Iy . =, - i : ’ L | L :
% B EDICION 89-2020/BOGOTAICQIOMBIAV/AMERICAUS - UE € Thwwww.Sxxi.net ~ISSN12011-58574

ragmento de obra

Paramo de Sumapaz donde nace eI agua



2 | Sxxi.net

| LY -
Paramo de Sumapaz: donde nace el agua

Sxxi.net
Fundador - Director
José Dario Salazar Ramos
1998-2020
Administra
Fundacion S.XXI
Editora
Ana Patricia Cerén Guerrero

Periodistas
Sebastian Salazar Cerdn
Naturita

Colaboracion
Max Henriquez
Dr. Javier Moreno

Diagramacion
Sxxi-Ediciones
Fotografia: Sxxi.net

Las opiniones aqui
expresadas son responsabilidad

de los columnistas.

Publicidad
Tel. 220 9050

WhatsApp: 3194106483
revistasxxi@gmail.com
Bogota - Colombia

Web
www.Sxxi.net
Facebook
@periodico.sxxi.net
Canal Youtube
sxxiperiodico
Twitter
@sxxiperiodico
Instagram
sxxi.net.revista

Relato del encuentro
con una maravilla del
mundo natural, que
requiere atencion, cui-
dado vy proteccion de
la ciudadania capitali-
na y de los Gobiernos
Distrital y Nacional.

El milagro del que hablo es el Para
verdad, a pesat de vivir hace mas d
no lo habia visitado, pero un recor
territorio me llen6 de asombro y ad
za y majestuosidad de este tesoro
tiene Bogota.

Lugar de partida

La salida se programé muy temprano, y el encuentro de
quienes acudirfamos al recorrido fue en el parque cen-
tral de Usme. Allf la lluvia nos obligd a refugiarnos al
calor de un chocolate con pan y un tinto campesino, que
conseguimos en una cafeterfa del lugar, para luego, salir a
nuestro destino, en medio del fino aguacero y de un frio
que atravesaba la piel, pese a la vestimenta adaptada a la
experiencia que ibamos a vivir




ESPECIAL SUMAPAZ

al Paramo

[ sorpresa fue descubrir la magnifica extension
C amo de Sumapaz, el mas grande del mundo, abun-
dante en biodiversidad, poseedor de 333.420 hectareas,
de las cuales, 142.112 son édreas protegidas que rebosan de
frailejones, habitadas en un 60% por especies endémicas
y morada de osos de anteojos, venados, aguilas, condores,
ademas de otras especies animales y vegetales que contri-
buyen a dar equilibrio a la region.

La segunda extraordinaria impresion, fue reconocer el
Paramo como fuente colosal de produccién de agua, que
brota de manera natural y magica por cada rincén del te-
rritorio, en cascadas y quebradas juguetonas que invitan
a la admiracion; encontrarme con la lamina cristalina que
es la Laguna de Chisaca o de los Tunjos, lugar de amor de
los Muiscas, donde nace el rio Tunjuelo, y palpar la cons-
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tante presencia de la niebla que es retenida por los mus-
gos y frailejones en un acto ceremonial de apropiacion
del liquido vital. El aire limpio y helado llenaba nuestros
pulmones de manera no acostumbrada, para gente que
vive en medio de la contaminacion, y el viento fresco aca-
riciaba cada rostro aportando un color rojizo a nuestras
mejillas casi congeladas.

Funciones del Paramo

Segun el relato del ambientalista que me acompafiaba en
tan espectacular itinerario, el Paramo de Sumapaz cumple
el papel de regulador hidrografico de las regiones bafia-
das por los rios Magdalena, Meta y Guaviare, ademas de
proveer de agua a Bogota y a mualtiples acueductos vere-
dales de Cundinamarca, el Meta, y al acueducto regional
del Ariari. Comentd que sus numerosas lagunas aportan
al desarrollo de importantes cultivos en la Orinoquia, y
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son soporte de innumerables habitats
prédigos de vida.

Continuando con la leccién ambien-
tal, nuestro gufa sefial6 que el Pa-
ramo esta adornado por dos de los
principales ecosistemas de montafias
tropicales: el paramo y los bosques
andinos. Que en su territorio, se han
identificado tres tipos de ambientes
denominados subparamo, paramo y
superparamo; en su bosque andino
coexisten franjas de vegetaciéon de
bosque altoandino, andino y suban-
dino, y que atesora lagunas como
Chisaca, Boca Grande, L.a Guitarra,

ESPECIAL SUMAPAZ

Laguna Larga, Laguna El Cajon y La-
guna del Nevado. Sorprendentemen-
te hospeda uno de los picos mas altos
en las cercanfas de Bogota, el Cerro
Nevado de Sumapaz, con una altura
de 4.306 mts sobre el nivel del mar.
Co

dillera Or , fue cons

grado para los indigenas, por alber-
gar los elementos fundamentales de
la vida y representar la armonia del
cosmos, concepto ratificado por la
ciencia, que ha identificado el Para-
mo como centro de diversidad de 148
H80 géneros, 897
especies y 25 génerps de flora endé-

familias vegetales,
(&
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Pero también hablo sobre las dificul-
tades de la region, pues cerca de 20
mil hectareas de terrenos han sido

arrasadas para desarrollar proyectos
agricolas; adicionalmente, ha sido
afectada por la deforestacion, tala de
frailejones; por ¢l uso de agroquimi-

cos que contaminan las fuentes de
agua; por la construccion de zanjas
para el arado, y las quemas para la co-
secha.

Dicen los lugarefios, que el turismo
esta prohibido por ahora en el terri-
torio, maxime en tiempos de pande-
mia, ya que el Paramo no cuenta con
infraestructura que permita desarro-
llar esta actividad, ni operadores au-
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torizados para realizarla, y en razén
a ser zona ambientalmente protegida,
en perspectiva de conservar la esta-
bilidad y funcionamiento del ecosis-
tema.

Hechizo y reflexion

El recorrido por este lugar emblema-
tico, placido y sereno, terminé para
nosotros en Nazareth, corregimiento
de Sumapaz, en donde fuimos reci-
bidos por un grupo de campesinos
del sector, gente buena, trabajadora y
amable, que nos ofreci6é un delicioso
sancocho, acompanado de un postre
tipico de la region.

ESPECIAL SUMAPAZ

Luego de este festin gastronémico,
desde un improvisado escampadero,
guarecida de la lluvia, que cafa suave
e imperturbable, en completo silen-
cio y en éxtasis total, admiré por lar-
go tiempo este santuario natural, y la
belleza sublime de un hermoso ejem-
plar equino, que con altivez erguia su
cabeza en medio del agua eterna que
cubria la poblacién, y se me ocurrié
que as{ es el Paramo de Sumapaz:
esplendoroso, trascendente, vital, im-
prescindible para la vida y el progreso
del pafs, un nicho

ecologico que merece nuestra aten-
ci6én, cuidado y proteccion.

J._. &
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Revista Sxxinet rinde homenaje a
tan grandioso monumento ambien-
tal, resalta el papel fundamental que
tiene en la supervivencia de nuestras
comunidades, e invita a los habitantes
de Bogota, a quienes residen en las
zonas de influencia, y a nuestros go-
bernantes, a valorar, cuidar, preservar
y reconocer la importancia de nues-
tro paramo que provee generosamen-
te el bien mas preciado que tenemos
los colombianos: el agua.
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Un Nuevo Pacto Social y Ambiental para
el siglo XXI, es el nombre que Claudia
Lépez y su equipo de Gobierno le han
dado al Plan de Desarrollo Distrital, que
es la carta de navegacion para la ciudad
durante los préximos 4 afos, cuyo propo-
sito es atender las necesidades insatisfe-
chas de la poblacién y mejorar la calidad
de vida de los ciudadanos en los aspec-
tos econémico, social y ambiental.

Una de las particularidades del Plan es
que en ningdn otro momento en la his-
toria de la Capital se habia asignado un
recurso tan importante para el sector
ambiente, lo que se convirtié en un com-
promiso después de que el Concejo de la
ciudad lo aprobara. Més de 1 billé6n 300
mil millones de pesos es la cifra con la
que contard este sector para sus proyec-
tos en los préximos 4 afos, que se serdn
invertidos en enfrentar la crisis clima-
tica, proteger la Estructura Ecolégica
Principal y reverdecer a Bogota. Las en-

tidades encargadas de estas tareas serdn
la Secretaria de Ambiente, Jardin Bo-
tdnico, Instituto Distrital de Gestién de
Riesgos y Cambio Climatico — IDIGER
y el Instituto Distrital de Proteccién y
Bienestar Animal — IDPYBA.

Segin informé la actual Secretaria de
Ambiente Carolina Urrutia, “Esta pro-
puesta de Plan de Desarrollo busca una
ciudad cuidadora, incluyente, sostenible
y consciente. Por eso, como sector que
enfrenta la crisis climética, lleva a cabo
procesos de restauracién, le da valor a
la Estructura Ecolégica Principal y desa-
rrolla proyectos que lleven a la reactiva-
cién econémica. Esta es una invitacién a
que juntos, con corresponsabilidad, me-
joremos nuestros hébitos y enfrentemos
de manera consciente la crisis climdtica.
De ninguna manera puede la recupera-
cién econémica de la emergencia sanita-
ria que estamos viviendo hoy, agravar las
condiciones de la crisis climética”.

Ratificando lo expuesto por la Secreta-
ria, la Alcaldesa Mayor Claudia Lépez
asegur6: “La crisis climdtica es una rea-
lidad, requiere que consumamos distin-
to, produzcamos distinto, protejamos el
agua, nuestra estructura ecoldgica prin-
cipal, nos relacionemos distinto y cuide-
mos todas las formas de vida”.

Con esta sentencia la Alcaldesa de Bo-
gotd invité a la ciudadania a cambiar h4-
bitos de vida para reverdecer a Bogotd, a
adaptarnos y mitigar la crisis climdtica,
y garantizar la proteccién del agua, péra-
mos, humedales, rfos, bosques, los seres
que alli habitan, y propender porque las
industrias minimicen la contaminacién
y que los ciudadanos reduzcan los resi-
duos, los reciclen o reutilicen, es decir,
generar un cambio cultural con educa-
cién ambiental en los colegios publicos
para consolidar e implementar la estra-
tegia.
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“Bogotd se adapta y se prepara ante la
crisis climdtica, impulsa las huertas auto
sostenibles y trabaja en la Estrategia
Distrital de Crecimiento Verde, que per-
mitird ocupar el territorio de una manera
ordenada y sostenible. Se orienta tam-
bién a proteger los Cerros Orientales y
todas las formas de vida, aumentando en
226 hectdreas de tierra para conserva-
cién en zonas de importancia ecolégica,
recuperacion, rehabilitacién o restaura-
cién”, ratificé la mandataria.

Para reverdecer Bogotd se propone la
plantacién de 750.000 é&rboles en es-
pacio urbano y rural y 5.000 m2 de jar-
dines en espacio piblico; también se
plantea el mantenimiento de los que ya
existen y mejorar nuestro entorno. En
perspectiva de reducir la contaminacién
ambiental atmosférica, visual y auditiva,
se ejecutardn acciones de evaluacion,
seguimiento y control en estos frentes;
se disminuird en un 8 % el material par-

Panoramica de Bogota. Foto S.xxi.net

ticulado generado por fuentes méviles
con el objetivo de reducir la mortalidad
por contaminacién del aire. Por eso, se
fortalecera la red de monitoreo de la ca-
lidad del aire, y actualizard el Plan de
Descontaminacién del Aire de Bogotd,
basado en la articulacién interinstitucio-
nal y en la participacién integral de la
comunidad.

Para la Administracién, todas las formas
de vida cuentan, y el Plan, busca pro-
teger la fauna silvestre y doméstica con
programas especializados de atencién
integral. Adicionalmente, se dotard y
pondréd en operacion la primera fase de
la Casa ecoldgica de animales domésti-
cos y se mantendré en funcionamiento el
Tropicario, ubicado en el Jardin Boténi-
co. Se promoverd el aprovechamiento de
residuos peligrosos especiales y de ma-
nejo diferenciado, igualmente su dispo-
sicién adecuada bajo un modelo de apro-
vechamiento para la ciudad, que vaya de

la mano con una estrategia de cultura
ciudadana para incentivar la separacién
en la fuente, retso y reciclaje. También
se implementard un sistema de incenti-
vos a la conservacién ambiental rural, lo
que incluye acuerdos de conservacion,
sobre la base del enfoque de ruralidad
que estd en el Plan.

Las entidades distritales vienen traba-
jando para que el rio Bogotd vuelva a
ser un orgullo para la ciudad. Este es
una labor que deberd adelantarse entre
las entidades y los ciudadanos, quienes
contribuirdn a su recuperacién y des-
contaminacién con cambios de hébitos.
La administracién de Bogotd propone
ejecutar un programa de monitoreo, eva-
luacién, control y seguimiento ambiental
al recurso hidrico y eliminar conexiones
erradas que generan carga contaminante
a las fuentes hidricas de la ciudad.

En cuanto a Emergencias, se beneficia-
rd a familias ubicadas en zonas de alto
riesgo no mitigable a través del progra-
ma de reasentamiento, con obras para
la reduccién del riesgo y adaptacién a
la crisis climdtica. Adicionalmente, en
la propuesta de proteccién y bienestar
animal, se considera importante el cui-
dado de todas las formas de vida, fauna
doméstica y silvestre, por tanto quedaron
incluidas en el Plan de Desarrollo.

Reactiwacion econémica

Todo lo expuesto en los anteriores propé-
sitos busca contribuir a la reactivacién
de la ciudad y mantener la sostenibili-
dad ambiental, pues la recuperacién
econémica y social debe ir de la mano
con este pilar. Segin la Alcaldesa Ma-
yor Claudia Lépez, se buscard promover
la transicién a economias y negocios
verdes, otorgando subsidios a la imple-
mentacién de tecnologias limpias, tran-
siciones energéticas, e incentivando la
compra local de productos campesinos.
Lo anterior permitird prevenir, adaptar y
mitigar la crisis climdtica.

La mandataria de los Bogotanos apoya el
cumplimiento de los Objetivos de Desa-
rrollo Sostenible (ODS), y el sector am-
biental contribuird con el cumplimiento
de las metas para el cuidado del Planeta.
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La soctedad de la asepsia

La gran ensenanza que tenemos es que debemos reconvertir la forma de
relacionarnos entre nosotros y con el planeta. ; C6mo hacerlo?
esa es la pregunta que cada uno debe responder.

Elliot Aldersol

El covid 19 coronavirus o el virus del
2019, por su aparicién en diciembre, se
tom6 el 2020 y puso en jaque al ser hu-
mano. Sin importar condicién o raza, re-
ligién, poder politico, estatus, capacidad
econdémica o influencia social, de oriente
a occidente y de norte a sur.

Ahi esta, acuartelando a las petrsonas
para que tenga el menos contacto posi-
ble con otros, reduciendo el espacio vi-
tal y amenazando los entornos sociales,
invisible, compartiendo su capacidad de
entrar al sistema respiratorio y aniquilar a
quien esté inmunolégicamente débil. ¢Es
una venganza del planeta?, ¢es el princi-
pio del fin de la especie mas depredadora
que haya existido?, ¢es contra el consu-
mo innecesario, el egoismo flotante, la
avaricia bancaria, la desfachatez de los
petroleros, la usura de las transnaciona-
les de la salud y los alimentos; es contra
las mas grandes rameras de la historia?
¢Por qué si tenemos ojos en Marte y en
otros puntos del sistema solar no pode-
mos dominar un ser que ni estd vivo, ni
muerto, ni es animal, ni vegetal?

Las pandemias de la humanidad han sido
muchas y siempre la especie sale avan-
te, pero ¢a costa de cudntas vidas? Hoy,
cuando el ser humano crefa dominarlo
casi todo, surge de una mutacién ani-
mal y salta al organismo humano. Los
hechos revelan que la mas afectada es
la poblacién mayor de 50 afios, también
entra en los cuerpos de nifios y jévenes
que tienen mds capacidad de resistencia
que un persona mayot, pero son transmi-
sores efectivos.

Ese encierro obligado a puesto repensar
el ser humano en su condicién de vul-
nerabilidad, de indefension frente a la
naturaleza, que estd igualmente agredida
de muerte por la actividad del homo sa-

piens. Preguntarle a los peces de tios y
mares, a las abejas, las mariposas, las aves
y cuanto ser vivo se haya topado con la
actividad humana, si esta forma de actuar
de la sociedad no ha sido también como
un virus, un monstruo que se apodera
de todo, por una condicién efimera, para
ser nombrado o reconocido en la tem-
poralidad de su existencia o para ganar
lo que no podemos llevar con nosotros
al crematorio de la historia.

Si bien China, Europa y Estados Uni-
dos tienen mas posibilidad de resistencia
econoémica, no quiere decir que sean in-
vulnerables frente a los virus, muestra de
ello es el cierre de sus fronteras, como ha
colapsado su sistema de salud y la eco-
nomia de todos a la baja, no solo en el
mercado interno, sino el de los pares que
compran sus productos y servicios, que
se encuentran aislados y con pavor de ser
infectados.

Las peliculas sobre el tema, que vemos
en las plataformas de cine o television,
hoy ya no son ciencia ficcién, solo se
adelantaron para evidenciar la secuela del
actuar humano. La gran enseflanza que
tenemos es que debemos reconvertir la
forma de relacionarnos entre nosotros y
con el planeta. ¢Como hacerlo? esa es la
pregunta que cada uno debe responder.

Por lo pronto, la sociedad de la asepsia
nos obliga por supervivencia a la esterili-
zacion de todo cuanto tocamos para evi-
tar cualquier forma de contaminacién y
propagacion de un enemigo invisible que
nos acecha para hospedarse y dominar.

Entonces la realidad es que la vida de
muchos humanos vulnerables e inmunes
depende de ese cuidado riguroso que se
debe acatar con paciencia y tranquilidad.
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¢/ Qué esta pasando con el

Por Max Henriquez Daza
Desde Francia.
elhombredelosmeteoros@gmail.com

Finalizando el mes de febrero de 2020
hemos conocido que en la peninsula An-
tartica se alcanzé un record histérico de
temperatura y que el invierno del hemis-
ferio norte también ha sido hasta ahora
de los mds cdlidos de la historia. ¢Qué
estd pasando con el clima?

La primera se refiere a la inusual y nunca
antes visla ola de calor que ha recorrido
en este mes de febrero la masa terrestre
congelada mas grande del mundo, la An-
tartida (Polo Sur) despertando una alar-
ma ambiental sobre el futuro del planeta
en materia climdtica. Segln la Organi-
zacion Meleorolégica Mundial-OMM
los termémetros registraron 18.4 °C (1),
dato medido en la base de investigacién
argentina “La Esperanza”, ubicada al
norte de la regién Antértica, valor que
se toma como referencia para lo que se
puede esperar en el futuro, porque segin
las previsiones de la Organizacién esta
es una tendencia consistente al calenta-
miento. El Polo Sur es una de las zonas
del planeta que ha presentado el més ra-
pido calentamiento, con algo mds de 2°C
desde hace 50 afios, perdiendo masa de
hielo a velocidades sorprendentes, derri-
tiendo las plataformas congeladas desde
abajo por la incursién de agua oceédnica

Corriente en Chorro
[hetstream)

]

cdlida, especialmente en su parte occi-
dental. Su capa de hielo es inmensa con
un espesor de casi 5 km y es el contene-
dor de agua dulce més grande del mun-
do, que si se deshiela har4 subir hasta 60
metros el nivel del mar.

En cuanto a la segunda noticia sobre lo
que estd pasando con el clima en este in-
vierno en los Estados Unidos, la NASA
confirmé que diciembre y enero fueron
los mas calientes de la historia y, asi
como terminé febrero, también llegard a
batir records anteriores. No solo han es-
tado altas las temperaturas atmosféricas,
sino tampoco ha caido nieve, o ha sido
muy poca, comparada con lo normal. La
razén de estas anomalias radica en la
gran intensidad del denominado “vértice
polar”, una zona limitada al sur por los
vientos de la corriente en chorro (o Jet
Stream en inglés) que no ha permitido
que en este invierno bajen las masas su-
per frias hasta las latitudes medias (Bos-
ton, Nueva York, Washington), mientras
que si deja que suban masas relativa-
mente célidas a ocupar su lugar(2). Este
fenémeno también estd sucediendo en la
mayor parte de Europa Central y del Sur,
principalmente, y segtin los cientificos
de la Universidad de Exeter de Inglate-

rra la rata acelerada del calentamiento
en el Artico, comparado con las zonas
ubicadas mds al sur, han afectado la fluc-
tuacién normal ondulada del Jet Stream
en el hemisferio norte (3).

El vértice polar es una amplia zona de
aire muy frio que rota alrededor del polo,
el cual mientras més fuerte sea, los in-
viernos serdn més suaves. Y mientras
mds se debilite, el invierno serd muy in-
tenso. En condiciones normales hay un
término medio en que no es ni muy fuer-
te ni muy débil, pero debido al cambio
de los patrones normales del comporta-
miento meteorolégico de la atmésfera por
el cambio climatico, las fluctuaciones de
un afio a otro son extremas. Hace un afo,
al contrario de lo que actualmente estd
sucediendo, el invierno en febrero fue
muy intenso, bajando los termémetros
en Estados Unidos y Canadé hasta los
-37°C, el invierno més frio de los Gltimos
80 afios, segiin lo reporté la BBC (4).

Los cientificos han definido una Oscila-
cién Artica, que es un patrén climético
de gran escala, que tiene una fase posi-
tiva, cuando el vértice polar es fuerte y
el Jet Stream circula con gran intensidad
sin ondulaciones, y una fase negativa,
cuando el patrén ondulatorio permite
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que bajen masas de aire 4rti-
co, muy frias, desde el polo.

Por tltimo, hay que hablar del
COVID-19 el nuevo corona
virus que se supone aparecio
en un mercado de pescados
en Wuhan, ciudad de varios
millones de habitantes ubica-
da en el centro de la China,
donde se vendian también
murciélagos y culebras vi-
vas, asi como otros animales
salvajes. Los chinos han co-
mido estos animales salvajes
toda la vida, por eso surge la
pregunta de cudl es la razén
para que emerjan estos virus
y épor qué? Esta no es tarea
facil y atn hoy es una pre-
gunta no completamente res-
pondida por la ciencia, que
no atina a explicar su origen.
Algunos virus mortales para
los seres humanos se supone
que tienen origen en anima-
les salvajes efectivamente
y aparecieron hace unos 50
anos: el Ebola (descubierto
en 1976) y el VIH (de 1983).
Se dice que evolucionan de
células parésitas que se dege-
neraron y otros suponen que
vienen de fragmentos de ma-
terial genético escapado de
los genes de algtin organismo,
incluso, hay quienes afirman
que nacen de cero, tal como

"‘!‘Hﬂ. ::‘*45""%’ 4 X e
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aparecieron las primeras cé-
lulas al combinarse adecuada
y espontdneamente los 4cidos
nucleicos.

Les confieso que de eso no
sé nada, pero se me ocurre
pensar que pueda tener alglin
link con el calentamiento glo-
bal, asumiendo que ese clic
para su brote puede estar aso-
ciado a anormalidades climd-
ticas como la actual, en que el
invierno estd siendo demasia-
do caliente en el hemisferio
norte,épor qué no? Nadie ha
dicho una sola palabra sobre
esta posibilidad, pero no se
puede descartar porque la
temperatura  anormalmente
alta y la humedad alta, asi
como los intensos vientos
también son fuente de toda
clase de virus, incluida la gri-
pa, que se parece a este CO-
VID-19, pero més fuerte, que
afecta y mata principalmente
a gente adulta con algin tipo
de enfermedad respiratoria o
con un sistema inmunolégico
débil. Las noticias andan réd-
pido como la propagacién del
virus que ya salié de Italia
a Suiza y Espafia, y seguird
recorriendo buena parte del
mundo. Asi que amanecerd y
VEremos.

Referencias

1.https://public.wmo.int/en/
media/news/new-record-an-
tarctic-continent-reported
2.https://www.abc.es/
sociedad/abeci-vor-
tice-polar-y-expan-
de-201901300325 noticia.
html?ref=https%3A%2F%-
2Fwww.google.com%2F
3.The polar jet stream. Cre-
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dit: NASA/Trent L Schindler.
Tomado de: https://phys.org/
news/2020-02-jet-stream-wa-
vier-arctic.html
4.https://www.bbe.com/mun-
do/noticias-47063723
5.https://cnnespanol.cnn.
com/video/clima-vs-corona-
virus-temperaturas-altas-es-
taciones-gripa-influenza-neu-
monia-pkg-seg-gabriela-ma-
tute/
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LaTe

Esmeralda Herndndez, ad-
ministradora piblica, espe-
cialista en Anélisis de Poli-
ticas Pablicas y magister en
Gerencia para el Desarrollo,
pas6 las entrevistas y los exd-
menes, entre mis de 2.000
competidores para ser Alcal-
desa Local de Teusaquillo.
Desde su posesién el 17 de
abril de 2020 ha tenido que
atender la situacién de la
pandemia y de la gobernanza
local. En ConVerso con Dario,
hablé del presente y futuro de
la Localidad que llega a ad-
ministrar. Estas son algunas
de sus afirmaciones.

Teusaquillo tienen una histo-
ria y unas précticas cultura-
les que se deben cumplir en
el plan de desarrollo, el cual
debe ser construido con los
ciudadanos. Parte del traba-
jo es posicionar a Teusaqui-
llo en la innovacién social
y civica, que se inicia en la
alianza con Coursera, para
que 5.000 personas estudien
virtualmente con las mejores

Laboratorio Teusaquillo:
Innovacion, solidaridad y ambiente
La propuesta de la Alcaldesa Local

universidades de mundo y se
certifiquen a través de Goo-
gle, IBM y NatGeo. También
se promoverd un convenio
con la Universidad Nacional
en temas de innovacién, que
se adelantard con el Labo-
ratorio Teusaquillo — LaTe -,
propuesta que se inicia en
esta Administracién.

En el tema de sostenibilidad
nos empefiamos en fortalecer
y posicionar a Teusaquillo
como una Localidad ambien-
tal y solidaria, teniendo en
cuenta las condiciones ac-
tuales. Se estd avanzando en
los procesos de rendicién de
cuentas del periodo anterior y
en la propuesta de construc-
ci6n del plan de desarrollo
con la participacién ciudada-
na para que la gente decida
en qué se van a ejecutar los
recursos locales; también
se han establecido, fuera de
los canales de participacién
como los consejos, grupos
de trabajo en Facebook vy
WhatsApp, para visibilizar
las problemadticas y tener una
relacién més directa con la
ciudadania a partir del labo-
ratorio local.

En la Localidad tenemos
asuntos relacionados con
delincuencia que debemos
superar con los comités de
seguridad articulados con la
Policia. Igualmente, proble-
mas que debemos manejar

con cultura ciudadana y de
convivencia en propiedad ho-
rizontal.

En la Administracién se de-
ben fortalecer y estructurar
internamente las 4reas de
planeacién, contratacién vy
definir procesos que permitan
mostrar resultados. Trabaja-
remos para apoyar las perso-
nas que estdn en condicién de
pobreza oculta y vergonzante
haciendo gestién con Integra-
cién Social, organizando una
mesa de trabajo para vincular
a esta poblacién, para que
tengan soluciones de manera
técnica y planificada.

En temas relacionados con
violencia intrafamiliar y de
género, aunque la Alcaldia no
tiene competencia, apoyamos
para que se conozcan las ru-
tas de atencién y se articulan
para atender de manera inme-
diata a quienes lo requieran
con el apoyo de la Policia y
Secretaria de la Mujer.

En cuanto a un futuro POT
el escenario que se viene es
que la ciudadania sea quien
decida cémo construir su te-
rritorio, se potencie la parti-
cipaciéon y técnicamente se
decida lo mejor.

En cuanto al canal Arzobispo
debemos trabajar con las en-
tidades para su recuperacién
y apropiacién por parte de la

comunidad para su cuidado.
Vamos a trabajar con las en-
tidades como la Universidad
Nacional, para adelantar la
experiencia de innovacién y
otras proyecciones locales,
igual con la ESAP para abrir
espacios y ofertas en temas
de participacién y adminis-
tracién publica. Reconozco
el trabajo de los Medios ciu-
dadanos locales y se hard un
trabajo de comunicaciones
que los articule y apoye.

En este tiempo de pandemia
en Teusaquillo se ha ayudado
a mds de 4000 familias; a las
personas victimas se les con-
siguieron 500 mercados; se
logré bajar las banderas rojas,
se han atendido a las pobla-
ciones que lo necesitan; se
han recibido donaciones de
desinfeccién de motos, carros
y mercados que se han exten-
dido a otras localidades. Se va
a entregar ayudas para el sec-
tor cultural y se continuaré
apoyando a las personas que
lo necesiten.

La Alcaldesa solicité a la ciu-
dadanifa que se cuide, que
no salga; que se inscriba y
participe en los Encuentros
Ciudadanos para que se cons-
truya un buen plan de desa-
rrollo.

Vea entrevista en: hitps://sxxi.
net/2020/05/17/late-labo-
ratorio-teusaquillo-innova-

cion-solidaridad-y-ambiente/
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Franco Escultor

El invitado de honor en el es-
pacio estético de Revista Sxxi.
net es para Juan Carlos Gon-
zalez Franco, artista bogotano,
con estudios en Derecho de la
Universidad Externado de Co-
lombia, facultad en la que fue
docente de Filosoffa e Intro-
duccion al Derecho, vinculado
al Instituto de Estudios Inter-
disciplinarios. En su larga tra-
yectoria, ha profundizado en
las areas de Derechos de autor,
Propiedad intelectual, Seguri-
dad social del artista y Gestion
cultural. Como autodidacta ha
incursionado en la investigacion
estética e historica de las artes
plasticas, curaduria, apreciacion
y avalio de arte; investigacion
sobre técnicas de la pintura,
investigador de arte precolom-
bino, asesor y representante
artistico.

Conceptos sobre la obra

del Artista
La obra de Franco pintor y es-
cultor ha sido objeto de innu-
merables interpretaciones que
recorren las escuelas y artistas
que lo han influenciado hasta
la médula psiquica de sus emo-
ciones.

uan Carlos Gonza

Textos y visiones sobre la
obra, un transito de lo
abstracto a la escultura

Pedro Manuel Rincéon

Comencemos diciendo que
Franco el pintor, ya con una
larga tradicién en el campo de
lo abstracto puro y lo abstrac-
to geométrico, asume ahora la
nada facil empresa de, sin aban-
donar la expresién bidimensio-
nal, introducirse en el inagotado
universo del volumen. Para ello,
ha optado por el bronce cuya
perdurabilidad es en s misma
un reto. Sus figuras, como lo
veremos adelante, comienzan y
terminan en la figura humana;
son imagenes de regular for-
mato, habitables de cualquier
espacio abierto o cerrado, lo
cual afortunadamente significa
que pueden vivir pablica o pri-
vadamente, tal vez huyéndole al
pequefio mundo de lo decora-
tivo como parece sea la inten-
cién trascendentalista del escul-
tor. Puede decirse que utiliza
sin vergienza las ricas fuentes
eclépticas de lo mas resaltable

en la historia del arte sin renun-

ciar a los valores abstraccionis-
tas de su tradicién pictdrica. Sus
figuras humanas alongadas y
hieraticas participan de un abs-
traccionismo expresionista o si
se quiere de un expresionismo
abstracto; tienen a la vez algo
de histérico, de ingenuo, de pri-
mitivista en su dindmica lineal
pero se afincan tercamente en
el tema del hombre.

Presencia Nukak Maku, altima
etnia némada del continente

Un serio viaje de mas de vein-
ticinco afios por los senderos
de la creacidn estética, definen
la razén espiritual del artista
Franco. En efecto, estamos en-
terados de su trayectoria en el
campo de la pintura abstracta
y de sus logros en el universo
escultural en la técnica de fundi-
cién; recordamos con asombro
las obras de asuntos humanos
y existenciales -’Serie Seres”-,
testimonio de su sensibilidad
artistica. La continuidad de su
viaje lo ha llevado desde Aso-
damas al proyecto de visibilizar

y concientizar que significa el
pueblo Nukak Maku, dltima et-
nia némada del continente ame-
ricano, al milagroso encuentro
con la naturaleza virgen, a pesar
de la depredacién de la civiliza-
cién y, sus protagonistas mile-
narios, los Nukak Maku, tribu
viva pero yacente en el fondo de
las selvas del Guaviare Colom-
biano. Loable esfuerzo en busca
de memoria e identidad de esos
pueblos némadas. Se trata de su
presencia viva que testimonia
una cultura remota que insiste
en la existencia humana.

La tarea de Franco en ese cruce
de caminos de la naturaleza y
el hombre precolombino tiene
que ver con el respeto a la vida,
la identidad y la memoria de
nuestra américa para, en el esce-
nario del arte, exigir el respeto
que se merecen las condiciones
de vida ancestrales, incluidas sus
expresiones culturales que son
el milagro rescatable en estas
horas de la modernidad. En ho-
rabuena la exposicion Presencia
Nukak Maku, dltima etnia né-
mada del continente ametica-
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no, que Franco presentd en el
Museo Nacional de Colombia,
escenario testimonial de la vida
cultural de todos nuestros pue-
blos, sus hitos histéricos y los
riesgos a que estin sometidos
por cuenta de un desarrollismo
devastador. El pablico nacional
e internacional, las instituciones
gubernamentales y los colom-
bianos todos tendremos con
esta muestra la oportunidad de
recuperar el sentido de la soli-
daridad para un futuro pleno de
paz y de respeto ante culturas
como la de los Nukak Maku.

La pintura Franco

Por Fernando Denis

Juan Carlos Franco es un ha-
cedor de transformaciones, de
cambios inenarrables en la his-
toria del arte colombiano. Su
pulso estd impregnado de una
belleza inaudita que gira con los
pigmentos del cielo de La Ilia-
da, con las pequefias galaxias
que componen la abstraccion
de su obra. Son trazos que van
poblando su universo de ensi-
mismadas geografias, de mag-
néticas selvas, de inescrutables
geodesias adonde se llega sin
brijulas y sin mapas, son regio-
nes aleatorias a las que se arriba
a través de la intuicién, donde el
viajero suefia que recorre sus in-
finitas radas y sus bifurcaciones,
como quien entrara a alguna de
las ciudades imaginarias de Italo
Calvino.

Sus cuadros llenan el subcons-
ciente y lo depuran. A través de
ellos se llega a intensas zonas
de la memoria, a sus recima-
ras embrujadas por el tiempo
y sus lejanias, hacia la noche y
sus trampas, a un cielo mancha-
do de intemperie y de plurales
geometrias que luchan por le-
vantarse del polvo. Hay mu-
chos hallazgos en esa secreta
arqueologia, en sus vastisimas
latitudes. La depuracién del co-
lor y los elementos con los que
trabaja dejan una impresion de
insalvable soledad intelectual.

Este pintor desmitifica en al-
gunos momentos los avances
tecnolégicos de la pintura, sus
heridas causadas por la moder-
nidad, porque la obra de este
polifacético artista pretende re-
gresar la mirada a sus origenes.
La abstraccion de su trabajo pic-
térico recoge un submundo de
escuelas forineas: desde el arte
rupestre hasta los modernistas
mas abigarrados como Jackson
Polock o Vasil Kandinsky, pa-
sando por Alberto Giacometti
o Amadeo Modigliani.

En la obra del pintor Juan
Carlos Franco se camina muy
despacio, con paso de bosque,
hacia el pasado, hacia innu-
merables reflejos, vislumbres,
espejismos, visiones que nos
obligan a cuestionar la realidad,
porque su poesfa pictérica esta
compuesta por muchisimas me-
tiforas del tiempo, y en ellas
caben los vertiginosos abismos
del suefio como en los surrea-
listas, y las imprescindibles geo-
metrias de las tribus y las ciu-
dades modernas, como en los
pintores cubistas. Con estricta
simplicidad ilumina los largos
corredores de la memoria, de-
rrama sus geografias, les impri-
me cardcter a sus narraciones,
ptovoca emociones, se acerca
a los signos que componen el
mundo para trazar su universo
personal y fantéstico.

Juan Carlos Franco pinta carga-
do de muchas emociones. Teje
su universo personal desde un
angulo del suefio para que otro
sueflo se reconozca en él. Ha
elaborado una perspectiva, una
cadencia de la imagen, una ilu-
sién pretérita, una cartografia
de su imaginario trasegar den-
tro de si mismo, de sus incon-
tables viajes por sus propios
laberintos.

Vea en www.sxxi.net, un resumen
de la entrvista y el video Franco

la emocién hecha arte, junto con
una muestra representativa de la
pintura y escultura, de este singular
artista colombiano.
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Las cifico R de la ecologia

Foto Gerd Altmann

Al iniciar el dfa empezamos a botat toda
suerte de cosas, a revolver distintos ar-
ticulos en la misma caneca en la que
depositamos lo que llamamos basura,
sin comprender que con esa actuacion
afectamos de la peor manera el ambien-
te, llenando el relleno sanitario de cosas
que pudieron ser utilizadas. Facilmente
en este recipiente encontramos desper-
dicios de comida, botellas de vidrio y pet,
vasos de yogurt, papel, cajas de icopor
que podtian haber tenido una segunda
utilidad. De ahi que, antes de tirar a la
basura estos objetos recuerde que es una
obligaciéon poner en practica las 5 erres:
rechazar, reducir, reciclar, reparar y reu-
tilizar.

Dada la importancia del tema, Sxxi.net
recuerda a la ciudadanfa en qué consiste
cada tarea para que ponga su grano de
arena en la disminucién del grave impac-
to que le estamos ocasionado al planeta.

Reducir

Quiere decir evitar comprar cosas que
iran de inmediato a la basura, como pro-
ductos de un solo uso con empaques o
envases excesivos y, en su lugar, clegir
objetos que duren, que en lo posible es-
tén hechos con materiales amigables con
el ambiente.

Consejo: mejor utilizar bolsas de tela,
canastos, carro de compra, nada de bol-
sas plasticas. Acabat con el consumismo
y el despilfarro para contribuir a evitar
la extraccion de recursos naturales, para
consumir menos agua, y comprar solo lo
indispensable para evitar un alto costo
ambiental. No compre lo que no nece-
sita.

Rechazar

Es conveniente evaluar los productos
antes de adquirirlos, y no adquirir los que
perjudican nuestra salud y el medio am-
biente, reemplazandolos por productos
saludables para nosotros y el planeta.
Consejo: si rechaza productos contami-
nantes desestimula su produccién y eso
es bueno para usted y la naturaleza.

Reutilizar

Las cosas que botamos a la basura po-
drian tener una nueva vida util. En inter-
net usted encontrard cientos de paginas
que le pueden ensefiar qué hacer con lo
que se disponia a botar, que ademas pue-
de reportarle ingresos econdémicos.
Consejo: seleccione los objetos y ropa
en buen estado y dénelos a fundaciones
que ayudan a personas de escasos recut-
sos o haga una venta de garaje; seguro
que muchas personas necesitan ese arti-
culo que a usted le estorba.

Reciclar

Esta tarea se debe hacer en casa, en el
sitio de trabajo y demas lugares en los
que nos movemos, separando en la fuen-
te los materiales que desechamos, agru-
pandolos para evitar que se contaminen
y poniéndolos nuevamente a disposicion
del ciclo productivo.

Consejo: disponga de 3 canecas

Blanca: para residuos aprovechables
como papel, cartén, vidrio, metal, plas-
tico.

Verde: para residuos organicos aprove-
chables como restos de comida y dese-
chos agricolas.

Negra: para residuos no aprovechables
como servilletas, papel contaminado con
comida, papel higiénico, papeles metali-
zados. (Resolucion Minambiente 2184
de 2019)

Reparar
lo ideal es evitar tirar los productos que
se averfan, arreglarlos es la solucion. Esta
practica contribuye a proteger el ambien-
te y el bolsillo.

¢Qué dicen las cifras?
~Segin el Ministerio de Ambiente y De-
sarrollo Sostenible en Bogota se produ-
cen un promedio de 6.300 toneladas de
basura al dfa y solo se reciclan entre el
14% y 15%.

-De las 32 millones de toneladas de resi-
duos que Colombia produce al afio solo
recicla el 17%.

.-Segin estudio de Planeacién Nacional
y el Banco Mundial si se continua en esta
dinamica, a 2030 Colombia vivitd emer-
gencias sanitarias en la mayorfa de las
ciudades debido a que se cierra el ciclo
de vida util de los rellenos, y se elevara
de manera contundente el porcentaje de
emisiones de gas invernadero, problema-
tica evitable si construimos conciencia
sobre la urgente necesidad de aplicar las
5 erres.

Actuando consciente y comprometida-
mente con practicas sencillas como las
propuestas, lograremos aportar a la miti-
gacion del cambio climatico, entregando
a las generaciones futuras un planeta en
el que puedan vivir dignamente.




Uno de los tesoros que tene-
mos es la salud, para mante-
nerla, el ejercicio fisico juega
un papel fundamental, tam-
bién para prevenir enfermeda-
des y muchas veces se utiliza
como parte del tratamiento.

Cualquier actividad fisica que
realicemos va a beneficiar nues-
tra salud, sobre todo, si regu-
larmente practicamos acciones
aparentemente simples como ca-
minar (3 o 4 veces por semana);
y aunque la circunstancia global
que nos afecta ha reducido nues-
tra movilidad, han apatecido de
manera virtual muchas opciones
que animan a conservar la bue-
na salud mediante el ejercicio.
Entidades como el IDRD en
Bogota, entre otras, han lidera-
do este propésito programando
clases para nifias y nifios, estira-
mientos, rumba crossover, artes
marciales, entrenamiento funcio-
nal, aerotono y yoga, aerébicos,
baile, actividades adaptadas a po-
blacién con discapacidad, rumba
para persona mayor, entre otras
actividades, todas de facil acceso
y gratuitas para la comunidad.

Condiciones para hacer
ejercicio

Cuando no se ha practicado un
deporte de manera regular, es
conveniente consultar con el
médico sobre la rutina e inten-
sidad del ejercicio que se debe
realizar, el mas adecuado para
cada persona, dependiendo de
sus circunstancias individuales.
No importa la edad para hacer
actividad fisica y practicar un de-
porte, todo obviamente bajo la
debida orientacion.

Haga calentamiento

Antes de iniciar cualquier ejerci-
cio los especialistas recomiendan
iniciar con una sesioén de calen-
tamiento que tiene que ver con
la movilizacién paulatina y esti-
ramiento de grupos musculares
y articulaciones de manera lenta,
preparando al musculo para una
actividad de mayor intensidad.
Este paso inicial también previe-
ne lesiones.

Lo aconsejable parece ser una
practica que dure aproximada-
mente de 20 a 30 minutos, y para
terminar, una actividad suave en
la que se debe hacer reduccién
de la intensidad del ejercicio,
relajando los musculos, estiran-
do despacio, para normalizar la
frecuencia respiratoria y el ritmo
cardiaco.

Segun los estudios realizados
estos serian los beneficios del
ejercicio:

*Ayuda a mantener un peso ade-
cuado, consumiendo a la par,
una dieta saludable.

*Controla los niveles de azucar
en la sangre, reduciendo la posi-
bilidad de padecer sindrome me-
tabolico y diabetes tipo 2.
*Disminuye el colesterol alto,
el riesgo de enfermedades car-
diacas, la presion arterial y los
niveles de triglicéridos, la enfer-
medad coronaria, fortalece el
corazo6n y ayuda a la buena circu-
lacién sanguinea.

*Mejora el estado animico, por-
que al hacer ejercicio el cuerpo
segrega endorfinas, sustancias
que aumentan el estado de bien-
estar.

*Estimula la adecuada funcién
del cerebro.

6n 89 /2020
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*Los ejercicios de fortalecimien-
to muscular ayudan a mantener
la fuerza y la masa muscular.

A pesar de las ocupaciones dia-
rias, del desanimo que nos puede
ocasionar el aislamiento, de to-
das las excusas que sacamos, ha-
cer ejercicio o practicar actividad
fisica tiene mas beneficios de los
mencionados, asi que disponga

salud

Foto Kakiski

al menos de 3 dias a la semana
para favorecer su salud fisica y
mental.

Esta nota es informativa y no
sustituye en modo alguno la
atencion realizada por un pro-
fesional de la salud. Acuda a su
médico para que lo otiente sobre
la mejor manera de hacer ejerci-
cio o actividad fisica.
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Amar y cuidar a nuestros
animales de compania

El Instituto de Proteccion y
Bienestar Animal IDPYBA re-
porté la alarmante cifra de un
promedio de mas de 120.000
animales de compaifiia aban-
donados recurrentemente en-
tre los meses de enero a junio,
cuyo destino usualmente es
vivir en condicion de calle.

La practica se suscita, por mu-
chas razones, entre otras, pot-
que la gente en Navidad regala
animales de compafifa, pero al
poco tiempo, parecen pesar bas-
tante las responsabilidades de
tipo econémico, de dedicacion
y cuidado que se deben asumir
con este nuevo miembro de la
familia; como consecuencia de la
pandemia por el temor que gene-
ra el contagio, aunque los espe-
cialistas han confirmado que no
lo generan, o por falta de recur-
sOs para su manutencion, ahora
que los problemas financieros
apremian; también son abando-
nados porque pueden provocar
alergias, debido a embarazo o
por la llegada de un bebé en ra-
z6n a que la familia teme que el
animal de compafifa represente
un riesgo.

Sin embargo, abandonarlos no
debe ser una opcién, pues los
animales de compafifa deben ser
vistos como miembros de la fa-

milia, como setes sintientes que
se vinculan a nuestras vidas, por
lo general, entregando grandes
dosis de compafia, carifio y fi-
delidad. De estas cualidades da-
mos cuenta quienes disfrutamos
de su amor incondicional y las
miles de historias que muestran
el fuerte vinculo afectivo que los
une a las personas con las que
conviven.

¢Qué dice la ley sobre los ani-
males de compafia?
En el 2017, la Corte Suprema de
Justicia colombiana determind:
“Los animales son seres sintientes con
derechos no humanos, y como tal, tienen
prerrogativas en su condicion de fanna
protegida a la salvaguarda por virtud
a la biodiversidad y del equilibrio na-
tural de las especies, especialmente de la
naturaleza silvestre. Como tales, deben
ser objeto de conservacion y proteccion
[frente al padecimiento, al maltrato y a
la crueldad injustificada”. 1a deci-
si6n de la Corte va més alld de lo
expuesto en la Ley 1774 de 2016
de Proteccién animal, al decla-
rar a los animales de compafifa
como portadores de derechos.
Segun esta Ley, las personas que
abandonen o maltraten a sus
mascotas podran ser penalizadas
y sancionadas econémicamen-
te con sumas que van desde 5
SMLYV hasta 50 SMLV y ademis

quedar resefiadas penalmente. Si
se les encuentra culpables paga-
ran hasta 3 aflos de carcel.

Segin la Alcaldfa de Bogota:
“Las penas de prision aumentarian
de la mitad a tres cuartas partes si se
cometen conductas con sevicia; cuando
una o varias de las conductas de mal-
trato se leven a cabo en la via o en si-
tios priblicos; si para maltratar se valen
de menores de edad o si el hecho se rea-
liza en presencia de ellos; cuando se co-
metan actos sexuales con los animales;
cuando el delito de maltrato animal lo
cometiera un servidor priblico o quien
gerza funciones priblicas; eventual-
mente se puede incluir el decomiso del
animal y los gastos que estos generen
con el fin de garantizar su proteccion”.

Para tener en cuenta

Dados los imperativos éticos,
morales y econémicos que exi-
ge la tenencia responsable de
un animal de compafifa, antes
adquirirlo o regalarlo tenga pre-
sente:

-Que es un ser sintiente con de-
rechos, merecedor de amor, cui-
dado y proteccion.

-Hablar con la familia sobre la
conveniencia o no de adquiritlo
o entregarlo como un presen-
te y sobre las responsabilidades
que se contraen con el animal de
compafifa.

-Hacer un presupuesto de los
gastos en que va a incurrir para
su cuidado, alimentacion y salud.
-Evaluar si puede dedicarle tiem-
po para estar con ¢€l, sacarlo a pa-
sear, socializar y jugar.

-Tomar conciencia sobre la obli-
gacién que adquiere en el ade-
cuado manejo de las excretas,
por el bien comun.

Siluego de estas consideraciones
decide tener un animal de com-
pafifa, la adopcién es una exce-
lente alternativa, pues muchos
animales de compafifa abando-
nados esperan el amor de un ser
humano.

Denuncie el maltrato animal
A través de la Linea 123 y el Es-
cuadrén Anticrueldad del Ins-
tituto Distrital de Proteccién y
Bienestar Animal verificara. Si
el animal de compafifa ha sido
maltratado se trasladard a la sede
del Instituto. También puede de-
nunciar a través del registro en la
pagina web del Instituto Distrital
de Proteccién Animal.

1! La grandeza de una na-
cion y su progreso moral
pueden ser juzgados segin
la forma en que tratan a sus

animales.| |
Mahatma Gandhi
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Nos hace falta bondad,
ternura y compasion

“Es hora de actualizar y fortalecer algo que ha estado ahi”

ANA PATRICIA CERON GUERRERO
PSICOLOGA
patyceron@hotmail.com

Hace unos dfas un video me conmovié
profundamente al ver un niflo, de apro-
ximadamente tres afios, llorando porque
con sumoto de juguete matd una hormi-
ga, y en su angustia, se preocupaba por
el deceso del animalito y también por la
familia de la hormiga “que no sabfa de su
muerte y la esperaban”.

Los comentarios no se hicieron esperar
alabando el sentimiento del nifio, a la fa-
milia que ensefiaba valores, hasta le pe-
dian que se cuidara de este mundo cruel
en el que debe vivir.

Gran leccion para los seres humanos que
hemos perdido el rumbo afectivo, y esta
ceguera emocional, nos impide ver el
dafio que causamos sin inmutarnos, indi-
ferentes, sin conmovernos ni emprender
acciones que eviten el dolor del otro, o
que nos lleven a protestar ante la maldad
y la injusticia de la que a diario somos
testigos en redes sociales y noticieros;

Foto: Svklimkin .

y es que a veces, ni siquiera el dolor de
quienes viven con nosotros nos sensibi-
liza.

Encontrar un nifio de corta edad, con
ese nivel de conciencia moral respec-
to a las afectaciones que se pueden in-
fringir a un ser sintiente, cualquiera que
sea, nos da pistas sobre lo que debemos
hacer como sociedad para erradicar esa
falta de respeto por la vida, que ya no
nos sorprende. El episodio indica que
si educamos a nuestras hijas e hijos en
el respeto por la vida, y fuese esa la regla
general de todas las familias, en primer
lugar de aquellas que gobiernan el mun-
do, y que precisamente deciden sobre
la vida, la muerte y las condiciones de
existencia de la mayoria, como si fueran
dioses, no vivirfamos la debacle ética y
la irracionalidad que amenaza nuestra
existencia y la del planeta, como conse-
cuencia de la corrupcion, del mezquino
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acaparamiento del dinero y el
poder a costa del sufrimiento
humano y la devastacion del
ambiente. A decir del Doctor
Richard Davinson, neuropsi-
cologo y psiquiatra: “La base
de un cerebro sano es la bon-
dad”. Sinos paramos en esa
afirmacién podrfamos con-
cluir, sin lugar a dudas, que el
cerebro de la humanidad esta
enfermo.

La bondad y la empatia se
aprenden

Aunque el comportamiento
humano tiene un componen-
te biolégico, el proceso de
socializacion incide de ma-
nera contundente en el desa-
rrollo infantil, dando paso al
aprendizaje del lenguaje y de
formas de existencia casi que
determinadas por las condi-
ciones particulares de vida
y por la relacién con los pri-
meros socializadores: padres,
madres, familiares y docentes
a cargo del cuidado de nifas
y nifios, de quienes dependera
la manera como el nifio o la
nifia aprendan el sentido y sig-
nificado de la vida, en funcién
de la calidad relacional que les
propongan. Si la experien-
cia tiene como cje central el
compromiso con la crianza,
el respeto por los derechos,
la atencion apropiada de ne-
cesidades, el interés real por
ellas y ellos, la educacién con
amor y sabiduria para orien-
tar la vida, unida a la practica
coherente de los valores que
se predican, estaremos for-
mando un ser que tendra altas
probabilidades de reproducir
este comportamiento con sus
congéneres y ensefiar el amor
y el respeto a las proximas ge-
neraciones.

¢Por qué formar en la bon-
dad y en la empatia?

LLa empatia es una competen-
cia psicolégica que permite al
ser humano ponerse en sinto-
nfa emocional para ubicarse
en el lugar del otro que afron-
ta una situacion generalmente
desagradable, que le causa do-
lor o que le impulsa a abande-

rar una causa. En tal sentido,
el ejercicio empatico requiere
adoptar una escucha activa,
un acto dialégico sincero, que
favorezca en nosotros la com-
prension de la experiencia por
la que atraviesa ese ser huma-
no, y la sensibilidad para vivir-
la como propia.

Como parte fundamental de
la inteligencia emocional, la
empatia nos ayuda a tener
mejores relaciones interper-
sonales, favorece el desarrollo
de procesos comunicativos
asertivos y nos vuelve mas
sensibles ante la necesidad;
nos ayuda en la adecuada re-
solucion de conflictos, a llevar
a cabo procesos exitosos de
negociacion ante disputas in-
terpersonales, a ser respetuo-
sos, considerados, generosos,
confiables, a tener relaciones
sociales enriquecedoras, a co-
municar mejor.

Por obvias razones, la acti-
tud empdtica es mas fluida
cuando quien escucha ha pa-
sado por esa experiencia, que
habilita para servir de apoyo
eficaz, aportando elementos
que van mas alld de expresar
frases cliché, y mas bien cen-
trando la accién en un com-
portamiento amoroso y bon-
dadoso.

A veces, solo el hecho de es-
cuchar representa un apoyo
y un alivio para quien sufre,
pero lo mejor es ponernos a
disposicion de quien lo ne-
cesita, para alivianar la carga
emocional y/o material, ha-
ciendo menos duro y menos
doloroso el afrontamiento.

La bondad por su parte, es
entendida como el deseo de
felicidad para los otros, y la
compasion tiene que ver con
el anhelo de aliviar el sufri-
miento humano, esta emo-
ci6on moviliza la accién para
contrarestatlo.

La empatia se aprende
La cotidianidad es la escuela
de la vida; ahi nos ejercitamos

en el mundo de las emociones
y actuaciones, y es la familia
la primera maestra de nifias
y nifios. Padres y madres
enseflamos con el ejemplo
y las palabras, y de nosotros
depende educar en hijas e hi-
jos el interés sincero por los
demads, ojald empezando por
quienes comparten el nicho,
y especialmente por quienes
son vulnerables: personas que
tienen determinada condicién
que les genera sufrimiento,
que padecen enfermedad,
hambre, pobreza, guerra,
maltrato, despojo, desplaza-
miento forzado, acoso, vio-
lacion, trata de personas, es-
clavitud, drogadiccion, duelo,
o cualquier forma de dolor o
afectacion. Pero este interés
también debe incluir a la na-
turaleza que es nuestra fuente
de sustento y supervivencia.

¢Cémo definimos la
compasion?

La version popular considera
la compasiéon como un senti-
miento de piedad relacionado
con el sufrimiento de alguien;
para Davinson la compasion
es un estadio superior de la
bondad, que alienta el com-
promiso y la accién, impul-
sando al ser humano en la
busqueda de herramientas
para aliviar el sufrimiento.
Al respecto, Jerome Kagan,
profesor de Psicologia de
Harvard, plantea que nues-
tro cerebro estd programa-
do para practicar la bondad;
Daniel Goleman, psicélogo
y periodista asegura que una
de las emociones mas inten-
sas para nuestro cerebro es la
compasion, y sostiene: “Todo
el sistema limbico reverbe-
ra en multiples conexiones
cuando la practicamos”; por
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TALLER DE HABILIDADES
PARA SER MEJOR PADRE

Jornadas pedagdgicas virtuales dirigidas a:
. Hombres que quieren ejercer un adecuado rol paternal.
. Mujeres que desean contribuir a educar al hombre en la tarea de

ser buen padre.

. Comunidades educativas: estudiantes, profesores, directivas,

padres de familia.

. Empresas interesadas en el bienestar de sus empleados y

familias.

. Alcaldias y gobernaciones que quieran contribuir a construir

cultura de paz.

Informes: Cel: 3194106483
mejorpadremejorpais@gmail.com
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su parte, el neurdlogo argen-
tino Facundo Manes conclu-
ye: “Ser generoso produce
una sensacion de bienestar
porque activa un circuito neu-
ronal asociado al placer y la
recompensa, ademas de ac-
tivar quimicos asociados a la
felicidad, como la dopamina y
la oxitocina”, y agrega: “Las
personas bondadosas tienen
mas amistades, duermen me-
jor y superan los obstaculos
de mejor manera que las per-
sonas mezquinas. Mas alld de
los beneficios personales de
ser bondadoso, lo realmente
notable es que la bondad re-
dunda en un bienestar general
porque promueve beneficios
para toda la sociedad”.

¢Como entender la ternu-
ra?

La ternura es reconocida
como una calidad especial de
la afectividad, hace que una
persona se dirija a otra con
un trato suave; su ejercicio
permite al ser humano la po-
sibilidad de experimentar la
sensacion de sentirse amado,
respetado, tratado con mimo
y cuidado, “es afecto repleto
de humanidad, es el arte de
dar afecto con calidad”. La
ternura nos aparta de la rigi-
dez emocional.

El avance de la Psicologia re-
velando los hallazgos sobre
estas emociones y sus benefi-
cios personales y sociales nos
invita a reflexionar sobre la ne-

cesidad urgente de construir
un modelo educativo desde la
familia hasta la educacion su-
petior centrado en la bondad,
la ternura y la compasion, que
debe ser transveral al ejercicio
de empoderarnos de nuestros
derechos y deberes, haciendo
del aprendizaje un proceso
de formacion de habilidades
para la vida en armonfa con el
otro y con la naturaleza, que
serfa la salida a la crisis gene-
ral que vivimos.

Para ser portadores de estas
emociones, nuestras nifas
y nuestros nifios deben ser
criados por madres y pa-
dres con el amor que mere-
cen, con empatia, bondad,

y este ejercicio amoroso ha
de ser replicado por los go-
biernos con sus ciudadanos
sin excepcion, garantizando
plenamente sus derechos y
educando en los deberes; de
esta manera, aseguraremos
que estos actos afectivos,
buenos para la salud mental y
relacional se reproduzcan, in-
cidiendo en la construccion
de un mundo interpersonal
y natural mas amable y ge-
neroso, en el que se rechace
cualquier forma de violencia,
en el que la gestién de con-
flictos sea mediado por el
respeto y el amor por el otro,
y en el que el ambiente, base
material y espiritual de nues-
tra existencia, sea protegido,
cuidado y valorado.

36 TEMAS QUE ORIENTAN A

MADRES

Para criar con amor

compasion, oportunidades,
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Cuide sus articulaciones

Médico Javier Moreno
Alternativo y holistico

A muchas personas que tienen el diag-
néstico médico de artrosis el médico les
ha dicho que el liquido sinovial (que es
el liquido que se encuentra dentro de las
articulaciones) ha disminuido en calidad
y cantidad, lo cual, hace que la nutricién
de los cartilagos empiece a disminuir, y
las articulaciones pierden capacidad de
regenerarse ocasionando un desgaste
que produce limitacién. El sintoma prin-
cipal es el dolor articular al comienzo
del movimiento que mejora después de
dar 5 pasos, pero empeora con el frio.
Dentro de la medicina convencional
se asegura que no tiene cura, pero en
el abordaje de la medicina natural hay
muchas opciones terapéuticas con fina-
lidad curativa, que consisten en mejorar
la calidad de la produccién del liquido
sinovial aumentando la capacidad del
cuerpo para regenerar las articulaciones.
¢Qué promueve que el liquido sinovial
disminuya la calidad y cantidad?

Muchas personas piensan que se debe a
la edad, pero esta no es responsable de
tener mala calidad de liquido sinovial, el
consumo de alimentos ricos en caceinato
de calcio, que son productos derivados
de los l4cteos es una de las causas.

Si, ya sabemos que los médicos reco-
miendan que consumamos productos
l4cteos para elevar los niveles de calcio
3 en sus huesos, pero estd demostrado
cientificamente que los caceinatos de
calcio, que es la forma como se encuen-

tra el calcio en la leche, al ser absorbi-
dos por el cuerpo no los puede eliminar,
entonces el calcio de la leche no se ab-

sorbe porque la leche tiene mucho f6sfo-
ro y este compite con el calcio, ganando
siempre el f6sforo, haciendo que en el
paciente no sea itil el calcio de la leche.
Ahora, al no poder sacar del cuerpo el
caceinato mediante la orina, materia fe-
cal y sudor, este va a salir a través de la
piel y las mucosas en forma de brotes,
rasquifa, seborrea o secrecién grasosa
por el cuero cabelludo, y si utilizamos
shampoo, cremas como los corticoides,
betametazona, clobetazona, hidrocor-
tisona, el caceinato no va a poder salir,
entonces la estrategia del cuerpo es al-
macenarlo en lugares como por ejemplo
las articulaciones, en otros pacientes en
el tejido graso provocando aumento de
peso. Cuando el caceinato se almacena
en las articulaciones se convierte en uno
de los obstdculos principales para no
producir un buen liquido sinovial, que
es la sustancia que va a ayudar a nutrir
la articulacién para que se regenere y
disminuya el desgaste de nuestro cuerpo
porque estimula la regeneracién.

Otra de las causas importantes del pro-
blema articular es la inflamacién créni-
ca, ubicada en todo el cuerpo, aunque si
el cuerpo tiene una inflamacién aguda o
localizada, esta inflamacién estimula al
cuerpo para que repare las lesiones o
desgaste de esa zona. Pero si la inflama-
cién es crénica porque usted ha aumen-
tado el consumo de carbohidratos, o en
razén a que su cuerpo ha aumentado la
absorcién de sustancias que no debe ab-
sorber, dadas por el gluten, proteina que
se encuentra en los panes, galletas, tos-
tadas, pastas o en las prolinas de algunas
leguminosas como frijoles, garbanzos,
habichuelas o habas, estas sustancias
generan inflamacién en todo el cuerpo,
siendo el principal obst4culo para que se
produzca un adecuado liquido sinovial.

Finalmente, una de las recomendaciones
que hago a los pacientes es tener un hi-
gado sano para que produzca adecuado
coldgeno y asi pueda gozar de todas las
ventajas de tener unas articulaciones
flexibles, capaces de hacer que usted
cumpla con todas las funciones de su
vida cotidiana.
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Es nativa de Suramérica, rica
en fibra, vitaminas, minerales
y se compone bésicamente de
agua. Ayuda en la digestién de
proteinas gracias a su enzima
bromelina, por este motivo es
beneficiosa para personas que
sufren indigestién, pesadez,
gases o acidez; ayuda a reducir
enfermedades del aparato di-
gestivo, a perder peso por sus
bajas calorfas y su alto nivel
de antioxidantes (flavonoides y
dcidos fendlicos). Su alto con-
tenido de fibra mejora el tran-
sito intestinal y disminuye el
riesgo de desarrollar cdncer de
colon.

Es una fruta rica en potasio;
contiene minerales como el
magnesio, que fortalece los
huesos; reduce el riesgo de

NAZT-U:R"I-T' A'

Edicion 89 / 2020

gingivitis; tiene poder antiin-
flamatorio que alivia los sin-
tomas de artritis; debido a su
elevado contenido de agua
contribuye a la hidratacién de
nuestro organismo.

Es beneficiosa para la circu-
lacién; tiene propiedades an-
ticoagulantes, mejora la cir-
culacién sanguinea y combate
problemas como la hiperten-
si6n o prevenir enfermedades
cardiovasculares. Por su con-
tenido de dcido félico contri-
buye a aumentar las defensas
fortaleciendo el sistema inmu-
nolégico; ideal para deportis-
tas, ya que sus propiedades an-
tiinflamatorias pueden ayudar
a combatir el dolor muscular
de los atletas.
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ENSALADA TROPICAL
~ CONPINA

Repollo verde picado en tira
Cebolla roja
Menta fresca
Zumo de limén
Pifa
Zanahoria
Cilantro
Aceite de oliva
Sal y Pimienta al gusto
Preparacion
« Corte el repollo en tiras, la zanahoria
muy fina, la cebolla en julianas y la
pifia en cubos.
» La menta y el cilantro también debe
picarlos finamente.
» Mezcle los ingredientes.
» Agregue aceite de oliva y zumo de
limén.
» Afiada sal y pimienta.
* Deje reposar 20 minutos.

iDISFRUTE DE SU ENSALADA TROPIGAL!
PUBLICIDAD
¢COMO MEJORAR TU
el SISTEMA INMUNOLOGICO?

Mascarilla con pifia
y miel

Especial pora limplar lo plel,
reducir las espinillas v el acné.
5i s& hoce ung vez por semana
oparte de limpiezo conseguing
un rostro hidrotodo y con una

|1tgrr.':.!i|:~r1h‘\
Cucharada y medio de jugo de
pifia nofural

Cucharada de miel pura
Procedimiento

Mezcle el jugo de pifio y lo micl y
apligue en el rostro limpio

mejar cicatrizacion gracios o
las propiedodes de la miel

evitando el contorno de ojos.
Daje actuor durante 15 minutos vy
enjuague bian.

Pora obtener mejores beneficios
seo censtante con ko aplicacién,
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£l tiatbol en tiempos del covid-19

JUAN SEBASTIAN
SALAZAR CERON

Corresponsal desde Australia
ssalazarceron@gmail.com

Maés de 60 dias tuvieron que
pasar para poder ver rodar la
pelota en una de las grandes
ligas europeas, pues la Liga
Alemana decidié reanudar
su competencia dos meses
después de su suspensién, a
causa de la pandemia.

Después de casi dos y medio
meses de noticias centra-
das en torno a este problema
mundial: cantidad de dece-
sos, consecuencias a nivel
global y cuarentenas en casi
todo el planeta, Alemania de-
cidi6, con estrictas medidas
sanitarias, unas més critica-
das que otras, continuar con
la Bundesliga a puerta ce-
rrada, y esto, para todos los
amantes del fatbol, es una luz
de esperanza.

El pais germano determind,
por obvias razones, que los
partidos se tendrdn que llevar
a cabo sin publico, los juga-
dores que van al banco de
suplentes deben estar a una
distancia prudente uno del
otro, estd prohibido escupir,
intercambiar camisetas, y por
nada del mundo se pueden
celebrar los goles abrazando
a sus compaiieros, algo que

es usual en este deporte. Al
respecto, algunos futbolistas,
entre ellos Falcao Garcia y
Cesc Fébregas, cuestionaron
si realmente esta es una me-
dida eficaz, teniendo en cuen-
ta que el fatbol es un deporte
de contacto, que implica, por
ejemplo, amontonamiento en
los tiros de esquina, sumado
a empujones y jalones, asi
como estar muy juntos al mo-
mento de hacer las barreras.
Sin embargo, estas conside-
raciones no fueron impedi-
mento para que la Federacion
Alemana interrumpiera su
jornada.

Una de las mayores razones
para tomar esta decisién es
que los calendarios de las li-
gas europeas tienen tiempos
justos, y debido a la pandemia
se han tenido que suspender
importantes eventos deporti-
vos como la Copa América, la
Eurocopa y hasta los Juegos

Robert Lewandowsky, Erling Haaland,-Sérge Gnabry

Olimpicos que se iban a rea-
lizar este ano. Asi las cosas,
los grandes entes del fitbol
deben ponerse de acuerdo en
cuanto a la reestructuracion
del calendario dada la coyun-
tura, pues la finalizacién de
la temporada y el inicio de la
siguiente esta en veremos.

Asi mismo, no podemos ol-
vidar a uno de los protago-
nistas principales del fatbol:
el aficionado, que es soporte
econémico fundamental para
los equipos, y en su ausencia,
grandes y pequefios clubes
han comenzado a afrontar cri-
sis econémicas fuertes, pues
los ingresos que estdn dejan-
do de generar son muchos y
los gastos, entre salarios de
jugadores y personales, bas-
tante elevados. Por tanto, el
debate continda, pues no es
financieramente rentable con-
tinuar con los compromisos
futbolisticos sin espectado-

ng

o

res, y a futuro, si no se logra
una solucién que no ponga en
riesgo a los espectadores, va a
ser insostenible.

Finalmente, y a pesar de que
nosotros, los amantes del
fatbol, veamos una luz al fi-
nal del camino, vale la pena
preguntarnos lo que muchas
estrellas del fatbol y entrena-
dores han planteado dltima-
mente, évale la pena el fitbol
sin la presencia de los aficio-
nados? La respuesta es suya.

Ligas que iniciaran temporada

an junio

Inglesa, Italiana, Espanola
Francesa 22 y 23 de agosto
Champions ¥ Europa League
a partir del 9 de agosto
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Por DARIO SALAZAR

Vivo en Bogota, pero reconoz-
co la Tierra como mi hogar, el
escenario maravilloso que mi-
lagrosamente alberga tantas
formas de vida. A un kiléme-
tro de donde resido pasa el
Rio Arzobispo que nace en los
Cerros Orientales, pero sus
aguas ya vienen contamina-
das al ingresar al casco urba-
no de la ciudad, por la carrera
7 con calle 39.

En esta condicion se une al
Rio Bogota, lleno de la conta-
minacién, como consecuen-
cia del maltrato al que lo he-
mos sometido durante afios, y
en un recorrido de menos de
100 kilémetros cae al rio Mag-
dalena, el cual viene desde
el Macizo Colombiano reco-
giendo los desechos de cam-

undial del ambiente

pos y ciudades que dejan caer
a este importante rio todas
sus cloacas.

Luego, el Magdalena sigue su
camino y a 700 kilémetros lle-
ga al mar Atlantico, y casi a to-
dos los mares, fundiendo los
desechos de la humanidad,
con consecuencias desastro-
sas para la vida en el agua
por la alta contaminacion,
sin contar las practicas de ex-
traccion de petréleo, de pesca
y de explosiones nucleares,
como los que hizo Francia en
el Atolon de Muroroa.

Si examinamos la superficie
de la Tierra encontramos de-
forestacion,  especialmente
generada por la ganaderia ex-
tensiva, asi ha sido en buena
parte del globo. La Amazonia,
por su parte, esta siendo asal-
tada por todos sus rincones
para el aprovechamiento de
la madera, extraccion minera,
siembra de cultivos ilicitos y
expansion de la ganaderia sin
control.

El resultado: mayor calenta-
miento atmosférico, porque
las masas de bosques que re-
tienen el agua para su ciclo

natural van escaseando. Re-
cordemos que 80% de las es-
pecies de anfibios, el 75% de
las especies de aves y el 68%
de las especies de mamiferos
se encuentran en los bosques
y selvas; y antes que extermi-
narlos deberiamos proteger-
los.

Las afectaciones al aire son
dramaticas. En las grandes
ciudades los autos y las fa-
bricas han avanzado de tal
manera que mueren mas per-
sonas al afio en una ciudad
como Bogota por aire conta-
minado que por covid-19.

Nada mas sorprendente para
el planeta que la apariciéon
de este invasot, de la familia
de los coronavirus, especi-
men que venia de virus ya
conocidos, pero que en esta
version, ha dejado paraliza-
dos sistemas de produccion,
economia, turismo, proyec-
tos educativos, movilidad aé-
rea, maritima y terrestre, y
ha puesto a funcionar a toda
marcha al sistema de salud
herido de muerte, porque el
neoliberalismo y el capitalis-
mo lo han venido manejando
como una mercancia privati-
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zando al maximo servicios y
productos.

En la celebraciéon del Dia
del Ambiente mundial vale
la pena mirar criticamente
lo que hemos hecho, gobier-
nos y ciudadania a lo largo
de décadas de infamia, para
devastar el planeta, como si
de ¢l no dependiera la vida y
nuestra supervivencia como
especie. Educarnos para sa-
ber como actuar, implemen-
tar directrices orientadas a
restaurar, cuidar, proteger y
preservar, alejados de politi-
cas econdémicas que contri-
buyen al saqueo implacable,
es el camino para iniciar una
vida en armonia con la dia-
léctica natural, que nos pet-
mita encontrar ese camino
ensefiado por nuestros ances-
tros y perdido por la codicia
impuesta por sistemas politi-
cos insaciables.

Encerrarnos le dio un respiro
a nuestra principal morada,
pero la idea es, que desde la
libertad, le hagamos honor
con nuestro comportamiento
responsable, a quien con to-
das sus bondades sostiene la
vida.



