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—Sxxi.net — EcoSociedad.

“La economia social es la economia
con rostro humano”, asi la define Juan
Francisco Julia, doctor, ingeniero
agrénomo y catedratico de Economia
Agraria de la Universidad Politécnica
de Valencia, referente importante en
temas de cooperativismo y asociacio-
nismo agroalimentario, entrevistado
por El Mundo de Espaiia.

Pero ;qué es una cooperativa?

Es una asociaciéon de personas que
se unen voluntariamente para formar
una organizacion democratica y una
gestion que busca el interés comun.
Por esta condicion las cooperativas
son el modelo econémico mas estable
de la economia, y se destacan debido
a que el desarrollo social, econdmico
y cultural de todos sus socios es la

AMBIENTE

prioridad, por tanto, si gana uno de
los miembros ganan todos, entonces,
la entidad se fortalece. Igualmente,
tienden a ser mas sostenibles, denotan
mayor igualdad entre las posiciones y
operan en las areas urbanas y rurales.

Esto es asi, explica el catedratico,
“Porque pone en el centro a las per-
sonas”. En otras palabras, las coo-
perativas se centran en atender y dar
respuesta a los miembros que la con-
forman en su entorno, con un sentido
de humanizacion.

Algunas cifras

Los datos sefialan que las cooperati-
vas son la principal fuente de ingresos
de por lo menos, 279 millones de per-
sonas, el 10% de la poblacion activa
total mundial.

2

Inspirese! Cooperativas

dto: Henninge

Invitacion

Teniendo en cuena el auge del mo-
vimiento cooperativo Sxxi.net como
parte de la conmemoracion da a co-
nocer los requisitos que se exigen en
Colombia para constituir una coope-
rativa para que usted se anime a for-
mar parte de esta forma de organiza-
cion.

Requisitos

1-Tener minimo 20 asociados
2-Definir la clase de cooperativa que
se quiere conformar que puede ser:
Cooperativa especializada, Multiacti-

va o Integral.

3-Capacitar a los asociados realizan-

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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AMBIENTE

afiliese o constituya la suya

do un curso de economia solidaria de
20 horas minimo en una entidad acre-
ditada por la Unidad Administrativa
Especial de Organizaciones Solida-
rias.

4-Elaborar estatutos

5-Realizar asamblea de Constitucion
de la cooperativa

6-Realizar tramites legales ante la Su-
perintendencia de la Economia Soli-
daria.

7-Tramites ante la Dian

El proceso de constitucion parece un
poco largo pero siguiendo paso a paso
las indicaciones aqui expuestas y con
el apoyo de la capacitacion que el gru-
po de interesados(as) recibira los pro-
cesos salen adelante.

.Qué plantea el Gobierno Nacional
sobre la asociatividad?

La Unidad Solidaria, instancia de Pre-
sidencia de la Republica sefiala:

“En este sentido y de acuerdo con los
lineamientos establecidos por el pre-
sidente Gustavo Petro Urrego, la Uni-
dad Solidaria ha disefiado un plan de
trabajo enfocado en el desarrollo de
los Circuitos Asociativos Solidarios.
Este plan busca articular diversas for-
mas de economia solidaria, permitien-
do que las organizaciones fortalezcan
la produccioén de bienes y servicios, al
tiempo que amplian su alcance y par-
ticipacion en los mercados.

De esta manera, con el apoyo de en-
tidades como la Consejeria Presiden-
cial para las Regiones, se trabajara en
2025 en la creacion, promocion e inte-
gracion cooperativa a nivel nacional.
Estas acciones estaran dirigidas a for-
talecer la economia solidaria, popular
y comunitaria, impulsando ademas la

asociatividad como una alternativa
socioecondmica clave para el desarro-
llo del pais.

Asi mismo, con el Ministerio de Co-
mercio, Industria y Comercio, se
planted una ruta de trabajo que tiene
como objetivo el fortalecimiento de la
industrializacion solidaria, el robuste-
cimiento de la comercializacion de los
productos de las organizaciones y el
turismo solidario.

Con el Ministerio de Agricultura y
Desarrollo Rural, se trabajara man-
comunadamente en el desarrollo de
la industrializacion solidaria, la co-
mercializacion de los productos del
departamento, fortalecer la transicion
energética, asi como el cuidado del
medio ambiente, y el robustecimiento
de la economia campesina y familiar.

El Gobierno de Colombia reafirma su
compromiso con el fortalecimiento de
la economia solidaria como motor de
desarrollo sostenible y equitativo en
el pais. A través del trabajo conjunto
con organizaciones, comunidades y
entidades publicas y privadas, se es-
tan creando oportunidades que impul-
san la inclusion, la productividad y el
bienestar en los territorios mas vulne-
rables. De esta forma se avanza con
determinacion hacia un modelo eco-
ndémico que ponga a las personas y su
bienestar en el centro, promoviendo
una Colombia mas solidaria, prospera
y unida”.

Finalmente es bueno sefialar que el
beneficio econdmico y social es gran-
de para quienes se atreven a la aventu-
ra de asociarse. Aproveche esta mag-
nifica oportunidad

DE CORAZON
iGRACIAS!

Su voto no solo ha sido un respaldo
sino un compromiso compartido por un futuro mejor.

Continuaremos trabajando por una Ecosociedad
por el cuidado de nuestro ambiente, la proteccion
de nuestras familias y la promocién de la salud para todos.

Juntos construiremos una comunidad mas fuerte,

sostenible y saludable.

iGracias por ser parte de este camino!
Con gratitud y compromiso.

JOSE DARIO SALAZAR RAMOS- EL ECOLOGISTA ‘ p o

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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Halcon de alas anchas

Nombre cientifico: Buteo platypterus
Nombre en espafiol: Halcon de alas
anchas

Familia: Accipitridae

Es una especie de ave accipitrifor-
me de la familia Accipitridae de pico
corto pero afilado, carnivora y su plu-
maje En verano se encuentran en el
este de Norteamérica, al oeste y lue-
go migran al sur en invierno hacia el
neotropico de México al sur de Brasil.
Varias de sus subespecies en el Caribe
son endémicas y no migran.

Tamafio

El adulto mide de 34 a 45 cm, tiene
una envergadura alar de 8 a 10 dm.
Como en la mayoria de las rapaces,
la hembra es ligeramente mas grande
que el macho. El adulto tiene color
pardo oscuro y eventualmente bandas
blancas y negras en cola.

Haébitat

Habita areas forestadas, eligiendo al
migrar solo esas regiones. Son indi-
ferentes al tipo de bosque tanto para
criar como para invernar.

Alimentacion

Cazan al acecho esperando en una
percha y observando su presa, y ata-
can descendiendo velozmente. Rara-
mente persigan en vuelo a su presa.
Dieta variable, mamiferos pequefios,
como roedores son sus presas regu-
lares. Mas que otros gavilanes Buteo
norteamericanos, los anfibios, repti-
les, insectos y demas invertebrados
son importantes presas. Aves, hasta
de su propio tamafio o usualmente
mas pequefios, también son cazadas
con éxito.

Reproduccion

En primavera, el par de procreacion
construye un pequefo nido relativa-
mente bajo en un arbol maduro. La
puesta va de 1 a 5 huevos, normal-
mente 2-3. Son de color pardo con
pintas de 49 x 39 mm y pesan cerca
de 42 g. El periodo de incubacion es
de 28-31 dias, haciendo el macho de
forrajeador, mientras la hembra incu-
ba. Los nacidos semialtricios, pesan

28 gy empluman a los 21-24 dias. Y
salen del nido a las 5-6 semanas de
edad, y rondan el sitio del nido duran-
te 8 semanas mas.

Jornadas migratorias

Migran largas distancias, excepto las
subespecies del Caribe. Vuelan en
grandes flotas. Con vientos favora-
bles, enormes cantidades de decenas
de millas pueden ser vistas en sus ru-
tas de vuelo.

Aunque su nimero de especimenes es
relativamente estable, las poblaciones
estan declinando por fragmentacion
de bosques.

En Bogota es posible ver gavilanes
acanelados en humedales, en parques
como el Simoén Bolivar, en el Hume-
dal La Conejera y en los cerros orien-
tales. Estos habitats sirven para su
alimentacion y descanso.

Objetivo

Contribuir a la
construccion de un estilo

@ de vida en equilibrio con
base en el conocimiento
actual sobre salud fisica vy
rmental

Llama o escribe

3194106483

Invitan:
Fundacion S-XXI
Portal Sxxi.net

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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Los banos de naturaleza: una terapia
ancestral que ayuda a conservar la salud

En un mundo cada vez mas urbani-
zado y digitalizado, donde el estrés
cronico afecta a millones de personas,
una practica milenaria originaria de
Japon esta ganando relevancia cien-
tifica: los bafios de naturaleza, tam-
bién conocidos como shinrin-yoku
0 «bafio de bosque». Esta terapia
contempla una inmersion sensorial
en entornos naturales como bosques,
parques o jardines, con el objetivo de
absorber los beneficios terapéuticos
del medio ambiente. Seglin expertos,
esta actividad puede ser una alterna-
tiva efectiva para promover la salud
fisica y mental.

(En qué consisten?

Se trata de realizar caminatas cons-
cientes y pausadas en areas verdes,
poniendo el foco en observar los co-
lores y texturas de las hojas y cortezas
de los tallos, escuchando los sonidos
naturales del viento entre los arboles,
los cantos de las aves, el olor de la tie-
rra htimeda, el sol acariciando la piel.
No tiene que ver con hacer ejercicio
intenso, sino con establecer una cone-
xi6n sensible con la naturaleza.

(Qué muestran las investigaciones en
relacion con la salud mental?

Que esta practica reduce significativa-
mente los niveles de cortisol, la hor-
mona del estrés, lo que contribuye a
una mayor tranquilidad y serenidad;
ademas, puede aliviar sintomas de an-
siedad, depresion, ira, fatiga y confu-
sion, mientras aumenta el vigor y el
bienestar emocional.

jComo influyen en la salud fisica?

Los beneficios en la salud fisica son
igualmente importantes. Los bafios
de naturaleza pueden bajar la presion
arterial y la frecuencia cardiaca, me-
joran la salud cardiovascular, reducen
la inflamacién corporal, fortalecen el
sistema inmunoldgico: gracias a la
exposicion a fitoncidas, compuestos
volatiles emitidos por los arboles que
aumentan la actividad de las célu-
las asesinas naturales encargadas de
combatir infecciones, cancer y otras
enfermedades. Igualmente se ha ob-
servado una mejora en la oxigenacion
cerebral que favorece la concentra-
cion y la atencion.

Por ejemplo, un estudio publicado
por la Asociacion Americana de Psi-
quiatria sugiere que interactuar con la
naturaleza podria servir como com-
plemento a tratamientos para la depre-

sion mayor. En Japon, donde surgi6
esta practica en los afios 80, se ha in-
tegrado a programas de salud publica,
y organizaciones de salud reconocen
el valor de los espacios verdes para
promover el bienestar general.

Recomendacion

Para maximizar los beneficios de los
bafios de naturaleza Sxxi.net aconseja
tomar sesiones de al menos 20-30 mi-
nutos, especialmente en areas con alta
densidad de vegetacion, lejos de rui-
dos urbanos. Expertos advierten que,
aunque accesible, esta terapia no sus-
tituye tratamientos médicos profesio-
nales, especialmente para condiciones
graves. En tiempos de cambio clima-
tico, promover los bafios de naturale-
za no solo beneficia la salud sino que
fomenta el cuidado y la proteccion del
ambiente.

En resumen

Los bafios de naturaleza se constitu-
yen en una practica poderosa para
contrarrestar el agotamiento que pro-
duce el estilo de vida moderno. Incor-
porarlos a la rutina semanal puede ser
la receta para una vida mas equilibra-
da y saludable.

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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CUNDINAMARCA

Educacion ambiental y menos huella de
carbono en Cundinamarca

. ¥ P 2

La estrategia de educacion am-
biental recorre ocho municipios
con estaciones lidicas sobre agua,
biodiversidad, cambio climatico y
manejo de residuos, promoviendo
el aprendizaje colectivo y el cuidado
del entorno.

Sxxi.net-Prensa Cundinamrca. La
Gobernacion de Cundinamarca, a
través de la Secretaria de Bienestar
Verde, puso en marcha los Festivales
Ambientales Itinerantes, una iniciati-
va que transforma plazas y espacios
publicos en escenarios de aprendizaje
ambiental.

La estrategia ya llegd a Gutiérrez y
Simijaca, y tiene programadas nuevas
fechas en seis municipios mas durante
2025.

“Queremos que las familias, los estu-
diantes y la comunidad vivan la edu-
caciéon ambiental de forma activa y
divertida. Este festival es una invita-
cion a jugar, aprender y cuidar nuestro
entorno”, explicé Diego Leandro Car-
denas Chala, secretario de Bienestar
Verde

La iniciativa hace parte de la estrate-
gia departamental de cultura ambien-
tal y busca sensibilizar a la poblacion
sobre temas como cambio climatico,
conservacion de recursos hidricos,
biodiversidad y manejo adecuado de
residuos, con una metodologia parti-
cipativa y creativa.

El festival se estructura en cinco esta-
ciones tematicas:

Recurso hidrico: actividades sobre el
ciclo del agua y el cuidado de fuentes.
Cambio climatico: dinamicas sobre
causas, efectos y soluciones locales.
Casa Cine — residuos solidos: proyec-
ciones y didlogos sobre reciclaje y re-
duccion.

Biodiversidad: ejercicios de reconoci-
miento de fauna y flora del territorio.

Teatrino ambiental: representaciones
escénicas con personajes que promue-
ven el respeto por la naturaleza.

‘Ql.lé hElCEI' pﬂl‘il qllf

os hombres sean
mejores padres?
la violencia que nos
devasta requiere
i'r;'SpH(;'Sf as 'y accrones
Patricia Cerén
Psicologa

La programacion empez6 en Gache-
ta, seguida por Fuaquene Caparrapi,
Pacho, Medina (12 de noviembre) y
Supata (12 de diciembre) del 2025.

Desde la Gobernaciéon se hace un
llamado a las instituciones educati-
vas, docentes, lideres comunitarios
y ciudadania en general a sumarse
a esta ruta ambiental que recorre el
territorio con creatividad, compro-
miso y amor por la naturaleza.

Escritora del libro Mejor padre §

mejor pais. Especialistaen

Escuela de padres.

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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DISTRITO CAPITAL

30y 31 de octubre.

Dia Mundial de las Ciudades

Un Evento de Naciones Unidas.

Anfitrion: Bogota.

Este 30 de octubre, con motivo del Dia Mundial de las Ciudades,
tres destacados referentes del disefio urbano llegaran a Bogota para
inspirar el desarrollo de ciudades modernas pensadas en los
ciudadanos y su calidad de vida.

Jueves 30 de octubre

Agora Bogota (Ac. 24 #38-47) j

Jeremy Alain Siegel

Ciudades azules y verdes
1:30a 2:00 p.m.

Craig Dykers

Peter Bishop

Diseiiando ciudades para vivir
8:30a9:00a.m.

Revitalizacion y gobernanza
urbana: ;Como puede una ciudad
reinventarse sin perder su alma?
10:20 2 10:50 a.m.

Entrada gratuita con inscripcion previa.
Mas informacion en: www.bogota.gov.co/diamundialdelasciudades

Dia Mundial detas

ara s miommacion \‘l’l// \\Q\)/ b
@J =< Ciudades

CIUDADES INTELIGENTES

ONU-HABITAT CENTRADAS EN LAS PERSONAS

Octubre 30y 31de 2025
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12 Recomendacic

An Patricia Cerén Guerrereo
Psicéloga
Esp. Desarrollo Infantil
revistasxxi@gmail.com

-La relacion con los suegros juega un
papel crucial en la vida de pareja, sin
embargo, no en todos los casos se faci-
lita llevarse bien. Sxxi.net Psychology
le orienta para que maneje mejor este
hecho tan importante en el aconte-
cer cotidiano, con el fin de construir
vinculos emocionales respetuosos y
asertivos que favorezcan la armonia
familiar.

Afectos que por fortuna existen

“Amo a mi suegraporque nunca ha
interferido para que tengamos disgus-
tos con mi esposo. Ha sido una mujer
respetuosa y agradecida conmigo, y
jamas se ha dejado llevar por rumores
de otros familiares que han querido
indisponernos’, afirmaba una consul-
tante con gran emocion.

La otra cara de la moneda

Por otra parte, es comun escuchar en
consulta, quejas contra los suegros
debido a actuaciones irrespetuosas,
intromisivas, descalificadoras o vio-
lentas. “No resisto a mis suegros me-
tiéndose en nuestros asuntos’, decia
una mujer desesperada. “Mi suegra
quiere separarnos’, aseguraba un con-
sultante en crisis. Y la verdad es que,
aunque algunos suegros cumplen un
rol positivo en el discurrir de la pa-
reja, otros hacen lo contrario, gene-

rando crisis, division y hasta rupturas
afectivas.

;Qué hacer ante esta situacion?

Son varias las acciones que se pueden
adelantar para dar respuesta a la ne-
cesidad de mejorar la convivencia con
los suegros y, de paso, contribuir a la
armonia en la relacion de pareja.

1-Evalue la situacion con calma

Témese su tiempo y pregtntese: la re-
lacién con sus suegros ;rompe el equi-
librio de la pareja? ;sus intervenciones
exceden lo permisible?, ;son solo in-
comodas? En cualquier caso, lo ideal
es actuar a tiempo para que el proble-
ma no llegue a mayores.

2-Conozcalos mejor

Darse la oportunidad de conocer a las
personas a veces sorprende, gracias
a que permite, en algunas ocasiones,
cambiar la imagen que tenemos de
ellas y encontrar puntos de sinergia

la relacion co

que jamas hubiésemos creido posi-
bles. Guiarse por prevenciones y pre-
juicios respecto a alguien es el camino
corto al rechazo de una relaciéon que
debe ser productiva y constructiva.

3-Hable de manera tranquila y razo-
nable con su pareja. Empiece por lo
bueno.

La impulsividad trae casi siempre con-
secuencias negativas, asi que calmese;
tampoco debe plantear ultimatus del
tipo “elige entre ellos o yo”. Si usted
estuviese en el lugar de su pareja, sin
duda, le disgustaria. Del mismo modo,
evite hacer criticas destructivas sobre
ellos, menos intente quebrantar el vin-
culo afectivo que los une; comprenda
que se trata de los padres de la perso-
na que comparte su vida y hay de por
medio una historia que, seguramente,
los hace merecedores de carifo. Mas
bien, actie con respeto y considera-
cién, reconociendo lo bueno que tie-
nen, seguro encontrara actuaciones
que se deben agradecer y alabar.

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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nes para mejorar
n los suegros

4-Haga su mejor esfuerzo por mante-
ner buenas relaciones con ellos

Estudios realizados demuestran que
cuando se establecen adecuadas rela-
ciones con los suegros hay mayor esta-
bilidad en la pareja. Asi que, ubicarse
en su lugar, comprender las razones de
su actuacion inadecuada, puede faci-
litar el encuentro afectivo y la aserti-
vidad a la hora de resolver conflictos,
provocados usualmente por temores
con o sin fundamento, por falta de
claridad sobre algunos asuntos; indis-
posicion por rumores, u otras razones
que influyen en las relaciones y no
permiten ver claramente los caminos
de la sana convivencia. Adicional-
mente recuerde, que la empresa que
es la familia, aparte de ser una unidad
afectiva, deberia ser una unidad pro-
ductiva solidaria orientada a edificar
el bienestar emocional y econdmico
con el aporte de todos.

5-Explique claramente a su pareja las
afectaciones que evidencia

Sefiale qué y cémo le afectan sus ac-

] ,tlbrd

tuaciones, converse honestamente
sobre los inconvenientes que los dis-
tancian, llénese de empatia para en-
contrar salidas consensuadas y la re-
solucion efectiva de la situacion.

6-Propongan soluciones, negocien
cambios y limites para beneficio de
todos

Ya identificados los detonantes del
conflicto, determine con su pareja los
cambios a realizar para mantener el
entendimiento familiar; establezcan
acuerdos, por ejemplo, sobre decisio-
nes de la pareja que deben ser respe-
tadas; a cerca de pautas de crianza;
en relacion con la vida privada de la
pareja, y otros temas propios de cada
relacion. En este punto es conveniente
considerar si los consejos de las perso-
nas mayores puedan tener razon.

7-Permita que su pareja comunique a
sus padres las determinaciones toma-

das

Esto con el fin de que no lo sientan
como algo personal o caprichoso de

N su parte. Claro estd, si es posible que

los dos conversen franca, abierta y res-
petuosamente con ellos, adelante. La
idea es no agrandar el problema. De
ahi que la madurez y la cortesia con
la que se aborde el tema seran la base
fundamental para lograr el objetivo.

8-Evite maltratar a su pareja

Una de las principales razones que
ocasiona conflictos con los suegros
es el maltrato a la pareja y, con razén.
A nadie le gusta ver sufrir a sus hi-
jos. Por tanto, expresiones de amor,
respeto, consideracion, solidaridad,
comprension, la buena comunicacion
con su pareja, no solo alimentan la re-
lacién conyugal, sino que aportan al
entendimiento y la adecuada relacion
con los suegros.

9-Perdonar, un paso fundamental

Los cambios importantes empiezan
por examinar nuestra conducta bus-
cando el perdén o perdonar, enten-
diendo que nuestra condicion huma-
na hace vulnerables a la equivocacion,
tanto a suegros como a los miembros
de la pareja. Bajo esta consideracion,
perdonar es un gesto imprescindible si
queremos avanzar en el fortalecimien-
to del nicho, poniendo el corazén en
cada compartir familiar y desplegan-
do las mejores acciones y sentimientos
de los que seamos capaces.

10-Evaltien el cumplimiento

Realicen un monitoreo constante so-
bre los acuerdos, igualmente, si se
han respetado los lineamientos y los
limites establecidos, porque es la ma-
nera de evidenciar los avances, estan-
camientos o retrocesos en la relacion.
Revise con su pareja si se ha mejorado
o no la actitud de sus suegros, la suya
y la de su compaiero(a) de vida; to-
dos deben poner de su parte. Retroali-
mentar sobre los logros alcanzados es
bueno para todos; del mismo modo,

Pasa pag. siguente

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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Viene pdg. anterior

se debe insistir amablemente sobre lo
que se debe ajustar.

11-;Qué hacer si los suegros no cam-
bian y si la pareja no ve la importancia
de su requerimiento?

Antes de tomar una medida dréstica,
el consejo es acudir a un profesional
de la salud mental que intermedie en
la resolucion del conflicto. Una tera-
pia de familia puede contribuir enor-
memente a salvar la situacién. De
manera gratuita puede consultar a
instancias como Comisaria de Fami-
lia; a bajo costo, a los servicios de los
centros psicoldgicos que ofrecen las
universidades

12-Recomendacion final

Si a pesar de haber acudido a los re-

PUBLICIDAD

cursos disponibles no hay apertura
al buen vivir con los suegros lo ideal
seria pactar con su pareja la toma de
distancia, pues la salud mental es un
bien inmaterial que se debe proteger.

“Un buen padre es un tesoro. Un buen
suegro es un regalo” Anénimo.

Sxxi.net Psychology trabaja desde
hace mas de 20 afios, por la familia, la
ecologia y la salud para construir cali-
dad de vida. Nuestras notas se hacen
con la intencidon educar en el amor,
transformar actitudes y desarmar co-
razones. Hagamos los cambios nece-
sarios para alcanzar la armonia y paz
familiar. Nuestro equipo de psicélo-
gos estan listos para atenderle. Comu-
niquese 319 410 6483

4-Ser agradecidos(as) siempre, po-
niendo atencién en lo que tenemos,
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no en las carencias, pues el efecto de
esta mirada positiva hace que reciba-
mos compensaciones materiales, so-
ciales y en salud.

5-Cultivar la espiritualidad, porque la
conexion con el ser superior o la ener-
gia divina, y el poder de la fe, obran
milagros.

“No te preguntes qué necesita el mun-
do; preguntate qué te hace cobrar
vida, y luego, ve y haz eso. Porque lo
que el mundo necesita es gente que
haya cobrado vida” -Howard Thur-
man.

Referencias Bibliograficas

Seligman M. (2014) La Auténtica Fe-
licidad.

Seligman M. (2017) Learned Opti-
mism: How to Change Your Mind
and Your Life.
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A trabajar por la salud mental

de la mujer

Foto Miriam Alonso.

Sxxi.net Salud — Fuente: Secretaria
Distrital de la Mujer

Segtn datos del Observatorio de Mu-
jeres y Equidad de Género de la Se-
cretaria Distrital de la Mujer en Bogo-
ta (2024), mas del 80 % de las mujeres
de la Capital viven con problemas que
afectan su salud fisica y mental. En-
fermedades cronicas, agotamiento ex-
tremo, angustia emocional, insomnio,
estrés e ideacion suicida, son el resul-
tado de la sobrecarga de trabajo y las
inequidades estructurales que contri-
buyen a que vivan esta realidad.

El trabajo del cuidado

Las cifras sefialan que el 81% de mu-
jeres en la ciudad desempefian el pa-
pel de cuidadoras sin remuneracion,
ratificando el hecho de que las muje-
res son quienes responden de prime-
ra mano a las necesidades de la vida
cotidiana, pero en condicion de sobre-
carga, incurriendo en desgaste fisico y
emocional.

Otras variables estructurales, como
el acceso desigual a servicios basi-
cos, falta de vivienda digna, escasez
de agua potable, inadecuada o carente
atencion médica, violencias a la que

es expuesta, barreras para cuidar su
salud y acceder a los servicios sanita-
rios por falta de recursos econéomicos,
pobreza de tiempo y responsabili-
dades familiares que asume general-
mente en soledad, impiden velar por
su bienestar, completando el panora-
ma dramatico de perjuicio a su salud
fisica y mental.

.Qué dicen las cifras?

El 32,7 % de las mujeres en Bogota
viven con enfermedades cronicas,
cardiovasculares y oOseas principal-
mente. Ni qué decir de la salud men-
tal: el 74,6 % padece sintomas de de-
presion, ansiedad, fatiga y estrés; asi
mismo, las mujeres entre 18 a 29 afios
tienen un 81% mas de probabilidades
de presentar conducta suicida, segin
la Encuesta de Salud Mental de Bo-
gota 2023.

En Colombia, el Observatorio Na-
cional de Salud (2022) sefiala que las
mujeres reportan una mayor concen-
tracion de trastornos mentales, lo que
contribuye de manera significativa a
la pérdida de afos de vida saludable.

Segun el Foro Econdémico Mundial
(WEF), hasta 2024 la brecha sanitaria
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-Las cifras muestran una realidad que de no ser atendida redundara en un mal mayor—

de género era equivalente a 75 millo-
nes de afios de las vidas de las muje-
res perdidos cada afio por mala salud
0 muerte prematura.

Del mismo modo, el informe “Cerrar
la brecha de salud de las mujeres”
presentado por McKinsey en 2024,
resalta que “una mujer pasa un pro-
medio de nueve afios con mala salud”,
impactando su desarrollo, calidad de
vida y productividad.

.Qué acciones se adelantan en Bo-
gota para favorecer la salud de la
mujer?

Con base en los hallazgos, la Secreta-
ria Distrital de la Mujer y la Secretaria
Distrital de Salud de Bogota, ejecutan
programas y proyectos con enfoque
de género para eliminar las barreras
que atentan contra el derecho a la sa-
Iud de las mujeres en la ciudad.

Finalmente, Sxxi.net Salud en el mar-
co del Dia Internacional de accion
por la salud de las mujeres las invita
a construir un estilo de vida saludable
optando por una adecuada nutricion,
ejercicio fisico, mentalidad positiva,
amor por si mismas, recreacion y cui-
dado personal.

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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En un mundo donde las “superfoods”
dominan las tendencias alimenta-
rias, la humilde acelga (Beta vulgaris
subsp. cicla) emerge como una heroi-
na, accesible y poderosa. Esta verdura
de hoja ancha no solo enriquece nues-
tros huertos, sino que invita a redescu-
brir el placer de lo simple y nutritivo.
Vamos a explorar su fascinante his-
toria, su linaje botanico y las razones
para incorporarla a la dieta.

Familia Amaranthaceae
Chenopodiaceae)

(antes

El origen de la acelga

Se remonta a mas de 2.000 afios, en las
regiones costeras del Mediterraneo,
desde Grecia hasta el norte de Africa.
Hipdcrates, el padre de la medicina,
ya la recomendaba por sus propieda-
des digestivas. De alli, se extendio por
el Imperio Romano, llegando a Euro-
pa central en la Edad Media. Cristobal
Coldn la introdujo en América en sus
viajes, y hoy se cultiva globalmente,
adaptandose a climas templados. En
Espafia y Latinoamérica, variedades
como la acelga blanca o la de penca
coloreada (roja, amarilla) son emble-
mas de la huerta tradicional.

La acelga no es una hoja verdadera
como la lechuga, sino un tallo engro-
sado (peciolo) con lamina foliar .Sus
raices fibrosas la anclan en suelos po-
bres, y su ciclo bianual permite cose-
chas continuas. En variedades como
‘Fordhook Giant’, las pencas alcan-
zan 60 cm, con colores vibrantes que
no solo decoran el plato, sino que se-
fialan su riqueza en antocianinas.

Propiedades

Pero lo que realmente motiva a consu-
mir acelga son sus propiedades nutri-
cionales excepcionales. Es una bomba
de vitaminas: 100 g aportan el 100%
de la ingesta diaria recomendada de
vitamina K (esencial para la coagu-
lacion sanguinea y huesos fuertes), el
50% de vitamina A (para visién y in-
munidad) y el 30% de vitamina C (an-
tioxidante natural). Rica en minera-
les como magnesio, potasio y hierro,

BOTANICA

La acelga
el tesoro vew[e olv
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combate la anemia y regula la presion
arterial. Sus fibras solubles mejoran la
digestion, reducen el colesterol y esta-
bilizan el azlicar en sangre, ideal para
diabéticos. Estudios de la Universidad
de Harvard destacan su rol en la pre-
vencion de enfermedades cardiovas-
culares, gracias a nitratos que dilatan
vasos sanguineos.
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Se prepara en salteados, sopas, torti-
llas, jugos verdes. Cultivada en ma-
ceta crece en 50 dias, requiere poca
agua y fertilizantes y sus residuos se
pueden usar en compost.

Incorpore la acelga en su alimenta-
cion, su cuerpo se lo agradecera.

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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Bellegzav Mascawrilov con acelga

Por su contenido en vitaminas y
minerales beneficia la piel, el ca-
bello y la salud en general. Rica
en vitaminas A y C y antioxidan-
tes, ayuda a proteger la piel del
dano celular. Su contenido de vi-
taminas y minerales como calcio,
hierro y magnesio contribuye a la
salud del cabello y las ufias. La
proporcion de agua y sus propie-
dades la convierten en una buena
opcion para hidratar la piel.
Mascarilla facial con acelga

Ingredientes

* Una porcion de acelga

*Miel

Procedimiento

*Macere la acelga y agregue miel
para crear una mascarilla natural.
Aplique en el rostro limpia y deje
de 10 a 15 minutos.

Esta mascarilla hidrata, calma y
da brillo a la piel.

Nota

El agua de acelga (al clima) tam-
bién contribuye a hidratar, tonifi-
car y dar brillo a la piel. Apliquela
con un spray. Deje actuar unos
minutos y retire con agua tibia.
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Cocinuau Rollitos de acelga

Ingredientes
Acelga

Queso
Champifiones
Pollo desmenusado

Procedimiento

*Cocine las acelgas y luego rellé-
nelas con el pollo, el queso y los
champifiones salteados.

*Luego ponga al horno o fria
hasta que estén dorados y disfru-
te.
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«Lo que |le hacemos al mundo, nos lo hacemos
a nosotros mismos.» - Mahatma Gandhi

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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. Contiene usted el estornudo?

i .

—Sxxi.net — EcoSalud. El estornudo no solo es un acto
reflejo natural, es un complicado mecanismo de defen-
sa que el cuerpo activa cuando focaliza agentes irritan-
tes en las vias respiratorias.

Funcion del estornudo

Su funcién principal es expulsar con fuerza particulas de
polvo, alérgenos, bacterias o virus aprisionados en la mu-
cosa nasal que la irritan y pueden causar dafo en los pul-
mones y demas 6rganos del sistema respiratorio.

Velocidad del estornudo

Un estornudo puede alcanzar la impresionante velocidad
de 110 a 160 kilémetros por hora y lograr una distancia
maxima de 8 metros, (segiin lo demostré Lydia Bourouiba,
experta en dindmica de fluidos del InstitutoTecnologico de
Massachusetts), razon por la cual, libera miles de gotas mi-
croscopicas colmadas de secreciones que, al ser expelidas
limpian el organismo

. Qué ocurre si reprime el estornudo?

Nada bueno. La potente presion que debia salir enérgica-
mente al exterior se reorienta hacia el interior del craneo,
del torax o del oido medio circulando hacia estructuras que
no estan adaptadas para recibir tal colision.

Consecuencias

Puede ocasionar desde lesiones menores como hemorra-
gias nasales, roturas de vasos sanguineos en los ojos, do-
lor de oido, mareos, alteraciones auditivas, también dafios
mas graves como afectaciones en la trompa de Eustaquio,
perforacion del timpano, rotura de la laringe o una con-
centracion peligrosa de aire en el pecho que afectaria la
respiracion. Infrecuentemente, pero también pueden ocu-
rrir desgarros en tejidos del cuello y el torax y fracturas en
las costillas,

Consecuencias a nivel neurologico

Evitar estornudar lleva a generar cambios subitos en la
presion intracraneal desencadenando cefalea intensa o
agravando cuadros de aneurismas y alteraciones de la pre-

oto: Edward Jenners

sion arterial. Aunque estas consecuencias no se dan recu-
rrentemente no cuesta nada prevenir.

. Como estornudar?

La mejor manera de estornudar es cubrir la boca y la nariz
con el antebrazo o con un pafiuelo desechable, dirigiendo
la cara hacia abajo y lejos de las personas, asi el estornudo
saldra de manera natural sin afectar nuestra salud e impi-
diendo la transmision de patogenos.
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El mundial 2026 a la vuelta de la
esquina ¢Tiene Colombia chance real?

",
;o
e

Juan Sebastan Salazar Cerén
Adm. Emp. U Javeriana
Desde Australia
revistasxxi@gmail.com

Tras la tan esperada clasificacion de la
seleccion Colombia al Mundial que se
disputara en ocho meses, surgen mas
dudas que certezas sobre quiénes se-
ran los jugadores clave, cual sera el rol
del equipo y si realmente tenemos op-
ciones de competir por el titulo.

Este torneo introduce una novedad:
48 selecciones en competencia. Des-
de mi perspectiva, Colombia podria
ubicarse facilmente en el top 10 de las
mejores del mundo. Argentina, Espa-
fia, Portugal, Brasil, Alemania y Paises
Bajos parten como favoritas, pero en
un Mundial todo puede cambiar. Lo
indiscutible es que el apoyo masivo
de la hinchada generara una presion
enorme para cualquier rival que en-
frentemos.

Por ahora, y si nada cambia, Colom-
bia tiene un once inicial que parece
definido: Vargas; Muifoz, Davinson
Sanchez, Lucumi, Mojica, Lerma, Ri-
chard Rios, James Rodriguez; Arias,
Luis Diaz y Luis Sudrez (o Jhon Cér-
doba). ;Quiénes completaran los 12
cupos restantes en la convocatoria?
Empecemos por los porteros. Lo mas
probable es que sean Alvaro Montero
y David Ospina, aunque persiste la in-
certidumbre. Kevin Mier podria sor-

prender si mantiene un alto nivel en
Cruz Azul, especialmente si Montero
no consolida la titularidad en Vélez.

La fecha FIFA pasada dejo en eviden-
cia que Santiago Arias supera con cre-
ces a Yerson Roman, por lo que seria
el recambio natural en la banda dere-
cha. En la izquierda, reina la duda: ni
José Angulo, ni Juan Cabal, ni Deiver
Machado han convencido. Esta posi-
cidn se definira cerca del torneo.

Los centrales de recambio, Carlos
Cuesta y Damidn Ditta parten como
favoritos, pero William Tesillo podria
colarse si recupera su mejor version,
ya que su polivalencia (puede actuar
como lateral) lo hace valioso. En el
mediocampo, las opciones son claras:
Yerson Portilla, Gustavo Castafio y
Juan Fernando Quintero. En ataque,
Yaser Asprilla, Rafael Borré y Jorge
Carrascal (por su gran momento en
Flamengo) parecen ser los hombres de
confianza de Néstor Lorenzo.

Armar una lista asi no es sencillo, pues
todo depende del rendimiento de los
jugadores en los dias previos al Mun-
dial. La historia nos ensefia casos de
futbolistas que no formaron parte del
proceso eliminatorio y terminaron en

Foto FreePik

la némina final, como Aurelio Ibar-
bo en 2014 o José Izquierdo en 2018.
Ademas, el DT debera decidir si lleva
cuatro defensores de recambio o solo
tres, liberando un cupo para medio-
campo o delantera. Jugadores versati-
les como Tesillo facilitan esa eleccion.
Tampoco se pueden descartar a con-
vocados habituales que, de rendir al
maximo, podrian ganarse un lugar:
Gabriel Fuentes (lateral de Fluminen-
se), Kevin Serna (del mismo club),
Marino Hinestroza (de Atlético Na-
cional) o Jaminton Campaz, recurren-
te en las listas.

Aunque faltan meses, es crucial afinar
el equipo titular y garantizar que los
seleccionados lleguen con ritmo com-
petitivo. Mantener la continuidad sera
clave para disputar todos los partidos
0 arriesgar un regreso prematuro a
casa.

Segun fuentes cercanas a la Federa-
cion Colombiana de Futbol, se gestio-
nan amistosos contra potencias como
Croacia, Portugal e Italia en las proxi-
mas fechas FIFA. Ojald se concreten,
pues nos permitiran medir de verdad
nuestras capacidades.

;Cual es su apuesta? Los leo!

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales
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EcoSociedad: hacia una
Colombia sostenible

José Dario Salazar Ramos
Ecologista

En términos practicos una
ecosociedad ofrece nume-
rosos beneficios para las
personas, el ambiente, y la
economia, conocerlas debe
animarnos a apostar por su
realizacion.

Ventajas

Proteccion de la biodiversi-
dad

Promueve la conservacion
y proteccién de la biodiver-
sidad que ayuda a mante-
ner el equilibrio ecoldgico
y preserva la riqueza natu-
ral del planeta.

Reduccion de la contami-
nacién

La adopciéon de practicas
sostenibles y ecoamigables
reduce la contaminacién
del aire, del agua y del sue-
lo mejorando la calidad del
ambiente y la salud publica.

Mitigacion del cambio cli-
matico

Una EcoSociedad fomenta
la reduccién de emisiones
de gases de efecto inverna-

dero y la transicién hacia
el uso eficiente de fuentes
de energia renovable que
ayuda a mitigar el cambio
climatico.
Crecimiento econdémico
sostenible

Una EcoSociedad promue-
ve el crecimiento econémi-
co sostenible y la creacién
de empresas de produccién
verde contribuyendo a la
estabilidad econémica y al
bienestar social. Las coope-
rativas que se constituyan
con este fin son aliadas del
crecimiento.

Innovacion y competitivi-
dad

La adopcién de tecnologias
y de practicas sostenibles
poniendo en practica las 5
erres de la ecologia fomen-
tan la innovacién y la com-
petitividad en el mercado,
generan nuevas oportuni-
dades econdmicas, mejoran
la productividad y promue-
ven el desarrollo social.

Reduccidén de costos

La implementacién de
practicas sostenibles puede
reducir costos a mediano y
largo plazo, debido a que se
racionaliza el uso de recur-
sos naturales y se reducen
los residuos.

Mejora de la calidad de
vida

Una EcoSociedad promue-
ve la mejora de la calidad
de vida ya que se protege el
ambiente, fuente de bien-
estar y vida, y se fomentan
practicas de prevencién de
la enfermedad.

Participaciéon comunitaria
Una EcoSociedad impulsa
la participacién comunita-
ria y la toma de decisiones
informadas, adicionalmen-
te contribuye a generar
sentido de pertenencia y
responsabilidad social.

Educacion y conciencia
La promocion de la edu-
cacién y la conciencia am-
biental ayuda a la construc-
cién de una cultura de la
sostenibilidad que se hace
extensiva a las futuras gene-
raciones para dar paso a la
edificacion de un legado de
proteccién y de cuidado de
la nturaleza.

En resumen

Una EcoSociedad ofrece
innumerables ventajas para
la sociedad, el ambiente yla
economia y es fundamental
para garantizar un futuro
sostenible y préspero para
las generaciones presen-
tes y futuras. Optar por un
modelo econémico, politi-
co y social de esas caracte-
risticas serd la garantia de
la supervivencia de la hu-
manidad.

Unéte a Sxxi.net y sus redes sociales



