la brecha que exis-
te entre la zona urbana y la rural.
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El pasante espanol tiene conocimiento
previo en pobreza energética y a través
de las primeras mediciones ha comen-
zado a entender como funciona el pro-
ceso en La Guajira. “En Europa se tienen
mucho en cuenta los temas econémicos.
Sucede que todo el mundo tiene acceso
a los servicios energéticos y el tema de
la pobreza energética esta encaminado
a quien es capaz de pagar esos servicios
y quien no. Aqui estd mas relacionado
con quienes tienen acceso a la cobertura
eléctrica porque hay muchos hogares que
no la tienen, en parte, por la de falta in-
fraestructura”, puntualizé Recio Herraiz.

Asimismo asegurd que “la po-

breza energética es una linea de inves-
tigacién relativamente nueva, incluso
en Europa no tiene mucho tiempo. Es
una problematica que no se debe ge-
neralizar ya que no se pueden aplicar
las mismas medidas en todo el mun-
do, varia mucho a nivel local y esta re-
lacionado con la cultura y las necesi-
dades de la zona. Por eso es clave que
alguien lo mida justo en La Guajira”.

Sobre la iniciativa, el lider del
grupo DESTACAR Marlon Bastidas Ba-
rranco, afadié que “esta alianza traera
beneficios como el fortalecimiento de
los lazos entre las dos instituciones y
formalizar una nueva linea de investiga-
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cion en el tema de la pobreza energética
debido a que registra muy pocos antece-
dentes en Colombia. Del mismo modo,
se trabaja en la publicacion de articulos
en revistas de alto impacto internacional
y finalmente en mejorar los indicadores
del programa de Ingenieria Mecanica”.

Tanto Uniguajira como la Uni-
versidad Carlos Il de Madrid, son insti-
tuciones educativas que le apuestan a
la cooperacion internacional. Este tipo
de alianzas ayudan al desarrollo a ni-
vel global, a ganar experiencia y sobre
todo con los resultados de las inves-
tigaciones, contribuir a solucionar los
problemas que existen en el contexto.
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BIENESTAR

:Que tan
ohsesivos o
compulsivos

son los

colombianos
por la limpieza?

ablar de limpieza y orden, para

algunos se reduce a un tema de

aseo, quizas ornato y hasta em-
bellecimiento. Sin embargo, cuando
las practicas de estas nociones logran
“alterar” el curso normal de las rela-
ciones interpersonales o roles de un
individuo con su entorno, algo hay por
examinar.

De acuerdo con Giselle Oli-
vella Lépez, Magister en Psicologia
Clinica y docente del programa de Psi-
cologia de Areandina sede Valledupar,
“si el deseo o0 conducta constante de
querer tener orden y limpieza interfie-
re con el desarrollo adecuado de sus
relaciones familiares, de pareja, hijos,

amigos o en el trabajo, tendriamos que
identificar que hay una condicién que
de manera particular, esta alterando”.
Segln la experta Olivella Lopez, técni-
camente el Manual Diagnoéstico y Es-
tadistico de los Trastornos Mentales,
MDE por sus siglas en inglés, (Diag-
nostic and Statistical Manual of Men-
tal Disorders o DSM), dice que se debe
generar un malestar clinicamente sig-
nificativo para denominar que algo es
un trastorno, senalando ademas que,
“un malestar clinicamente significa-
tivo hace referencia a que, hablando
de limpieza y orden, esa condicién que
esta teniendo la persona, interfiera en
todas sus areas de ajuste, entiéndase

estas como los aspectos o roles que
desempena la persona”,explica la psi-
cologa.

Ahora bien, al preguntarnos
si ser limpio, ¢se podria convertir en
un trastorno? La docente Olivella es
enfatica en sefhalar que “una persona
puede ser muy ordenada o muy pul-
cra con respecto a ciertas areas de su
vida. Si eso no interfiere, ni genera ma-
lestar a los otros, ni a la persona mis-
ma, no tendriamos que definirlo como
una conducta problema”. En otras pa-
labras, si somos flexibles o nos adap-
tamos, sin mayor incomodidad a mo-
mentos donde hay desorden, todo ira
bien.

La atencion hay que centrarla
en aquellas situaciones que nos llevan
al punto de sacarnos de control y esto
puede pasar cuando se tiene obsesion
por la limpieza. “Si la persona es tan
ordenada y pulcra que llega al punto
en que un contexto de desorden o de
suciedad no lo puede manejar, no lo
soporta, no lo tolera, incluso lo evade
0 se escandaliza, pelea o discute por-
gue hay desorden, estariamos hablan-
do de una condicién que es importan-
te revisar”, senala la exerta Olivella,
Magister en Psicologia Clinica.

Sabado, 30 de abril de 2022
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Un Trastorno Obsesivo Compulsivo
(TOC) por orden y limpieza estd com-
puesto por obsesiones desde la parte
de los pensamientos y por compulsio-
nes para obtener el orden, la perfeccion
y la limpieza extrema. “Cuando habla-
mos de obsesion, nos referimos desde
algo relacionado con la parte cognitiva,
es decir, todo lo que tiene que ver con
pensamientos, la manera constante
en que la persona lo hace asociando
la situacién. Mientras que compulsién,
es hacer muchas cosas para limpiar u
ordenar, como aquellas personas que
necesitan lavarse hasta siete veces las
manos para sentir que estan limpias o
limpiar una superficie demasiadas ve-
ces, lo que nos lleva tener una perosna
con trastorno de orden y limpieza”. se-

nala Olivella Lopez.

¢Hay tratamiento para este TOC de or-
den y limpieza?

Podria decirse que una obsesion, al ser
una preocupacioén elevada por algo, ge-
nerara ansiedad. En el plano de la lim-
pieza, la psicologa Olivella enfatiza que
“este trastorno obsesivo compulsivo
puede llegar a ser incapacitante, donde
la persona puede sentir que no debe
salir de su casa por miedo a gérmenes
y suciedad, pensar que esto lo puede
contaminar o enfermar”.

Podria parecer que la crisis sanitaria
ambiental, llevd a muchas personas
a tener una obsesion con la limpieza,
donde el lavado de manos es mas fre-
cuente y el contacto fisico, aln trata-
mos de manejarlo de la meor manera.

Sin embargo, la experta Olivella aclara
que un tratamiento podria darse, luego
de un diagnéstico realizado por un pro-
fesional de la salud.

“Para hablar de tratamiento o procesos
de intervencion, es imporante hacer
énfasis que hablamos de trastornos
mentales que se puede abordar desde
la parte farmacoldgica, teniendo toda
la revision y el apoyo médico psiquia-
trico. Por otro lado, se puede trabajar
con psicologia clinica desde la terapia
conductual, que trabaja directamente
esas obsesiones y compulsiones que
causan esa afectacion y ese malestar
que, clinicamente es significativo en la
vida de esa persona”, finaliza la docen-
te Olivella.

43

Sébado, 30 de abril de 2022



FE EN ACCION

Por Robinson Mejia
Pastor CBI Riohacha

“Viniendo entonces los discipulos a JesUs, aparte, dijeron: ¢ Por qué nosotros no pudimos echarlo
fuera? Jesus les dijo: Por vuestra poca fe; porque de cierto os digo, que si tuviereis fe como un
grano de mostaza, diréis a este monte: Pasate de aqui alla, y se pasard; y nada os sera imposible”.

ientras que JesUs y los
M discipulos estan debajo en el

monte de la transfiguracion,
los discipulos que estan debajo
del monte se muestran incapaces
de sanar a un niho endemoniado.
Al ver esta escena, Jesls senala
la falta de fe en sus discipulos.

La fe es como la semilla de
mostaza, que contiene vida y un gran
potencial. La fe es lo que nos lleva
a soportar grandes dificultades, y
problemas como del tamano de un
monte. La fe es el poder de Dios para
superar las limitaciones humanas.

La fe, que nos parece
pequena o débil, puede alcanzar
lo humanamente imposible. Jesls
al senalar “este monte” , esta
representando un obstaculo,
dificultad o problema humanamente
insoluble, nada de lo cual es
imposible de manejar por Dios a
través de la gente consagrada que
conoce exactamente cuales son
sus potestades y cual es su poder,
voluntad, propositos y provision.

Cuando siembras una
semilla, Dios cambia la naturaleza
de esa semilla de modo que
llegue a ser una planta, y el poder

S. Mateo 17:19-20 RVR1960.

de la vida surge en esa tierna y
joven planta, de tal manera que
aun una gruesa capa de tierra no
puede impedir que brote y crezca.
Jesus dice que nuestra fe en
Dios es como una semilla. Cuando
ponemos nuestrafeenaccion, estoes,
cuando la depositamos en Dios, toma
una naturaleza totalmente nueva; se
convierte en un milagro en potencia.
sCual es el monte que
debes remover en tu vida? ¢la
soledad, la pérdida de un trabajo,
la enfermedad, una relacion rota,
dificultades en tu hogar? ¢Alguna otra
cosa? jAnimate! jJeslis te muestra
el camino para que lo logres!.
Primero, Dios te dice que
posees una medida de fe. “Digo,
pues, por la gracia que me es dada,
a cada cual que esta entre vosotros,
que no tenga mas alto concepto de
si que el que debe tener, sino que
piense de si con cordura, conforme
a la medida de fe que
Dios repartio a cada
uno”. (Ro. 12:3). Esa
fe esta dentro de ti.
En  segundo lugar,
Dios dice que puedes
poner en accion tu

fe para lograr que tus necesidades
sean resueltas. ¢Como? Haces algo
como un acto de fe. Siembras la
pequenisima semilla de mostaza
de tu fe en una accion de amor.
Entonces, cuando tu fe ya ha sido
sembrada y esta creciendo, hablale a
tu monte y observa como Dios actua.
Dios tiene una manera de
llenar tu necesidad, de resolver tu
problema. Todo depende de como
tu fe se convierte en una semilla.
Cuando dejamos que nuestra
fe en Dios actue, se convierte en algo
milagroso. Dios les bendiga.

La fe es lo
que nos lleva
a soportar
grandes
dificultades
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. Gomo hacer
que tu barriga
se vea mas
estilizada?

¢Qué haré con esta barriga?

Es el momento de trabajar en ella y
lucirla con mas seguridad.
Normalmente le atribuimos todo a
los alimentos, sin olvidar que somos
mujeres y tenemos muchos cambios
fisicos en nuestro cuerpo y hay otros
factores que influyen en el volumen
del vientre.

Adolescencia, edad, embarazo,
menopausia, cambios hormonales
(anticonceptivos hormonales,
reglas...), y ciertas enfermedades;
estos son los principales factores de
las modificaciones corporales en las
mujeres.

Por eso hay que tener una
buena alimentaciéon, tomar mucha
agua, visitar al ginecélogo, hacer
ejercicio, etc...

1. AMA TU CUERPO Y TRABAJA EN nuestro cuerpo,nos juzgamos todos

EL los dias diciéndonos ¢yo por qué tengo
este barriga enorme ?

Tenemos una gran facilidad para odiar  jNo quiero esta barriga!
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2: TU BARRIGA CUENTA UNA
HISTORIA

No la rechaces tan violentamente, te
lo pido. Aprende a vivir en armonia
con ella y favorece tu silueta con tus
prendas y las buenas reglas del saber
estar, hoy vive con élla > no «contra
élla >

3: NO COMPARES TU CUERPO

No es saludable para la mente y nos
perjudica de manera indirecta.

No es lo mejor y cada condicién de
cuerpo es diferente, tu barriga con la
de una deportista de alto nivel, el de
una mujer que adn no ha tenido hijos a
una mujer que ha tenido uno.

Al cuerpo de una mujer que no
tiene la misma morfologia que td, son
miles de situaciones asi que deja de
lastimarte y sigue adelante.

4: ;COMO VERME MEJOR?

disimular nuestra silueta, cuando en
ella tenemos barriga es una tarea facil
de llevar si no las proponemos.

No hay nada mas gratificante que la
fluidez de usar ropa que te haga sentir
libre y hermosa, como las prendas
sueltas, es muy top para todo tipo de
cuerpo y mas cuando tenemos barriga
prominente, ya que La ropa ajustada
no esta prohibida, pero serd mucho
mejor con una faja. Para que te haga
sentir mas segura.

Es importante a la hora de escoger la
prenda, que te ayude a esconder la
barriga sin tu esconderte.

Resaltar nuestras silueta escondiendo
un poco la barriga con estos vestidos

wrap-dress.

Es excelente para los cuerpos con
flacidez, si usas fajas ajustadas sera
de mucha ayuda porque reflejaras un
abdomen plano.

Si tu barriga esta de forma redonda
o inflamada no uses estos tipos de
vestidos, te haran como de embrazo!

vestidos ~*peplum

El corte peplum no puede hacer dano al
camuflar una pequena barriga suelta. Por
otro lado, si tu barriga estda muy redonda,
presta atencién, ya que puede hacer
el efecto contrario. Un top o un vestido
peplum tiene un toque que generalmente
comienza desde la cintura.

Las chaquetas abiertas

Excelentes opciones, estas piezas alargan
la silueta y, asociadas a tops o vestidos
fluidos, son ideales para reforzar el efecto
de vientre plano. La chaqueta abierta crea
dos lineas verticales a lo largo de tu busto.
Esto te da un efecto alargando y refina todo
tu cuerpo, incluido el vientre.
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Los jeans

siempre estan presente en nuestro armario,
pero hoy te recomiendo los de tiro alto
tienen un efecto aplanador en el vientre,
elige con un poco de elastico para tu
facilidad y comodidad,

Con respecto a la altura del tiro de tus
jeans, a menudo un tiro medio alto sera
mas agradable que un tiro (muy) alto. Con
una barriga imponente, los jeans de tiro alto
tienden a comprimir la cintura y casi cortan
la respiracion al sentarte.

Los escotes

Los hombros te ayudaran a disimular la
barriga cuando estan descubiertos

Los hombros desnudos y los escotes
bastante pronunciados enfatizan tu busto
y desvian la atencién de tu vientre. Sin
embargo, opta por un tops o vestidos fluidos
que no moldee el vientre para que el efecto

de vientre plano sea total.
¢QUE PRENDAS EVITAR CUANDO
TENEMOS BARRIGA?

Materiales muy delgados y ajustados...
Tengo la impresién de que algunas mujeres
piensan que usar ropa ajustada las estiliza,
ipero es todo lo contrario! La ropa ajustada
solo fija la atencién en esta area de tu
figura. Especialmente la ropa muy delgada
no es realmente halagadora.

Vistete para el éxito en mi taller online y
presencial Imagen y Estilo con Carlenis
Ortiz

Asesora de imagen personal y laboral.

a7
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JONAS Capitulo 1.

ALMOHADA mAS COMODA,
QUE UNA BUENA CONCIENCIA

por Vicky Pinedo Pimienta
Columnista Cristiana

Los marineros, aterrados y a fin de aliviar la situacién, comenzaron a clamar cada uno a su dios
y a lanzar al mar lo que habia en el barco. Jonds, en cambio, habia bajado al fondo de la nave
para acostarse y dormia profundamente.

€0 este verso y me pregunto co6mo

podiadormirJonas profundamente,

sabiendo que estaba llevandole la
contraria a Dios? ¢Coémo podia estar
tan tranquilo sabiendo que estaba
desobedeciendo? ¢Sera que creia que
no habria consecuencias si huia de la
voluntad de Dios? O Tal vez pensaba
que estaba en lo correcto y Dios estaba
equivocado... en fin, las personas
en ese barco sabian que Jonas era
un servidor de Dios, era un profeta
reconocido y en una situacion como
esta, en la que una tormenta estaba a
punto de hundir el barco, lo minimo que
esperaban era que este orara a Dios y
no que se quedara durmiendo.

El capitan del barco se le acercé y le
dijo: —¢ Como puedes estar durmiendo?
iLevantate! jClama a tu dios! Quiza
se fije en nosotros, y no perezcamos.
Jonas 1:6 NVI

Pienso en la serenidad de Jonas en

Jonas 1:5 NVI

medio de su rebeldia, tal vez tenia
la confianza que esto no pasaria a
mayores y Dios buscaria otra persona
para hacer el trabajo que le habian
encomendado o dejaria de hacerlo
porque este decidié no ir a Ninive.

Esto me trae a la memoria dos
palabras “ conciencia cauterizada”

El término cauterizar significa
destruir un tejido con un instrumento
caliente, una corriente eléctrica o una
sustancia caustica, como marcar con
un hierro ardiente la piel de un animal.
La mente cauterizada representa una
conciencia endurecida; una persona
con mente cauterizada es insensible
a la voz de Dios, por ello no discierne
entre el bien y el mal, son incapaces de
sentir verglienza por nada, no siente
remordimiento ni dolor por su pecado.

El equivalente a una conciencia
cauterizada es tener un corazéon de
piedra.

Pero ¢Como llegamos a ese
punto? ¢Como sabemos que nuestra

mente esta cauterizada? Cuando el
pecado que cometemos ya no causa
en nosotros el minimo sentimiento de
culpa sino que lo vemos como algo
normal, nuestro corazébn se asemeja
a una piedra, cuando deja de latir
por agradar a Dios y comenzamos a
pensar solo en beneficios propios y en
satisfaccion propia.

Por un momento esto sucedi6
con Jonas y es posible que nosotros
también lleguemos a este punto si
no reaccionamos a tiempo. Por esto,
debemos analizar ;Como esta nuestro
corazén?, ;COmo esta nuestra mente?,
JRealmente nuestro corazoén late para
Dios?, ¢Realmente nuestra mente
piensa solo en agradar a Dios?

La Unica forma de revertir un
corazoén de piedra es a través de la
humildad, esa que me lleva a advertir
que no estoy bien y que necesito volver
a Dios, esa que me lleva a reconocer
que no debo acomodarme a una vida
de pecado deliberado y permanente.
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Pienso en la serenidad de Jonas en
medio de su rebeldia, tal vez tenia la
confianza que esto no pasaria a mayores
y Dios buscaria otra persona para hacer
el trabajo que le habian encomendado
o dejaria de hacerlo porque este decidid
no ir a Ninive.

Esto me trae a la memoria dos
palabras “ conciencia cauterizada”

El término cauterizar significa
destruir un tejido con un instrumento
caliente, una corriente eléctrica o una
sustancia caustica, como marcar con
un hierro ardiente la piel de un animal.
La mente cauterizada representa una
conciencia endurecida; una persona
con mente cauterizada es insensible
a la voz de Dios, por ello no discierne
entre el bien y el mal, son incapaces
de sentir verglienza por nada, no siente
remordimiento ni dolor por su pecado.

El equivalente a una conciencia
cauterizada es tener un corazdén de
piedra.

Pero ¢Como llegamos a ese
punto? ¢Cémo sabemos que nuestra
mente estd cauterizada? Cuando el
pecado que cometemos ya no causa en
nosotros el minimo sentimiento de culpa
sino que lo vemos como algo normal,
nuestro corazén se asemeja a una
piedra, cuando deja de latir por agradar
a Dios y comenzamos a pensar solo
en beneficios propios y en satisfaccion
propia.

Por un momento esto sucedio
con Jonds y es posible que nosotros
también lleguemos a este punto si
no reaccionamos a tiempo. Por esto,
debemos analizar ¢Cémo esta nuestro
corazén?, ¢Coémo esta nuestra mente?,
¢Realmente nuestro corazén late para
Dios?, ¢Realmente nuestra mente
piensa solo en agradar a Dios?

La Unica forma de revertir un
corazébn de piedra es a través de la
humildad, esa que me lleva a advertir
que no estoy bien y que necesito volver
a Dios, esa que me lleva a reconocer
que no debo acomodarme a una vida de
pecado deliberado y permanente.

Cuando el Espiritu Santo vino
a nuestro corazén, nuestra mente
0 conciencia estaba dormida, El la
despertd, y por ello cada vez que
obramos mal, la conciencia nos ha
reprochado. Cuando eso pasa, lo que
procede inmediatamente, es ponernos
a cuentas con Dios y pedir perdon
apelando a nuestro abogado que es
Cristo, para que la conciencia sea
aligerada, ya que el problema no es
el pecado en si, el reto mas grande es
no reconocerlo una vez que tenemos
conciencia del mismo. Si no lo hacemos
vamos cauterizando poco a poco
nuestra conciencia.

¢Cuanto mas la sangre de Cristo, el cual
mediante el Espiritu eterno se ofrecié a
Si mismo sin mancha a Dios, purificara
nuestra conciencia de obras muertas para
que sirvamos al Dios vivo?” Hebreos
9:14

Pero hay veces en que nos cansamos
de obedecer a la conciencia. Y entonces
argumentamos contra ella a favor de
nosotros. Y esto se repite unay otra vez.
Entonces llega un momento en que la
conciencia deja de hablar o dejamos
de oirla y de ahi en adelante, cuando
obramos mal, nos parece que hacemos
bien.

Lo peligroso de esto es
que podemos estar viviendo con
la conciencia cauterizada, y seguir
ensenando la palabra de Dios, seguir

testificando, seguir orando, seguir
haciendo lo mismo de siempre, pero
nuestras no bendeciran a otros, solo
seran un cimbalo que retife.

Permanentemente dentro
de nosotros tenemos una batalla
debemos procurar dejar los argumentos
y ponernos del lado de la buena
conciencia. Cada vez que se encienda
una luz de advertencia en nuestro
corazon tenemos que atenderla.

¢Cémo podemos ser
renovados de nuestra mente? Teniendo
un encuentro genuino con JesUs.
Practicando una comunién diaria con
El, meditando en la palabra, orando
y desechando todo pecado que nos
asedia.

De cada uno de nosotros
depende si dejamos que nuestra
conciencia se cauterice 0 si renovamos
diariamente nuestra mente en el Senor.

Si queremos vivir una vida
que de verdad agrade a Dios debemos
examinarnos a la luz de la palabra, de
esa manera vamos a obtener el favor de
Dios y seremos una completa bendicion
en TODO lo que hagamos.

Para finalizar, es preciso anotar
que no es o mismo tener una conciencia
tranquila, que tener una buena
conciencia... En el caso de Jonas el tenia
tranquila su conciencia y por ello dormia
profundamente, pero Jesls también
dormia en medio de la tormenta, sin
embargo, su calma procedia de tener
una buena conciencia, el sabia vivia
ara agradar a Dios, se aseguraba de
no ofender su nombre ni desobedecer,
adicionalmente su confianza estaba
siempre puesta en Dios y el poder que
tenia para resolver cualquier situacion
adversa. Y podemos verlo claramente
en Marcos 4:35-38 NVI
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Ese dia al anochecer, les dijo a
sus discipulos: —Crucemos al otro lado.
Dejaron a la multitud y se fueron con
él en la barca donde estaba. También
lo acompanaban otras barcas. Se
desatd entonces una fuerte tormenta,
y las olas azotaban la barca, tanto
que ya comenzaba a inundarse.
Jesus, mientras tanto, estaba en la
popa, durmiendo sobre un cabezal,
asi que los discipulos lo despertaron.
—iMaestro! —gritaron—, ¢no te importa
que nos ahoguemos?

Necesitamos reflexionar hoy
en si tenemos la conciencia tranquila
0 realmente tenemos una buena
conciencia.

1 Timoteo 1:5 dice: “Pues el proposito
de esta orden es el amor nacido de un
corazén puro, una buena conciencia y
una fe no fingida”.

“Una buena conciencia es una
conciencia sin ofensa (Hch. 24:16)".
Nuestra conciencia es buena no
porque hemos hecho buenas obras,
sino porque no hemos hecho nada
que nos repruebe, cuando sabemos
que no hemos ofendido a Dios o a
cualquier otra persona. Es posible que
hagamos buenas obras, ayudemos a
los que estan en necesidad, y aun asi
no tengamos una buena conciencia,
ya que las buenas obras no pueden
eliminar o cubrir una ofensa.

En 1 Timoteo 1: 18- 19 nos

muestra lo importante que es tener una
buena conciencia:

Timoteo, hijo mio, te doy este encargo
porque tengo en cuenta las profecias
que antes se hicieron acerca de ti.
Deseo que, apoyado en ellas, pelees
la buena batalla y mantengas la fe y
una buena conciencia. Por no hacerle
caso a su conciencia, algunos han
naufragado en la fe.

El estado de nuestra conciencia
afecta directamente nuestra fe vy
cuando permitimos que una ofensa
permanezca sin ser resuelta, hace
que nuestra fe vaya disminuyendo,
dejemos de creer en Dios y lleguemos
a naufragar como lo hizo Jonas.
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a premisa de la dieta keto o dieta

cetogénica de eliminar o reducir al

maximo los hidratos y acudir a las
grasas y las proteinas, es una tenden-
cia que se populariza cada vez mas.

Este plan de alimentacion
bajo en hidratos de carbono y rico en
grasas, comparte muchas similitudes
con las dietas bajas en carbohidratos.
Recientemente, se ha observado su
auge en determinados ambitos depor-
tivos y es actualmente una alternativa
muy usada para adelgazar.

Aunque es cierto que numero-
sos estudios han demostrado que una
dieta cetogénica tiene su utilidad para
ayudar a bajar de peso, la verdad es
que no es recomendable para todos.
Por eso, antes de aventurarse a iniciar-
la, conviene conocer en qué consiste,
como hacerla, sus beneficios y riesgos.
La premisa de la dieta keto o dieta ce-
togénica de eliminar o reducir al maxi-
mo los hidratos y acudir a las grasas y
las proteinas, es una tendencia que se
populariza cada vez mas.

Este plan de alimentacion
bajo en hidratos de carbono y rico en
grasas, comparte muchas similitudes
con las dietas bajas en carbohidratos.
Recientemente, se ha observado su
auge en determinados ambitos depor-
tivos y es actualmente una alternativa
muy usada para adelgazar.

¢En qué consiste la dieta keto?

El término dieta keto es la adaptacion
de ketogenic diet, es decir, dieta ce-
togénica. Se refiere a un modelo de
alimentacion cuya misién principal es
la creacion de cuerpos cetdnicos, com-
puestos metabdlicos generados en el
higado como respuesta a la falta de
reservas de energia.

Esta dieta esta relacionada
con la reduccion de los carbohidratos
de forma drastica y su reemplazo por
grasas, lo que expone al cuerpo a un
estado metabdlico llamado cetosis,
donde el organismo al quedarse sin re-
servas de energia tiene que recurrir a
las grasas para usarlas como combus-
tible inmediato.

La dieta keto reduce el azlcar
de la sangre y los niveles de insulina, y
produce una transicion en el metabo-
lismo del cuerpo en la que se sustitu-
yen los carbohidratos por las grasas y
las cetonas.

éComo funciona la dieta
cetogénica?

El organismo obtiene la glucosa a par-
tir de los hidratos de carbono simples,
como la leche, el azlicar o la fruta, o
de los hidratos de carbono complejos,
como los cereales, harinas, pastas o
legumbres.

La glucosa que circula por la
sangre, se almacena en el higado o en
los musculos en forma de glucégeno,
constituye la principal fuente de ener-
gia de todo el organismo, especial-
mente para el cerebro y el corazon. Asi
que, mientras exista glucosa, o en su
defecto glucogeno, el cuerpo humano
no emplea sus reservas de grasa.

A este respecto, la dieta keto
consiste en disminuir la ingesta de hi-
dratos de carbono y aumentar el con-
tenido de proteinas y de grasas salu-
dables, en proporciones de entre 50 y
60% de grasas, un 20 a 30% de protei-
nasy un 10%, o menos, de carbohidra-
tos.
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Con la dieta keto se consigue que el
cuerpo cambie su suministro de com-
bustible para funcionar casi comple-
tamente con grasa. Con esto se logra
que los niveles de insulina se vuelven
muy bajos, lo que a su vez permite que
la quema de grasa aumente drastica-
mente.

Tipos de dietas cetogénicas
Hay varios tipos de dietas cetogénicas,
entre las que se pueden mencionar:

Dieta cetogénica estandar. Es un plan
de alimentacion muy bajo en hidratos
de carbono, con una ingesta modera-
da de proteinas y alto en grasas. Con
esta variante se consume un 75% de
grasas, un 20% de proteinas y solo un
5% de carbohidratos.

Dieta cetogénica ciclica. Este plan in-
cluye periodos de consumo de carbo-
hidratos mas frecuentes, por ejemplo,
5 dias de alimentos cetogénicos segui-
dos de 2 dias con carbohidratos.

Dieta cetogénica adaptada. Con esta
modalidad se permite anadir carbohi-
dratos los dias de entrenamientos de-
portivos.

Dieta cetogénica alta en pro-
teinas. Es parecida a una dieta ceto-
génica estandar, la diferencia es que
incluye mas proteinas. Con este tipo
de dieta keto se consume un 60% de
grasas, un 35% de proteinas y un 5%
de carbohidratos.

Es digno de mencién que, solo las
dietas cetogénicas estandar y alta en

proteinas han sido objeto de estudios
minuciosos. En cambio, las dietas ci-
clicas o adaptadas, son métodos mas
avanzados y lo emplean principalmen-
te los atletas.

¢Qué beneficios aporta la dieta
keto?

La dieta keto puede aportar muchos
beneficios, entre los cuales se encuen-
tran:

Aumenta la saciedad y dismi-
nuye el apetito. Numerosos estudios
han establecido que una alimentacion
basada en los parametros de la die-
ta cetogénica -el consumo de grasas
y proteinas-, contribuye a controlar el
hambre, porque genera una sensacion
de saciedad durante mas tiempo.
Evita la cardiopatia. Puede mejorar los
factores de riesgo como la grasa cor-
poral, los niveles de colesterol HDL, la
presion sanguineay el nivel de glucosa
en la sangre.

Reduce las crisis epilépticas.
Investigaciones cientificas sostienen
que la dieta keto puede reducir en bue-
na medida los episodios epilépticos en
los ninos.

Ayuda a enfermos con diabetes tipo 2.
Su provecho para los pacientes diabé-
ticos consiste en que controla los ni-
veles de azlcar en sangre, y por otro
parte, disminuye y reduce el impacto
negativo de los altos niveles de insu-
lina.

Usada en la prevencion y tratamiento
de ciertos tipos de cancer. La reduc-
cion en la ingesta de carbohidratos

disminuye los niveles de glucosa, el
cual es el combustible que alimenta a
las células cancerosas. Esta dieta es
usada ademas para tratar muchos ti-
pos de cancer y reducir el crecimiento
de tumores.

Evidencia cientifica del funcionamien-
to de la dieta keto

Hay por lo menos 31 ensayos contro-
lados aleatorizados que muestran una
pérdida de peso mas rapida con las
dietas bajas en carbohidratos, segun
los Ultimos informes realizados en la
entidad Colaboracién sobre Salud Pu-
blica del Reino Unido. Tres de estos
estudios publicados por renombrados
medios cientificos son:

Annals of Internal Medicine
ano 2004. Esta revista médica de la
American College of Physicians, publi-
cd un estudio que evidencid que en
comparacion con una dieta baja en
grasas, un programa de dieta baja en
carbohidratos reporté una mayor pér-
dida de peso.

New England Journal of Medi-
cine ano 2008. Esta revista publicada
por la Sociedad Médica de Massachu-
setts (EUA) habl6 de un estudio de dos
anos en el que 322 personas se les
asigno de forma aleatoria a seguir una
dieta mediterranea, una dieta baja en
grasas y una dieta baja en carbohidra-
tos. Al culminar, el grupo que comid
bajo en carbohidratos habia perdido
mas peso que el resto.
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The Journal of Nutrition ano
2015. Esta revista de la Sociedad Es-
tadounidense de Nutricion traté de
una investigacion que revel6 que una
dieta baja en carbohidratos y alta en
grasas reduce la grasa abdominal e in-
termuscular y aumenta la sensibilidad
a la insulina en adultos con riesgo de
diabetes tipo 2.

.Como se hace la dieta keto?

Las dietas cetogénicas se caracterizan
por menuds de cinco comidas, donde
los huevos, la carne, los lacteos, las
verduras, el pescado, los frutos secos
y las semillas son los protagonistas.
Ademas hay mucha presencia de ali-
mentos ricos en grasas saludables
como el aguacate o pescados como el
atan, el bacalao o el salmén.

Con la finalidad de alcanzar el
estado de cetosis en la dieta keto se
reducen al maximo los hidratos de car-
bono simples y complejos. En funcién
de las circunstancias de cada persona
y su condicion fisica, se suele estable-
cer el limite maximo de hidratos diarios
entre 20 y 50 gramos.

La proporcion aproximada de aporte
de calorias diarias en la dieta keto es:

60 a 75% de grasas.

25 a 30% de proteinas.

5 a 10% de carbohidratos.

Alimentos que debe comerse en la
dieta keto

Una dieta cetogénica consiste, princi-
palmente, en obtener las calorias de
alimentos grasos y algunas proteinas.
Para conseguirlo las comidas se deben
elaborar en torno a los siguientes ali-
mentos:

Carnes. Carnes rojas, jamon,
salchichas, chuletas, pollo y pavo.
Quesos. Quesos no procesados, como
el cheddar, de cabra, cremoso, azul o
mozzarella.

Pescados grasos. Tales como
el salmon, las truchas, el atin y la ca-
balla.

Huevos. De preferencia ricos
en omega-3 y pasteurizados.

Nueces y semillas. Entre ellas semillas
de lino, de calabaza, de chia, almen-
dras y nueces.

Aceites saludables. Los mejo-
res son el aceite de oliva virgen extra,
aceite de coco y aceite de aguacate.
Aguacate. Se consumen enteros o0 en
guacamole hecho de forma natural.

Verduras bajas en carbohi-
dratos. Entre estas la mayoria de las
verduras verdes, tomates, cebollas y
pimientos.

Condimentos. Se pueden sa-
zonar los alimentos con sal, pimienta,
algunas hierbas y especias saludables.
Productos KETO: existen preparados
especificos para este tipo de dieta, ba-
tidos, barritas, snacks...

Alimentos que deben evitar-
se en la dieta keto en la dieta keto se
debe evitar cualquier alimento alto en
carbohidratos. Entre los alimentos que
se reducen o eliminan en la dieta ceto-
génica se enumeran:

Comidas azucaradas. Se evita
el consumo de refrescos, zumos de fru-
tas, batidos, helados y dulces.

Frutas. Todas las frutas estan permi-
tidas, con excepcion de las pequenas
porciones de frutos del bosque, como
las fresas.

Cereales o féculas. Se eliminan pro-
ductos derivados del trigo, arroz, pas-
tas y cereales.

Productos dietéticos. No se consumen
al ser altamente procesados y ricos en
carbohidratos.

Algunos condimentos o salsas. Se evi-
tan los que contienen azlcar y grasas
saturadas.

Grasas saturadas. Se limita la
ingesta de aceites refinados y mayone-
sa.
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Alcohol. En vista de su gran
contenido en carbohidratos, se elimi-
nan muchas bebidas alcohdlicas en
esta dieta.

Judias o legumbres. No se consumen
guisantes, alubias rojas, lentejas y gar-
banzos.

Hortalizas de raiz y tubérculos. Se elimi-
nan las patatas, batatas y zanahorias.
Ejemplo de dieta keto gourmet o ceto-
génica

Charles Orrico, nutricionista del gimna-
sio Fit Club Madrid, propone un menu
gourmet para un dia que cumple con
las exigencias de una dieta cetogénica:
Desayuno. Tortillas de queso y frutos se-
cos al natural.

Comida. Salmén con vegetales como
brocoli, kale, col, espinacas y aceite de
oliva.

Merienda. Tarta de atlin y aguacate.

Cena. Pescado a la plancha con vege-
tales y una onza de chocolate negro de
postre.

Plan de alimentacién cetogénico
semanal

En una proyecciéon semanal de la dieta
keto, las opciones para alimentarse se-
rian las siguientes:

Desayuno. A base de bacon,
huevos, tomates, albahaca, tortilla de
queso de cabra, batidos de leche ce-
togénico, tortilla con aguacate, salsa,
pimientos, cebolla y especias, yogur sin
azlcar con mantequilla de cacahuete,
cacao en polvo y stevia y tortilla de que-
soy jamon con verduras.

Comida. Se pueden realizar
con ensalada de pollo con aceite de oli-
va y queso feta, ensalada de mariscos
con aceite de oliva y aguacate, lonchas
de jamén y queso con nueces, hambur-

guesa con salsa, queso y guacamole.

Cena. Se puede usar salmon
con esparragos cocidos en mantequilla,
albéndigas, queso cheddar y verduras,
chuletas de cerdo con queso parmesa-
no, brocoli y ensalada, pollo relleno de
pesto y queso cremoso acompanado
de verduras, hamburguesas con bacon,
huevo y queso, pescado blanco, huevos
y espinacas cocinadas en aceite de oli-
va.

Aperitivos cetogénicos. Un pu-
nado de nueces o semillas, queso con
aceitunas, 1 o 2 huevos duros, choco-
late negro 90%, un batido de leche bajo
en carbohidratos con leche de almen-
dras, cacao en polvo y mantequilla de
nueces, yogur de leche entera con man-
tequilla de nueces, cacao en polvo y fre-
sas con crema.

Sébado, 30 de abril de 2022

54



SALUD

Ventajas y desventajas de la dieta
keto
Cuando se entra en estado de cetosis
los acidos grasos se transforman en
el higado en un proceso metabdlico
que busca obtener energia de manera
rapida. Es aqui cuando se liberan las
cetonas, moléculas que el organismo
emplea ahora como fuente energética.
En presencia de la cetosis, el
cuerpo se vuelve increiblemente efi-
ciente y consigue convertir toda la grasa
en energia, también le puede suminis-
trar mas energia al cerebro. Ahora bien,
ademas de estas ventajas deben pon-
derarse sus desventajas.

Ventajas de la dieta keto

-La dieta keto podria reducir los sinto-
mas de Alzheimer y disminuir su progre-
sion.

-La dieta cetogénica puede ayudar a re-
ducir los niveles de insulina, lo que po-
dria jugar un papel fundamental en el
sindrome del ovario poliquistico.

-La disminucién en los niveles de in-
sulina y la reduccién en la ingesta de

azlcar o alimentos procesados podrian
mejorar el acné.

-Al quemar la grasa contribuye a una
pérdida de peso mas acelerada.

-Ayuda a tener una energia mas cons-
tante y un mayor rendimiento mental.
-Mejora los niveles de colesterol, azlicar
en sangre e insulina y la presion arte-
rial.

Desventajas de la dieta keto

-No estd recomendada para personas
con enfermedades metabdlicas.
-Todavia es objeto de investigaciones
médicas y nutricionales.

Riesgos de la dieta keto

Una dieta cetogénica estricta debe em-
plearse con objetivos concretos en cir-
cunstancias determinadas y, siempre
supervisada por un profesional.

La dieta keto no se aconseja
en determinadas patologias, como en
el caso de personas con problemas de
tiroides, renales, hepaticos o pancreati-
Ccos.

En esta misma linea, no se re-
comienda seguir esta alimentacion a

largo plazo, ya que es muy desequilibra-
da, por lo que no seria una dieta ade-
cuada para mantener el peso, y puede
provocar efecto rebote.

Aunque la dieta cetogénica es
segura para las personas saludables,
puede que aparezcan algunos efectos
secundarios al inicio como parte del
proceso de adaptacion del organismo,
como una disminucién en la energia y
en la capacidad mental, un incremento
en la sensacion del hambre, insomnio,
nauseas, malestar digestivo y disminu-
cion del rendimiento en el gjercicio.

Por Gltimo, como la dieta ceto-
génica puede cambiar el equilibrio del
agua y minerales del cuerpo, es conve-
niente anadir un extra de sal a las comi-
das o tomar suplementos minerales.

La dieta keto es genial para las
personas con sobrepeso o para los que
desean mejorar su salud metabdlica,
sin embargo, no es buena para todas
las personas y nunca debe realizarse
sin consultar a un médico.
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VALLENATO

OMAR GELES

HAGCE HOMENAJE A SU HIJA CON

EN ESTA OCASION EL INTERPRETE VALLENATO
EXTIENDE INVTACION A JUANCHO DE LA ESPRIELLA
PARA DARLE VIDA A ESTE EXITO

Sin duda alguna hablar de OMAR GELES es referirse a uno de
los méas importantes cantautores vallenatos de Colombia, sus
letras se han destacados como los textos perfectos para cada
ocasion. En esta oportunidad el también acordeonero quiere
regalar otra majestuosa letra dedicada a esos seres que llena
de luz y amor los corazones de los hombres que son los hijos.
“AMOR DE PAPA” es la confirmacion de ese vinculo inexplica-
ble pero profundo entre padre e hijo.

Este sencillo que es autoria de OMAR GELES fue
grabado y producido en Valledupar en sus estudios y promete
ser el nuevo himno de los padres para sus hijos, pues narra
como la vida se transforma a través de esa primera vez que se
ven estos seres que llegan para transformar vidas. El video es
protagonizado por su hija menor Isabella Geles, la direccion
y produccion del mismo estuvo a cargo de Fredy Melo y fue

grabo en la ciudad mundial del vallenato.

En esta ocasion OMAR GELES invita para hacer dupla otro de
los méas destacados acordeoneros vallenatos que es JUANCHO
DE LA ESPRIELLA quien a través de su instrumento plasma
con sonidos esa sensacion magica y maravillosa de la paterni-
dad.

Esta cancion llega después del sentido homenaje que
se le realizd a OMAR GELES durante la edicion 2022 de los
premios Upar Awards en donde destacaron su aporte no solo
a la composicion sino al crecimiento de grandes figuras del
género en la actualidad.

“AMOR DE PAPA” estara disponible a través de pla-
taformas digitales y Youtube desde este 29 de abril mientras
el artista sigue en la preparacion de una produccién sorpresa
que recopilara su historia musical desde el primer dia.
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El dinero no es la clave del éxito; la libertad
para poder crear lo es ”.

-Nelson Mandela
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