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Red de Agricultores Urbanos de Teusaquillo en el Jardin Ut6pico del Ecobarrio La Esmeralda. En la foto Martha Perdomo Directora JBJCM se dirige a los asistentes.

Implementacion de redes
de agricultores

Por Equipo de Redes de Agricultura
Urbana y Periurbana del Jardin Botani-
co de Bogota José Celestino Mutis.

El proyecto de agricultura urbana del
Jardin Botanico de Bogota José Celesti-
no Mutis contempla la creacién y forta-
lecimiento de 19 Redes de Agricultores
Urbanos y Periurbanos -AUP- en las
localidades urbanas de la ciudad y una
Red Distrital de agricultores urbanos y
periurbanos (AUP).

Red local de Teusaquillo

El 17 de septiembre 2021, se conformé
la cuarta red de agricultoras y agriculto-
res urbanos del Distrito en la localidad
Teusaquillo.

La jornada se llevé a cabo en la Huerta
Jardin Utépico, Parque central del Eco-
barrio L.a Esmeralda con una nutrida

presencia de jovenes, lideres ambientales
y mujeres que representan la actividad
agroecologica de esta zona de la ciudad.

Esta red de Teusaquillo se conforma
bajo el liderazgo del Jardin Botanico de
Bogota para promover la participacion
incidente de la ciudadania en el manejo
de las coberturas vegetales de Bogota, a
través del fortalecimiento e implementa-
cién de huertas urbanas y periurbanas.

:En el marco del Plan de Desarrollo “Un
nuevo contrato social y ambiental para
la Bogota del Siglo XX17, se viene tra-
bajando con el objetivo de conformar 19
redes locales de agricultores urbanos y
periurbanos de la ciudad, con el fin de
fortalecer el tejido social, los procesos
organizativos, el intercambio de saberes
y experiencias y los beneficios sociales

que la practica agroecolégica genera en
la ciudad.

“El objetivo del equipo de redes de
agricultores urbanos y periurbanos es
formular por cada localidad un plan de
accion que permita fortalecer los pro-

cesos comunitarios, el acompafnamiento
técnico y promover la sostenibilidad de
las huertas” afirmé Martha Liliana Per-
domo, directora del Jardin Botanico.

Cabe senalar que hasta lo corrido de
2022 en esta localidad se han realizado
recorridos de identificacién y caracteri-
zacién a través de los cuales se han re-
conocido 102 huertas con 153 personas
vinculadas aproximadamente, lo cual se
suma a la importante actividad que las
comunidades de este sector de la ciudad
vienen desarrollando de manera atrticula-
da con el Jardin Botanico para ampliar y
mejorar las zonas verdes, andenes, sepa-
radores y espacios publicos tan impor-
tantes como el Park Way y el sector de
Rafael Nufiez, donde confluyen la practi-
ca agroecolégica y la conciencia ambien-
tal de sus residentes.

Interesados(as) en ser agricultores(as)
urbano(as) pueden comunicarse al tele-
fono del Jardin Botanico 6014377060 o a
sus redes sociales.
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ECOLOGIA

EL AGUA
SUBTERRANEA

DJaMundlal del Agua

El Dia Mundial del Agua 2022 se ha
destinado a destacar la importancia
de las aguas subterraneas, que favo-
recen el florecimiento de la vida y su-
plen las necesidades del liquido vital
a millones de personas en el mundo.

Las aguas subterraneas

Son aguas dulces que se encuentran bajo
tierra en los acuiferos; se nutren de la
lluvia y la nieve y luego de contribuir al
mantenimiento de rios, lagos, humedales,
manantiales, llegan a los océanos. Repre-
sentan mas del 30% de las reservas de
agua dulce del planeta, y mas del 97% del
agua dulce disponible.

¢Coémo nos benefician?

Pueden aparecer en la superficie en for-
ma de aljibes pero también se concen-
tran en pozos y manantiales. Operan
como reserva a utilizarse principalmente
en época de sequia, recuperan la poro-
sidad del suelo, previenen inundaciones,
mitigan olores y promueven la presencia
de diversidad de vegetacién en su entor-
no, disminuyen los efectos del cambio
climatico.

Riesgos para el agua subterranea

La lluvia portadora de contaminantes,
la filtracién de aguas residuales, el verti-
miento de sustancias toxicas al suelo, la
extraccién de petroleo, la industria agri-
cola, especialmente la floricultura, que
utiliza estas aguas sobreexplotandolas, el
fracking, la minerfa, son las fuentes prin-
cipales de contaminaciéon de las aguas
subterraneas, que trae como consecuen-
cia la afectacion de la salud de personas
y animales que las consumen.

Coémo proteger las aguas subterra-
neas

1-Las entidades a cargo del tema, deben
vigilar cémo se esta dando el manejo
de los recursos naturales, su adecuada
utilizacién, en especial de procesos que
tengan riesgo alto de contaminacién
promoviendo la aplicacion estricta de la
normatividad para prevenir o en caso de
incumplimiento y afectacién ambiental.
La ciudadania por su parte tiene el deber
de hacer veeduria para garantizar la ob-
servancia de la ley.

2-Hacer adecuada disposicién de resi-
duos solidos.

3-Poner en practica las 5 Rs de la eco-
logfa reducir, rechazar, reutilizar, reciclar,
reparar (Ver la nota en Portal Sxxi.net)
4-Eyvitar vertimientos de sustancias toxi-
cas.

5-Limpiar y lavar con productos amiga-
bles con la naturaleza.

6-Denunciar y evitar la tala de arboles.
7-Usar racionalmente el agua impidien-
do su contaminacién.

8-Evitar la practica de fracking.

9-Plantar arboles.

Entender que la riqueza mas grande que
tenemos es el agua, hard que empren-
damos acciones contundentes en todos
los escenarios para preservatla, cuidarla
y valoratla como merece, por el bien de
la humanidad.

“E1 agua y el aire, los dos fluidos

esenciales de los cuales depende
toda vida, se han convertido en las
latas de basura mundial??

Jacques Yves Cousteau
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El lago Moraine

Por Juan Pablo Torres
Periodista Fotografo para Sxxi.net

El lago Moraine es un lago de montafia
localizado en el Parque Nacional Banff,
en Alberta, Canadi. Se encuentra en el
Valle de los Diez Picos (en inglés: Valley
of the Ten Peaks), a unos 14 kilémetros
de distancia de la localidad de Lago
Louise, y a una altitud de unos 1884
metros sobre el nivel del mar.

Moraine quiere decir morrena en inglés

Con una superficie total de medio
kilbmetro cuadrado, es alimentado por
un glaciar, por tanto, alcanza su nivel
maximo durante la segunda mitad del
mes de junio. Su llamativo color azul,
caracteristico de los lagos de la zona
de la Carretera de los campos de hielo
(Icefields Parkway), proviene de la
refraccién de la luz a causa del polvo de
roca depositado desde las montafias.

Foto:Fragménto Moraine. Lake Canada
By Juan lorres
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Avifauna
en los
humedales
de Bogota

La Capital de Colombia tiene una
gran riqueza en los humedales que
posee en su territorio y en la avifauna
que los habita o visita.

Son muchos los beneficios que
estos hermosos pajaros brindan a la
humanidad, contribuyendo de paso, a la
armonia natural y al embellecimiento de
los ecosistemas de Bogota.

¢Por qué son importantes las aves?

-Son vitales para diferentes especies
vegetales y animales.

-Cumplen la funcién de ser aspersores
de semillas debido a que muchas de ellas
tienen alimentacién frugivora y expulsan
semillas.

-Algunas aves como las zancudas
dispersan huevos de peces que se
adhieren a sus patas y son reubicados
en otros habitats como pantanos o rfos,
para cumplir su ciclo vital.

s para el equilibrio de la vida

DISTRITO

-Contribuyen al  control  biolégico
disminuyendo la proliferacién de virus
y bacterias, como en el caso de las aves
carrofieras que se alimentan de animales
en descomposicion y de roedores.
-Controlan plagas al consumir insectos y
otras especies para alimentar a sus crias
evitando que proliferen.

-Son agentes polinizadores, como el
colibri. Cuando esta ave inserta el pico
para extraer el néctar de las flores, el
polen se pega a los lados, y al visitar
otra flor de la misma especie ocurre el
proceso de polinizacion.

-Se constituyen en enlaces ctiticos de los
ecosistemas, sin su presencia muchos

procesos naturales no se podtian realizar.

-Su belleza, plumaje y cantos melodiosos
aportan felicidad a las personas.
-Fomentan el turismo, principalmente en
regiones ricas en avifauna.

Sxxi.net 4

el planeta. Foto: Joseph Voguel

¢Por qué los humedales son tan
importantes para las aves?

Por su riqueza natural, los humedales
ofrecen a las aves refugio, alimento;
son espacios en donde se reproducen,
construyen nidos y territorios de
concentracién para la muda del plumaje
o para la migracién anual.

¢Cuantas especies de aves se encuentran
en los humedales de Bogotd? Los 15
humedales de Bogota cuentan con
727 hectareas de territorio y albergan
aproximadamente 235 especies de
aves, algunas se encuentran unicamente
en el interior del pafs, como la tingua
bogotana, el chamicero cundiboyasence,
la polla sabanera y la monjita, especie
emblematica que habita en los 15
humedales de Bogota. En la ciudad
también se pueden observar tinguas pico
rojo, tinguas pico amarillo, patos turrios,
copetones, buhos, mirlas y gavilanes.
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periquito de anteojos o el jilguero
andino también circulan por los
humedales de Bogota y, por temporadas,
se pueden apreciar aves migratorias en la
Capital, segun reporte de la Secretarfa de
Ambiente y el Jardin Botanico de Bogota.

Los humedales con mayor riqueza en
avifauna son Cordoba, La Conejera,
Juan Amarillo y Jaboque. Por su parte,
el humedal Santa Marfa del Lago tiene
su propio observatorio para el deleite y
contemplacién de aves. A este ecosistema
migran la tingara veranera, la tingua azul,
la reinita pechinaranja y el chorlo mayor.

. ey
Conociendo la vital presencia de las

aves para la estabilidad ecosistémica, PRODUCTOS NATURALES - DOMICILIOS
rge cuidarlas, protegerlas y permititles
l(;ue cumplan sus procesos naturales ( 60 1 )220905 0 = 3 1 94 1 06433

tranquilamente en nuestros humedales.
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jlnvierta, venda y compre bien
su inmueble!
Con nuestro equipo profesional asu
servicio
Obtendra
Un estudio que ubicard la
valorizacién de su predio en el
mercado.
Exhibira
Sin costo su propiedad en las
mejores plataformas inmobiliarias.
Ampliara
De manera real las opciones para
hacer efectiva su negociacion.
Vendera
Comprara, permutard o arrendara de
manera conveniente para usted.

Tendré CONTACTO MERCADO

Acompafiamiento profesional y

certero en ;uﬁ?:.h;s tramites. WhatsApp: 3006029844 INM"BII_IARI"
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Construya con
calidad,
economicoy
rapido.

Soil binder
para suelos y vias

ALIANZA: ASOIL PRODUCTS,
INNOVIAS, LA ESMERALDA VIAS.
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ESPECIAL MUJERES MUSICAS ORQUESTA FILARMONICA DE BOGOTA
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Talento, disciplina, constancia, son las cualidades que adornan a este grupo de artistas que hacen parte de las

orquestas y proyectos de la Filarménica de Bogota. Conozca su historia, vida y vinculacion a este importante

patrimonio cultural de la ciudad, a través de Revista Sxxi.net, Portal Sxxi.net y facebook.com/portal.sxxi.net/videos,
Beca OFB de Medios de Comunicacién Comunitarios y Alternativos 2021

Paola Avila
Directora

Directora orquestal y coral apasionada
por la educacién y transformacion social
a través de la musica. Se desempefia
como Docente de Teoria en la
Fundacién Universitaria Juan N Corpas
y en el Departamento de Musica de la
Universidad de los Andes.

Fue ganadora del Fellowship en
Direcciéon  Orquestal con  Chicago
Sinfonietta durante la temporada 2018-
2019. También obtuvo el Conducting
Fellow con la Orquesta Sinfénica de
Miami y Directora Lider en OrchKids,
programa educativo de la Orquesta
Sinfénica de Baltimore, USA.

Obtuvo su Maestria en Direccion
Orquestal en Peabody Conservatory
-Johns Hopkins University, bajo la
tutorfa de Marin Alsop. Trabajé con
los directores Paavo Jirvi, Neeme
Jirvi, Gennady Rozhdestvensky, Cristi
Macelaru y Markus Stenz, entre otros.
Actualmente se desempefia como
directora del Coro Filarmoénico Juvenil
de la Orquesta Filarmoénica de Bogota.

"Fui a un concierto que cambid mi vida al
escuchar el Réquiem de Mozart a los 15 ajios.
Viiendo ese concierto, dije, esta es mi vida, y sin
esto no voy a poder vivir jamds.

Orquesta_
Filarmonica
de Bogota

ol

:
-

Mis instrumentos favoritos son el piano, la
viola y el violin que me dieron la cercania al
mundo sinfonico”

“La Orquesta tiene un programa de fomento
donde hay muchas oportunidades para ninios
como formacion coral ¢ instrumental. Invito a
estar pendiente en redes porque el movimiento
cultural se da en todas las localidades”.

Beca OFB de Medios de Comunicacion

Comunitarios y Alternativos 2021
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“La direccion de orguesta no es solo mover el

brazo o la batuta. Hay lideraggo artistico,

personal, musical, quitarnos el mito de que la

miisica cldsica es aburrida. Me gusta hablar

con el piiblico en los conciertos, es un enlace
maravilloso”.

Y .

.1?

“La miisica es una sola, estd hecha por y para el
ser humano. Si nos dejan entrar en sus emociones
van a vivir una experiencia transformadora

Y esto nos lo dan las artes y la miisica para

conectar con eso que nos bhace bumanos”.

Entrevista completa en:
https://www.facebook.com/portal.sxxi.net/
videos/687666502601434
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Sandra Duque
Fagotista

Nacié en Manizales, donde culminé su
carrera como Licenciada en Musica e
integré varias agrupaciones musicales
sinfénicas y de folclor colombiano.
Posteriormente se traslada a Bogota
donde obtiene su grado meritorio como
Fagotista en la Universidad Nacional
de Colombia bajo la tutorfa del Maestro
Siegfried Miklin; continuando con un
curso de perfeccionamiento en fagot con
Andrea Merenzon (Argentina) con quien
grabo el CD “Canciones de la Tierra” y
oftrecié recitales en diferentes sitios de
Buenos Aires; entre 2010 y 2011 realiza
estudios de postgrado con el maestro
Michael Ellert en Lynn University (USA),
donde hizo varios recitales como solista
e integrd varias agrupaciones de musica
de camara.

Ha sido solista con la Orquesta
Filarmoénica de Bogota, la Banda
Sinfénica Nacional y la  Orquesta
Filarmonica del Valle e invitada a tocar
como Fagotista y Contrafagotista
con diferentes Orquestas del pals, la
Orquesta  Filarmoénica de  Buenos
Aires (Argentina), Symphony of the
Americas y Lynn Philharmonia (USA).
Desde el ano 2000 ocupa el cargo de
fagotista-contrafagotista en la Orquesta
Filarmonica de Bogota.

Orguesta
Filarménica
de Bogota

Beca OFB de Medios de Comunicacion
Comunitarios y Alternativos 2021

"Mi legada a la Orguesta Filarminica
de Bogotd fue a través de concurso
de miéritos"

"Queria tocar en la orquesta de la universidad ""Toda la semana en la Orquesta es una
de Caldas pero habian demasiados flantistas, magia diferente, es una familia maravillosa"
asi que el director me dijo que estudiara
fagot, al principio lo hice escondida.
Me gradué como flautista, pero 2 asios
antes venia tocando fagot, lo que hizo gue
cada vez me enamorara mds de su sonido
rilstico, pesado, pero hermoso".

Entrevista completa en:
https://www.facebook.com/portal.sxxi.net/
vide0s/986235818961892
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ESPECIAL MUJERES MUSICAS ORQUESTA FILARMONICA DE BOGOTA

Edna Rincon
Violonchelista

En el afio 2011 comenzod sus estudios de
pregrado en la Universidad Auténoma
de Bucaramanga,bajo la asesorfa de la
violonchelista Johanna Calderén. Obtu-
vo su diploma con mencién CumlLaude
en el afio 2016. Perteneci6 a la Orques-
ta Sinfénica UNAB, Orquesta de Arcos
UNAB y Orquesta Sinfénica Juvenil
UNAB, estas dos ultimas bajo la direc-
cién de la maestra Iryna Litvin (Ucrania).

En enero de 2016 fue seleccionada para
participar en el Festival de Musica de
Santa Catarina FEMUSC (Jaragua do
Sul, Brasil). Particip6 como becaria en el
programa Clases Magistrales del XI Car-
tagena Festival Internacional de Musica
en enero de 2017, donde recibi6 clases
con Alvaro Bitran (violonchelista del
Cuarteto Latinoamericano). Hizo parte
de la Orquesta Filarmoénica Juvenil

de Camara de Bogota (agrupacion de la
Orquesta Filarmoénica de Bogota) desde
febrero del afio 2017 hasta febrero del
afio 2021.

Desde el ano 2019 es violonchelista de la
Orquesta de Camara de Colombia bajo la
direccién de Leonardo Federico Hoyos,
la cual fue una de las orquestas invitadas
a participar en el XIV Cartagena Festi-
val Internacional de Musica en enero de
2020. Ha recibido clases magistrales con
los maestros Peter Opie, Horacio Con-
treras, Crispin Campbell, David Cunliffe,
Claudio Jaffé, Eduardo Vassallo, Dennis
Parker, entre otros.

Orquesta_
Filarménica
de Bogota

Sxxi.net | 9

"Cuando  me  gradué  se  abrid
convocatoria de la Filarmonica; preparé mi
andicion y cuando salieron los resultados me

una

vine a vivir a Bogota. Para mi fue un suerio
realizado. En el momento en que entré a la

Filarmonica fui muy feliz".

"Hoy estar en la Filarmonica significa pertenecer  "Me gustaria interpretar en los paramos

a una de las mejores orquestas de Latinoamérica.

Adpmiro la gran labor de la Orguesta al moverse
por Bogotd y ofrecer a los jovenes la oportunidad
para formar orquestas de alto nivel. Esto es
bello ¢ inspirador. Todo es posible si uno se

apasiona. [ amor puede mover a nuna persona.

Con esto se logra todo”.

Beca OFB de Medios de Comunicacion

Comunitarios y Alternativos 2021

como un acto de pedir perdon por el daiio
gue hemos hecho a la naturaleza”.

Entrevista completa en:
https://www.facebook.com/portal.sxxi.net/
videos/1506674606392870
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Catalina Arias
Tiplista

Es oriunda del municipio de Silvania,
Cundinamarca. En el afio 2010 inicia
estudios en la Academia Luis A. Calvo
y en el aflo 2012 inicia el pregrado en
musica en la escuela de artes y musica
de la Universidad Sergio Arboleda
instituciéon de la cual es egresada
realizando estudios de guitarra. Recibe
tesis de grado laureada por el trabajo
"dos arreglos para agrupaciéon vocal e
instrumental infantil y juvenil de musica
andina colombiana compuesta por
Gustavo Adolfo Rengifo".

Ha realizado diversos diplomados vy
seminarios en direcciéon y técnicas de
ensayo para agrupaciones de musica
tradicional colombiana ofrecidos por
la Universidad Pedagogica Nacional
y el IDECUT. En el afio 2021 se
gradia como Especialista en el "Arte
en los Procesos de Aprendizaje" en la
Fundacién Universitaria los Libertadores.

A nivel profesional fue instructora de
cuerdas pulsadas en la Alcaldia municipal
de Silvania entre los afios 2012 y 2015
y desde el afio 2017 a 2020 fue artista
formador en cuerdas pulsadas en el
proyecto de formacion de la OFB.

Conforma desde el ano 2009 junto
con la Fusagasuguéfia Yessica Andrea
Segura Amador Orquidea Dueto con
el ensamble instrumental de arpa y
tiple. Con dicha agrupacién han sido
ganadoras del Festival de Intérpretes
y compositores de la Rumba Criolla
Emilio Sierra Baquero en el municipio

Orquesta_
Filarménica
de Bogota

ESPECIAL MUJERES MUSICAS ORQUESTA FILARMONICA DE BOGOTA
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"En plena pandemia salid una convocatoria, hice
un arreglo de La Loca Margarita, presente mi
andicion. Lloré porque no bay nada mis duro
que entregar el alma y que las cosas no salgan.
Linego me llamaron de la Orguesta Filarmdnica
de Bogotd.

87 me sentia bien trabajando con la Filarmdnica
¢dmo seria mi felicidad tocando con la Orguesta”.

TR
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}

¥
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¥

de Fusagasuga en los afios 2018 'y "Empecé tocando guitarra y la estudié, pero la
2021; participaron en representacion  sougridad del tiple me enamord e inicié prdctica
de Cf)lornbia en el Rio Harp FestiNval a los 20 arios. Para un Festival de la Rumba
en Rio de Janeiro (Brasil) en los afios 1, excigian tiple y lo combinamos con el

izr(l)x}fac}llaszoelsg gciec;lneselala ﬁfgozoé?lcﬂéirtorg arpa y nos encantd. El tiple me ha dado todo y
P disfruto tocarlo”.

de Arpas y Salterios en Chapala, México,
XXIV Encuentro Nacional del Tiple en
Envigado y al Primer Festival de Arpa en
Paraguay.

Actualmente Catalina es tiplista de la
Filarmonica de Musica Colombiana de
la Orquesta Filarménica de Bogotd, bajo
la direccién del maestro Jorge Andrés
Arbeliez Rendén.

Entrevista completa en:
https://www.facebook.com/portal.sxxi.net/
videos/3038945603011307

K
BOGOT.

Beca OFB de Medios de Comunicacion
Comunitarios y Alternativos 2021
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Eliana Cristancho
Compositora

Compositora y Arreglista egresada
de L’Escola Superior de Mdusica de
Catalunya en la ciudad de Barcelona.
Inici6 sus estudios de composicién con
su padre el maestro Francisco Cristancho
H., continuando con los maestros Catl
Strommenn, Eduard Resina, Albert
Guinovart, y Arnau Bataller con quien
tuvo la oportunidad de profundizar el
estudio de la composicién aplicada a
Medios Audiovisuales.

Sus obras y arreglos se han estrenado en
diversos escenarios de Estados Unidos,
Espafia y Colombia, por agrupaciones
como la Orquesta Colombiana, la
Banda Filarmoénica Juvenil de Bogota, la
Orquesta Filarmoénica Infantil de Bogota,
la Long Island University Orchestra,
entre otras.

Actualmente se desempefia como Lider
del Area de Creacién en el Proyecto
de Formacién Musical Vamos a la
Filarménica de la Orquesta Filarmoénica
de Bogota.

“Desde pequeria estudi¢ miisica, piano y flanta
traversa. Mi papd me ensenid a hacer arreglos y
composiciones; también me dio la posibilidad de
escribir milsica, dirigir y arreglar. La creaciin es
la capacidad maravillosa de inventar, explorar,
equivocarse. En la composicion el cielo es el
limite”.

Orquesta_
Filarménica
de Bogota

Beca OFB de Medios de Comunicacion
Comunitarios y Alternativos 2021

Al momento mi tarea es liderar los procesos
macro de los Centros Filarmdnicos Pedagdgicos
del drea de creacion. Me encanta trabajar con
estudiantes y con ninios. Enseiar es una de las
cosas que estd atada a la composicion y ahi

encontré una vocacion”.

“Con este proyecto de la Orquesta Filarmonica  “Como mujeres estamos en lucha para dejar a los

de Bogotd, se hace pais en la medida que crece

la opcidn de que participen hombres y mujeres,

bay sentido de pertenencia, y capacidad en las
personas que la conforman'.

hijos un mundo mas equitativo”.

Entrevista completa en:
https://www.facebook.com/portal.sxxi.net/
videos/310598081037826

»;, ‘ BOGO'I:R
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Ana Patricia Cerén Guerrero
Psicéloga. Esp. Desarollo Infantil
patyceronguer@gmail.com

Nos hace falta bad, e

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

Hace unos dias un video me conmovié pro-
fundamente al ver un nifio, de aproxima-
damente tres afios, llorando porque con su
moto mat6 una hormiga, y en su angustia,
se preocupaba por el deceso del animalito
y también por la familia de la hormiga “que
no sabia de su muerte y la esperaban”.

Los comentarios no se hicieron esperar ala-
bando el sentimiento del nifio, a la familia
que ensefiaba valores, hasta le pedian que se
cuidara de este mundo cruel en el que debe
vivir. Gran leccién para los seres humanos
que hemos perdido el rumbo afectivo, y esta
ceguera emocional, nos impide ver el dafio
que causamos sin inmutarnos, indiferentes,
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 socia-
les y noticieros; y es que a veces, ni siquiera
el dolor de quienes viven con nosotros nos
sensibiliza.

NICHO

Encontrar un nifio de corta edad, con ese ni-
vel de conciencia moral respecto a las afecta-
ciones que se pueden infringir a un ser sin-
tiente, 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 res-
peto por lavida, y fuese esa la regla general de
todas las familias, en primer lugar de aquellas
que gobiernan el mundo y que precisamente
deciden sobre la vida, la muerte y las condi-
ciones de existencia de la mayoria, como si
fueran dioses, no vivirfamos la debacle ética
y la irracionalidad que amenaza nuestra exis-
tencia y la del planeta, como consecuencia de
la corrupcién, del mezquino acaparamiento
del dinero y el poder a costa del sufrimien-
to humano, y la devastacion del ambiente. A
decir del Doctor Richard Davinson, neurop-
sicologo y psiquiatra: “La base de un cerebro
sano es la bondad”. Si nos paramos en esa
afirmacién podtiamos concluit, sin lugar a
dudas, que el cerebro de la humanidad esta
enfermo.
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La bondad y la empatia se aprenden
Aunque el comportamiento humano tiene
un componente biolégico, el proceso de so-
cializacién incide de manera contundente en
el desarrollo infantil, dando paso al aprendi-
zaje del lenguaje y de formas de existencia
casi que determinadas por las condiciones
particulares de vida y por la relacién con los
primeros socializadores: padres, madres, fa-
miliares y docentes a cargo del cuidado de ni-
flas y nifios, de quienes dependera la manera
como el nifio o la nifia aprendan el sentido y
significado de la vida, en funcién de la cali-
dad relacional que les propongan. Sila expe-
riencia tiene como eje central el  compromi-
so con la crianza, el respeto por los derechos,
la atencién apropiada de necesidades, el in-
terés real por ellas y ellos, la educacién con
amor y sabiduria para orientar la vida, unida
a la practica coherente de los valores que se
predican, estaremos formando a un ser que
tendra altas probabilidades de reproducir
este comportamiento con sus congéneres y
ensefar el amor y el respeto a las préximas
generaciones.

rnuray
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. Foto: Helena Lopes

compasion

¢Por qué formar en la bondad y en la em-
patia?

La empatfa es una competencia psicologica
que permite al ser humano ponerse en sin-
tonfa emocional para ubicarse en el lugar del
otro que afronta una situacién generalmen-
te desagradable, que le causa dolor o que le
impulsa a abanderar una causa. En tal sen-
tido, el ejercicio empatico requiere adoptar
una escucha activa, un acto dialégico sincero,
que favorezca en nosotros la comprension
de la experiencia por la que atraviesa ese ser
humano, y la sensibilidad para vivitla como

propia.

Como parte fundamental de la inteligencia
emocional, la empatia nos ayuda a tener me-
jores relaciones interpersonales, favorece el
desarrollo de procesos comunicativos aserti-
vos y nos vuelve mas sensibles ante la necesi-
dad; nos ayuda en la adecuada resolucion de
conflictos, a llevar a cabo procesos exitosos
de negociacion ante disputas interpersonales,
a ser respetuosos, considerados, generosos,
confiables, a tener relaciones sociales enti-
quecedoras, a comunicar mejor.

NICHO

Por obvias razones, la actitud empatica es
mas fluida cuando quien escucha ha pasado
por esa experiencia, que habilita para servir
de apoyo eficaz, aportando elementos que
van mas alla de expresar frases cliché, y mas
bien centrando la accién en un comporta-
miento amoroso y bondadoso.

A veces, el solo hecho de escuchar, represen-
ta un apoyo y un alivio para quien sufre, pero
lo mejor, es ponernos a disposicién de quien
lo necesita, para alivianar la carga emocional
y/o matetial, haciendo menos duro y menos
doloroso el afrontamiento.

La bondad por su parte, es entendida como
el deseo de felicidad para los otros, y la com-
pasion tiene que ver con el anhelo de aliviar
el sufrimiento humano, esta emocién movi-
liza a la accion para ayudar a aliviar el sufri-
miento.

La empatia se aprende

La cotidianidad es la escuela de la vida; ahi
nos ejercitamos en el mundo de las emocio-
nes 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 hijos
el interés sincero por los demas, ojald em-
pezando por quienes comparten el nicho, y
especialmente por quienes son vulnerables:
personas que tienen determinada condicién
que les genera suffimiento: que padecen en-
fermedad, hambre, pobreza, guerra, maltra-
to, despojo, desplazamiento forzado, acoso,
violacién, trata de personas, esclavitud, dro-
gadiccion, duelo, o cualquier forma de do-
lor o afectacién. Pero este interés también
debe incluir al conjunto de la naturaleza que
es nuestra fuente de sustento y supervivencia.

La versién popular considera la compasion
como un sentimiento de piedad relaciona-
do con el sufrimiento de alguien; para Da-
vinson la compasion es un estadio superior
de la bondad, que alienta el compromiso y
la accién, impulsando al ser humano en la
bisqueda de herramientaspara aliviar elsu-
frimiento. Al respecto, Jerome Kagan, pro-
fesor de Psicologia de Harvard, plantea que
nuestro cerebro estiprogramado para practi-
car la bondad; Daniel Goleman, psicélogo y
periodista asegura que una de las emociones
mas intensas para nuestro cerebro es la com-
pasion, y sostiene: “Todo el sistema limbico
reverbera en multiples conexiones cuando
la practicamos”; por su parte, el neurélogo
argentino Facundo Manes concluye: “Ser ge-
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neroso produce una sensaciéon de bienestar
porque activa un circuito neuronal asociado
al placer y la recompensa, ademds de acti-
var quimicos asociados a la felicidad, como
la dopamina y la oxitocina”, y agrega: “Las
personas bondadosas tienen mas amistades,
duermen mejor y superan los obstaculos
de mejor manera que las personas mezqui-
nas. Mas alla de los beneficios personales de
ser bondadoso, lo realmente notable es que
la bondad redunda en un bienestar general
porque promueve beneficios para toda la so-
ciedad”.

¢Coémo entender la ternura?

La ternura es reconocida como una calidad
especial de la afectividad, hace que una per-
sona se dirija a otra con un trato suave; su
ejercicio permite al ser humano la posibili-
dad de experimentar la sensacién de sentirse
amado, respetado, tratado con mimo y cui-
dado, “Es afecto repleto de humanidad, es
el arte de dar afecto con calidad”. La ternura
nos aparta de la rigidez emocional.

El avance de la Psicologia revelando los
hallazgos sobre estas emociones y sus be-
neficios personales y sociales nos invita a
reflexionar sobre la necesidad urgente de
construir un modelo educativo desde la fa-
milia hasta la educaciéon superior centrado
en la bondad, la ternura y la compasién que
debe ser transversal al ejercicio de empode-
rarnos de nuestros derechos y deberes, ha-
ciendo del aprendizaje un proceso de forma-
ci6n de habilidades para la vida en armonia
con el otro y con la naturaleza, que serfa la
salida a la crisis general que vivimos.

Para ser portadores de estas emociones,
nuestras nifias y nuestros nifios deben ser
criados por madres y padres con el amor que
merecen, con empatia, bondad, compasion,
oportunidades, y este ejercicio amoroso ha
de ser replicado por los gobiernos con sus
ciudadanos sin excepcién, garantizando ple-
namente sus derechos y educando en los
deberes; de esta manera, aseguraremos que
estos actos afectivos, buenos para la salud
mental y relacional se reproduzcan, incidien-
do en la construccién de un mundo interper-
sonal y natural mds amable y generoso, en el
que se rechace cualquier forma de violencia,
en el que la gestion de conflictos sea media-
do por el respeto y el amor por el otro, y en
el que el ambiente, base material y espiritual
de nuestra existencia, sea protegido, cuidado
y valorado.
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Nos venden muchos productos y trata-
mientos para quemar grasa, pero elimi-
narla tiene que ver con practicas salu-
dables que ayudan a deshacerse de ese
problema manteniendo la buena salud,
y de paso, el cuerpo admirable que desea.
Sxxi.net Salud le explica cémo hacerlo.

Empecemos por entender spor qué pro-
ducimos grasa abdominal?

Segin sefialan los especialistas, el cuerpo
humano fabrica grasa porque esta disefiado
para disponer de energfa en periodos de es-
casez, y porque nuestros antepasados reque-
rfan de grasa corporal para sobrevivir, por
ejemplo, al invierno. Como consecuencia
de la vida actual, esta particularidad dejé de
ser un mecanismo de defensa, ya que ahora
tenemos alimento a la mano para ingeritlo
a cualquier hora, obligando al cuerpo a pro-
ducir constantemente insulina que se acti-
va al comer alimentos como carbohidratos,
hatinas y dulces refinados, gaseosas, refres-
cos, jugos de fruta, pasta, arroz, papa, yuca,

NUTRICION
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DE LAMGRASA
ABDOMINA

tortas, pan, bombones o alimentos de alto
indice glucémico, que llevan a la postre a pa-
decer resistencia a la insulina, diabetes, higa-
do graso, inflamacién crénica, y otra serie no
menos preocupante de problemas de salud.

Promedios de consumo

Sobre el particular se ha encontrado que en
Europa se consume alrededor de 30 gramos
de azucar al dia, pero en estados Unidos y
América Latina, el promedio asciende a mas
de 70 gramos diarios. Sin embargo, la cien-
cia dice que la cantidad ideal de glucosa que
debemos ingerir para que el cuerpo funcione
bien son 5 gramos y maximo 28. Calcule el
dafio que hacemos con este exceso.

De hecho, la mayoria de personas piensan
que la diabetes, producida por esta sobrecar-
ga de glucosa, es hereditaria, pero no es asf;
lo heredado son los malos habitos alimenti-
cios; pero la idea es no perpetuar esas prac-
ticas y menos transmitirlas a las siguientes
generaciones. Cabe también sefialar que la

condicién de acumulacién de grasa abdomi-
nal es predictora de enfermedad cardiovas-
cular, y que segun las estadisticas, el 40% de
personas diabéticas mueren a consecuencia
de problemas cardiacos, porque cuando hay
exceso de azucar las arterias se dafian y los
o6rganos se debilitan.

¢Por qué razén consumimos mas azucar?
Es un problema cultural, también la ignoran-
cia sobre el tema metabdlico, la influencia de
las grandes marcas de alimentos que a través
de los medios de comunicacion y la publici-
dad influencian al consumidor, las modas nu-
tricionales, 1a falta de acceso al conocimiento

— que ahora ya no es una excusa-, nos han
hecho cometer errores que hemos pagado
caro al ver nuestra salud afectada.

Es doloroso reconocer que en razén a la
mala alimentacién, nifios y jovenes padecen
de estas enfermedades, que por fortuna, se
pueden revertir, con disciplina, tiempo y
paciencia, adoptando una alimentacién equi-
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librada y otras practicas saluda-
bles, segun afirman los médicos
de orientacion funcional.

¢Coémo acabar definitivamen-
te con el exceso de grasa ab-
dominal?

Si la condicién de agrandamien-
to abdominal es consecuencia de
la acumulacién de grasa, porque
también puede ocurrir debido
a otras causas, los especialistas
aconsejan:

Permitir que el cuerpo queme
la grasa de manera natural

La mejor manera de quemar
grasa es accediendo a ella misma
como fuente de energfa. Esto
quiere decir, que al necesitar
energfa, el cuerpo lo primero
que gasta es el aztcar que tiene
en el higado. Cuando se agota,
toma otra fuente que es la gra-
sa, y esta produce mejor ener-
gia y mas eficiente. Pero si se
gasta la reserva de energfa que
esta en el higado y se vuelve a
comer, continuamos llenando
este 6rgano de azicar y el cuer-
po nuevamente la quema, pero
deja intacta la grasa; asi no nos
libraremos de ella jamas. Por
tanto, la estrategia consiste en
no comer tan seguido, evitando
ingerir carbohidratos y azucar,
permitiendo quemar la grasa,
que, en ausencia de azicat, pasa
a ser la fuente de energfa que el
cuerpo va a quemar.

Tomando el control de nues-
tra alimentacion

Se logra ingiriendo una dieta ba-
lanceada, sin excesos, con grasas
saludables, proteina de acuerdo
a las necesidades de cada perso-
na, baja en carbohidratos, ojala
tomados de los mismos vegeta-
les.

Haciendo actividad fisica.
Ejercicio cardiovascular, levan-
tamiento de pesas, bajo asesoria
especializada.
Realizando
tente

Bajo supervision médica y de
acuerdo a su estado de salud.
Leyendo las etiquetas de los
productos que vamos a con-
sumir

ayuno intermi-

Para verificar cuanta azucar tie-
nen, entendiendo que solo ne-
cesitamos 5 gramos diarios para
estar bien y maximo 29.

Evitando tomar jugos de fru-
tas

Que en promedio contienen 30
gramos de azuicar por vaso. Esto
se considera una bomba meta-
bdlica.

Tomando agua

Por lo menos de 8 a 10 vasos al
dia.

Eliminando alimentos

Que crean picos altos de azucar.
Desintoxicando

El higado, vesicula biliar y colon,
con ayuda médica.

Tomando jugos verdes

Todos los dfas., desintoxican y
nutren.

Durmiendo adecuadamente
El descanso beneficia el fun-
cionamiento hormonal, libera
del estrés, fortalece el sistema
inmunolégico, mejora el apeti-
to, la presion arterial, la salud
cardiovascular, favorece el equi-
librio energético y molecular, la
adecuada funcion intelectual, el
buen estado de animo..
Cenando saludablemente y
temprano

Permite mejorar el metabolismo,
la digestion, la utilizacién éptima
de nutrientes y tener un sueflo
reparador.

Cuidando la salud intestinal
Consumiendo grasas saludables
omega 3 que protegen el sistema
cardiovascular y se encuentran
en las semillas de chia, linaza,
aguacate, frutos secos, pesca-
dos azules. Es util elegir bréco-
li, cebolla, semillas, té verde, ajo,
ginseng, curcuma, apio. Incluir
alimentos ricos en vitamina A, D,
C, colageno vy fibra.

«
Qe tu alimento sea tn medicina
'y la medicina tu alimento )
Hipocrates, padre de la Medicina.

Esta nota es de caracter infor-
mativo. El ejercicio de estas
recomendaciones es respon-
sabilidad personal. Consulte
a su médico de confianza.

PUBLICIDAD
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El llantén tiene grandes propiedades
curativas.

Nombre cientifico: Plantago Major

Caracteristicas

Es una planta que contiene propiedades
medicinales maravillosas para cuidar la
salud, pero por lo general, se trata como
maleza. Entre sus virtudes se cuentan:

Expectorante. El llantén sirve para
tratar la tos, la bronquitis y otras
enfermedades de las vias respiratorias
altas. Hsto gracias al alto contenido de
mucilagos y acido silicico.

Demulcente caracteristica que lo hace
benéfico para tratar gastritis, esofagitis,
intestinos, mucosas inflamadas vy
ulceras. Tomado como infusion,
incide positivamente en patologias
como diarrea, disenteria, sindrome
del intestino irritable, hemorragias y
hemorroides. Antes de hacerlo se debe
solicitar la asesorfa de su médico de
confianza.

Posee taninos que le aportan accién
antibiotica, astringente, antidiarréica.

Contiene aucubina: condicién que
la hace antiespasmddica, con efecto
protector, desintoxicador hepitico, y
antiinflamatortio.

Reparador de piel: por ser emoliente
y cicatrizante. Se usa en forma tépica
aplicando hojas de la planta previamente
escaldadas sobre la herida. Ya en la
antigiiedad los romanos las ponfan en
sus sandalias para curar y desinflamar
los pies luego de largas caminatas. Con
llantén se puede curar también heridas
en boca y encias.

Antiinflamatorio externo: Lo mas
aconsejable son los cataplasmas para
desinflamar, utilizando las hojas limpias,
escaldadas y maceradas. La pasta que
queda se aplica sobre la lesién y se deja
actuar durante 30 minutos. Se puede
hacer 3 veces al dia.

Rico en minerales: especialmente en
silicio que aporta elasticidad y firmeza
al cabello. También se puede usar como
tonico facial.

Contraindicaciones
Mujeres embarazadas y lactantes

Advertencia

Hsta nota es informativa, por tanto
el uso de la planta es responsabilidad
personal. Antes de tomarla, o si se esta
medicando, busque la orientacién de su
doctor de confianza. Tampoco suspenda
ni reemplace sus medicamentos sin
autorizacion médica.
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NATURITA

Enjuagne calmante

Ingredientes
10 gramos de hojas de llantén
250 ml de agua

Preparacion

Hierva el agua, agregue el llantén, tape
la olla y deje reposar por 10 minutos.
Con una gasa aplique esta infusién para
aliviar ojos enrojecidos, la inflamacién
de parpados, picores en la piel o
urticaria.

Gecjimna

ENSALADA
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Ingredientes

Tres tazas de calabaza cortadas en tiras

1 taza de hojas de llantén,

Una cebolla cabezona fresca,

Media taza de mani tostado y troceado si lo desea.
Una lechuga. Un tomate

Para la vinagreta
Una cabeza de ajo, Y2 taza de miel, ¥4 taza de vinagre
de manzana, 2 clavos de olor molidos, pimienta y sal

a gusto.

Preparacion

1 Ponga a asar la calabaza en una bandeja

previamente engrasada a 180 grados Celsius hasta
que esté dorada, luego saque del horno y ponga a
enfriar.

2-Desinfecte y lave las hojas de llantén, la lechuga,
la cebolla y el tomate y corte en pedazos pequefios.

. 3-Desinfecte, lave y corte la cebolla en anillos.

4-orte el ajo muy pequenio y sofria hasta que quede
transparente.

5-Mezcle la calabaza, el llantén, la lechuga, la cebolla,
el tomate y el manf{ tostado.

El aderezo

Coloque en el procesador el ajo, la miel, el vinagre,
los clavos de olor, pimienta y sal al gusto, luego
agregue a la ensalada y disfrute.
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{COmMo vencer el temor en tu vida
para alcanzar tu maximo potencial?

Primera parte

Por Leida Molina para Sxxi.net
Desde Puerto Rico
Coach en Liderazgo Transformacional
Educadora en crecimiento personal
www.leydamolina.com

@LeydaMolinaCoach

Cuando nos detenemos a reflexionar
sobre nuestros temores mas intensos,
siempre lo hacemos como si estos no
formaran parte de nosotros, como si
solo estuvieran ahi, pero sin pertenecer-
nos. Esto crea mas poder en ese temor,
porque al no identificarlo, al no saber
cudl, ni qué es, no podemos vencerlo. No
sabemos ni por dénde empezar.

De la misma forma que cuando quieres
ir algun lugar, te montas en tu auto y
conduces sin rumbo porque simplemen-
te no identificaste cémo ibas a llegar.
Identificar mis temores, llamarlos por
sus nombres y aceptar que los tengo, ha
sido uno de los pasos mas importantes
para mi sanacién. Entendiendo cuales
eran, pude entender de dénde venfan y

que pensamientos, palabras, emociones
y acciones los alimentaban aun més. Du-
rante este proceso comienzas a experi-
mentar liberacién.

Cuando comencé en mi proceso de cre-
cimiento personal, entendi que soy la
responsable de todo lo que ocurre en mi
vida y esto me llevé a identificar la cau-
sa de mis temores. Esta causa, son mis
pensamientos dominantes y/o limitantes
que me frenan y me detienen. Entonces
entendi que para cambiar mis experien-
cias de vida no era necesario enfocarme
en cambiar el resultado, tenfa que elimi-
nat, terminar con la raiz de estos tresul-
tados.

La causa siempre era un pensamiento
limitante depositado en mi, por otros o
por mi misma. Al no identificar ese pen-
samiento, simplemente iba por la vida
sobreviviendo, siendo victima de él, sin
tener un rumbo definido. Vivia la vida
de otro y no la que yo queria vivir; por-
que no obtenemos la vida que queremos,
sino la vida que creemos.

Este camino me ha permitido vivir mi
propia vida y crear los pensamientos que
me apoderen de ella. Pero esto no fue de
la noche a la mafiana, es un proceso con-
tinuo del dfa a dia.

¢Como vas con tus pensamientos?
¢Qué pensamiento crea tu mayor temor?
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Variedad de almuerzos, -
combo de pollo asado, '
piquete de gallina,
picada y platos especiales.

Pide en lilia.com.co
0 WhatsApp 3134469254

Recibi

En donacién libros, papel,
periddico, revistas. Recogemos en
Bogotda. Apoya Fundacidn 5.0
Tel. 2209050

CALLE 44 No. 53 - 46
LA ESMERALDA

BOGOTA
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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 condiciéon 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 compaifiia?
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 salvagnarda 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-
sion de la Corte va miés alla 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 Alcaldia de Bogota:
“Las penas de prision aumentarian
de la mitad a tres cnartas partes si se
cometen conductas con sevicia; cuando
una o varias de las conductas de mal-
trato se lleven a cabo en la via o en si-
tios piiblicos; 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 compafia, antes
adquirirlo o regalatlo tenga pre-
sente:

-Que es un ser sintiente con de-
rechos, merecedor de amot, 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.

Foto Gellinge

-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-
seat, 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-
cuadron Anticrueldad del Ins-
tituto Distrital de Proteccién y
Bienestar Animal verificara. Si
el animal de compafifa ha sido
maltratado se trasladara a la sede
del Instituto. También puede de-
nunciar a través del registro en la
pagina web del Instituto Distrital
de Proteccion Animal.

1! La grandeza de una na-
cién y su progreso moral
pueden ser juzgados segun
la forma en que tratan a sus
animales.

Mahatma Gandhi
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MERGADO
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Proyectos Civiles e Inmobiliarios

APTO.
EN HOUSE
SOLEDAD

EDIE EN LA MACARENA APTO. EN B/QUILLA FINCA FRESNO
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el |
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Edicion 96 / 2022

Juan Sebastian
Salazar Cerén
Ad. Emp. U. Javeriana
Corresponsal deportivo
desde Australia

ssalazarceron@gmail.com

Uno de los grandes e histori-
cos equipos del fiitbol mun-
dial ha vuelto a resurgir, ha-
blamos del FC Barcelona, un
coloso que estaba dormido y
al parecer ha despertado.

Si en las temporadas pasadas
venia de capa caida, esta pin-
taba para el desastre después
de la salida de su maximo
referente, goleador, asistidor
histérico, el mejor jugador
del club, Lionel Messi, y de
los muchos lios econémicos y
administrativos por los que el
club estaba atravesando.

El inicio no fue bueno, tanto
as{ que tuvieron que sustituir
a su entrenador Ronald Koe-
man, un {dolo del club en los
afios 90, por malos resultados.
Sin norte y con muchas dudas,
el elegido para sustituirlo fue
Xavi Hernandez, quien fue-
ra capitan y gran figura hace
unos afios, en ese maravilloso
equipo blaugrana que des-
lumbré al mundo de la mano
de Guardiola.

DEPORTE
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A pesar de su corto recorti-
do como técnico, pues solo
habfa dirigido un equipo en
Catar, lugar donde se retird
como futbolista, Xavi siem-
pre mostré brillantez en sus
conceptos tacticos y, ni qué
decir, de su excelsa técnica
dentro del campo. Sin embar-
go, un reto asi era muy dificil
de asumir, sobre todo sin el
bagaje suficiente.

Asi las cosas, Xavi, el nuevo
estratega culé, se encontraba
con un equipo alicaido y sin
confianza, sin idea clara de
juego, con sus referentes en
bajo nivel, con un vestuario
dividido vy, sobre todo, con la
no renovacion de una de sus
figuras, Ousmane Dembélé,
quien habfa rechazado en
multiples oportunidades un
nuevo contrato, y de quien se
rumoraba no jugarfa mas de-
bido a no aceptar las ofertas.

As{ pues, la era Xavi no em-
pez6 con los resultados espe-
rados, pero su plan de juego

de presion alta y posesion se
hizo notar prontamente, pues
supo plasmar como entrena-
dor lo que puso en practica
como jugadot, y a pesar de
no tener el mismo plantel
plagado de jugadores de nivel
top mundial, ha sabido crear
un equipo sélido y lleno de
confianza.

Después de varios meses en
el cargo, sus nimeros y la
forma de juego lo avalan, con
un record de 10 partidos sin
conocer la derrota, y vencien-
do en el ultimo cotejo 4-0 a su
acérrimo rival, el Real Madrid,

en un fastuoso concierto de
futbol.

Las claves de su éxito:

- Supo liderar un grupo caido
y brindarle la confianza sufi-
ciente para encarar el resto de
la temporada.

- Recuper6 el nivel de lideres
como Piqué y Busquets, que
de nuevo se encuentran en un
nivel fenomenal.

- Continué con el trabajo de
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-
Foto: Barcelona FC
Koeman dando minutos a
jovenes promesas que cada
dia se consolidan mas. Gavi
y Pedri son titulares indiscu-
tibles en este equipo y en la
seleccion espafiola y ni siquie-
ra han cumplido los 20 afios.
- Unié al vestuario de nuevo,
recuperé y dio otra oportu-
nidad a Dembélé, que le esta
respondiendo con creces.

- Hizo un mercado de fichajes
espectacular, trajo a Ferran
Torres proveniente del Man-
chester City, consigui6 la ce-
sion de Adama Traore, firmo
gratis a Pierre Aubameyang y
recuperé a Dani Alves quien
con su jerarquia y experien-
cia le ha brindado al grupo
muchas opciones. Los cuatro
han sido figuras en este nue-
VO proceso.

Esperemos que en su era,
Xavi contintie cosechando
triunfos y pueda llevar de
nuevo a este equipo al lu-
gar que le corresponde.
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(COmMo se perdio
y se encontrd Jeshua Kaslo?

Dario Salazar

Jeshua Kaslo

Ejemplo de supervivencia y pensamiento positivo, diecisiete dias en el paramo sin
comer y sin equipo, a bajas temperaturas, luchando continuamente contra la muerte;
ejemplo de montanistas, de superacion ante la adversidad y de fe.

El 16 de febrero de 2022 Je-
hsua Kaslo, estaba de visita
en las montafias de Guatavi-
ta y Sesquilé, haciendo fotos
con su dron, el que se perdi6
en la neblina que a esa hora
inundaba el lugar. -Voy a
buscatrlo-, dijo, y solo 16 dias
después, pudo volver a enviar
su ubicaciéon cuando todo
parecia perdido. Una opera-
cioén de rescate se llevo a cabo
para sacarlo de aquella mon-
tafia infinita de lluvia, neblina
y frio.

Clima al limite en el paramo
(Cerro Pan de Azicar), cu-
briéndose unicamente con
una bufanda, sin dormir de
noche para no morir por hi-
potermia, haciendo ejercicio
y calentindose con su propio
vapor, resistiendo heladas,
lluvias, tormentas, cercado
por una naturaleza agreste, y
condiciones climaticas que
de dia y de noche eran im-
placables, pero con la fe in-
quebrantable que podia salir
vivo. Tomar agua y orines a
sorbos para reciclar minerales
y elementos corporales, fue
parte de su estrategia de ayu-

no obligatorio. Intenté salir
tio abajo pero pensé que no
iba a ninguna parte y decidié
devolverse, romper la selva
que forman los arbustos de
bosque altoandino, hasta lle-
gar a la parte del paramo con
la esperanza de que fuese
visto por los sobrevuelos de
helicopteros que apoyaron la
busqueda aérea, mientras por
tierra familiares, campesinos,
bomberos, Policfa Ejército
y Cruz Roja recorrieron por
mas de 10 dfas el territorio sin
poder dar con Jeshua.

Cuando las esperanzas es-
taban perdidas su hermano
Daniel y su esposa Sandra,
provenientes de Canada, re-
organizaron la bisqueda 15
dias después de su extravio. El
domingo 6 de marzo, cuando
desde este lado en ceremonia
indigena, se pedia permiso a
la montafia para que revelara
en dénde estaba, el cargador
del dron, que Jeshua llevaba
se activé de manera inespera-
da y logr6 cargar una raya de
su celular con lo que envi6 su
ubicaciéon. Todos entendie-
ron que era un milagro.

Al otro dfa y después de pa-
sar una de las noches mas
dificiles, por el agotamiento,
el hambre, el suefio, el frio
y la exposicién al viento y la
lluvia intensa, para no salirse
del area referenciada, los res-
catistas estaban con él y su
regreso se coordind, para que
fuera atendido en el hospital
de Guatavita.

En ConVerso con Dario, pro-
grama de Portal Sxxi.net, na-
rrd su conmovedora historia,
su recuperacién admirable
y el testimonio de que todo
este tiempo tuvo presencia
divina personificada en Dios,
Jesus, y seres que lo acompa-
fiaban dandole instrucciones
de co6mo sobrevivir a la hipo-
termia, siempre con la mente
en el presente y sabiendo que
solo podia salir de all por sus
propios medios. Conozca los
pormenores de este apasio-
nante relato en

facebook.com/
ortal.sxxi.net/vi-
deos/299455109015734




