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Megan Hunts es el nombre de
un personaje en la serie “Grey’s
Anatomy”, ella entra en accion
después de que se conociasu his-
toria: médicomilitar que trabaja-
baenlos campos de Irak, aparen-
temente muerta por 10 afios. Al
cabo de ese tiempo, el gobierno
delos EEUU visita a su herma-
noOwen paradarlelanoticiaque
ellaestabasecuestradayahorali-
berada. Lareciben por supuesto
conlaconmocién delanoticia, se
somete a una operacion muy se-
ria estomacal y una vez recupe-
radadecide trasladarse alas cos-
tas de California, decision que su
hermano no comprendiapuesla
familia vivia en Seattle; sin em-
bargo, accedié aacompariarlaen

casmoossommacosa [+
“VIVIR SIN RECUERDOS...”

elviajerealizado por tierra. En
elcamino,hacenunaparadade
descanso recordando sunifiez
yeltiempo compartido juntos.
Fue entonces donde ellahace
unaconfesion:

“Owen, éte acuerdas el viaje
que realizamos con los papas
cuando éramos nifios y visita-
mos por primera vez una pla-
ya?, el sonido de las olas, la ti-
bieza del agua en mis pies, las
gotas de agua golpeando mi
rostro y la risa de ustedes se
quedo grabado en mi memo-
ria. Cada vez que yo escucha-
balos sollozos de torturas olos
gritosenloquecedoresfuerade
mi celda, imaginaba el sonido
delas olas del mar, me esforza-
ba por pensar que las piedras
que pisaban mis pieseralaare-
nadel maryrecordabalasrisas
de ustedes...eso, sdlo recordar
eso me hamantenido con vida
los 10 afios, me ha permitido
subsistir”.

Unrecuerdo es lamemoria
que se hace de algo que pas6 o
que se habld, no es una copia
exacta de experiencias o infor-
maciones, sino es unareelabo-
racion de ellas en el momen-
to delarecuperacion, cuando
lainformacion almacenadaes
significativay estabien organi-

zadalarecordamos mejor. Es
posible que esto haya sucedi-
do con Megan, ella guardé una
imagen, almacend en su me-
morialovivido con su familia,
retuvo los sonidos y las sensa-
ciones, luego a través de la fun-
cién cerebral y las conexiones
sinapticas entre las neuronas
pudo revivir la experiencia pa-
saday esa fue mas fuerte que

trosloshumanos, losrecuerdos
nos dan vida y ayudan a nues-
trobienestar. Sinolo creemos,
habria que preguntar alas per-
sonas que padecen Alzheimer,
quienes han perdido el recuer-
dode quienes son,donde estan
yadodndevan, no tienen memo-
riaautobiograficaque eslaque
nos defiende ante muchosries-
gosenlavida.

la experien- Lamemoriade
cia presen- MEMORIA Megan hizo que
tequeestaba | 0S SUCESOS DEL PASADQ Subsistiera, los
viviendo. LA FORTALECIERON PARA  Fecuerdoslahan

William mantenido de
Shakespea- AGUANTAR EL PRESENTE pie, los sucesos
redijoque “la Y PROYECTARSE A UN del pasadolafor-
memoriaesel FUTURO. talecieron para
centinela del aguantar el pre-
cerebro”; centinelaesunsol- senteyproyectarseaun futuro.

dadoquevigilaunlugar;siendo
asi,lamemoria es el guardian
que seleccionaquien ingresao
dejade hacerlo anuestro cere-
bro. Dicen que los animales no
sobrevivirian si no superarian
laprueba delaseleccion natu-
ral de memoria porqueellales
permite recordar el peligroy
el placer, tanto suvidacomosu
bienestar dependen de estos
recuerdos pueselloshacenque
seacerquen o se alejen del pla-
cerodelpeligro.

Lo mismo sucede con noso-

éQuérecuerdos sonlosquea
tite empujan a seguir adelan-
te? éQué recuerdos sonlos que
te acercan al placer y te alejan
del peligro o del dolor? {Qué
recuerdos quieres mantener
deliberadamente en tu memo-
riay cuales son los que igual-
mente de manera deliberada
quieres borrar? {Qué recuer-
dos son los que te mantienen
convida?... piensa, selecciona
y almacena porque si hay algo
triste en la vida, es vivirla sin
recuerdos.
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Aunque los expertos advierten que se esta

perdiendo, el bilingliismo cochabambino tiene
mucha riquezay es parte de la identidad de los
vallunos.p10
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1 periodista espafiol Ale-
jandro Entrambasaguas
realizo tres sonados des-
tapespoliticosesteafioen
Bolivia. Estasemanacon-
vers6 con OH! sobre las
razonesde sutrabajoysu
actuallabor.

-Sehavueltounrostro conocidoen Bo-
livia. 6Puede darnos sus datos genera-
les y contarnos algo acerca de tu vida
previaalavisitaanuestro pais?

-Yo soy periodista de investigacion por
vocacion. Y eso lo he combinado con la
formacion en derecho. Quienes nos dedi-
camos adestapar tramas de corrupcion,
fraude enlaadministracion publicayac-
cionesy comportamientosirregulares en
general, debemos tener un conocimiento
completo delaleyytodos sus engranajes.
Mi casa hasidoy es, esencialmente, OK-
Diario, uno de los peridédicos mas influ-
yentesde Espania.

-Ya en su vida periodistica, équé ex-
periencia habia acumulado. 6En qué
otros reportajes de investigacion
trabajo?

-Justo antes de viajar a Bolivia publiqué
unainvestigacion sobre una ministra del
expresidente socialista, (José Luis Rodri-
guez) Zapatero. Esta sefiora compagind
en secreto sulabor en el Gobierno conla
administracion de una empresa offsho-
re en el paraiso fiscal de Panama, alaque
adjudic6 10,8 millones de euros desde su
Ministerio.

Recientemente he publicado junto al
prestigioso periodista Manuel Cerdan,
adjunto al director de mi periddico, otra
investigacion sobre el paradero de dos co-
chesdelujodelamarca Ferrariqueel je-
quede Emiratos Arabesregaldal Rey Juan
Carlos I, hoybajo sospecha por negocios
turbios. Los servicios secretos espafioles
hicieron desaparecer esos vehiculos yno-
sotrosloshemosencontrado.

Enfin,son solo dos ejemplos de las dece-
nasdetramasque,conelmagnificoequipo
de compafieros que tengoen OKDiario, he
podido desvelar en los tltimos afios, con
granimpacto enlaopinion publicayenla
propiaescenapolitica.

-Entiendo que su llegada a Bolivia se
produce para seguir el hilo de las re-
laciones internacionales del partido
Podemos, entonces, flamante aliado
del Partido Socialista Obrero Espaiiol
(PSOE) en el poder. 6Puede contarnos
el contextode esaextrafairrupcionde
fuerzas especiales espaiiolasenlaEm-
bajadade México en Bolivia?

-Espafia disefi6 una operacion policial
secreta para evitar que Podemos se viera
inmerso en un escandalo de dimensiones
estratosféricas. En ese momento, el Go-
bierno espafiol estaba conformando una
coalicion con Pablo Iglesias. A finales de
2019, varios exministros de Evo Morales
asilados en laresidencia diplomatica de
Meéxico amenazaron con revelar todo el
dinero sucio que Pablo Iglesias habia co-
bradoilegalmente de Bolivia. Cualquier
informacion negativa sobre el lider de

INVESTIGADOR. E| periodista espafiol hoy mas conocido en Bolivia,
aseguraque el casode pedofilia que afectaa Evo Morales tiene repercusiones
internacionales. Explicaelimpactodelacrisis bolivianaen Espana.

Alejandro
Entrambasaguas:

“El ‘caso Noem?’
no ha hecho nada
mas que empezar”’

Podemos habria dinamitado la coalicion
politica.

El objetivo de aquella operacion, donde
participaron seis agentes policiales espa-
fiolesarmadosyencapuchados, eraliberar
aJuan Ramdn Quintanayotros mandata-
rios através delos maleteros delos coches
diplomaticos esparfioles. Esto puede pare-
cer de pelicula, pero eralaiinica manera
que tenian de escapar sin ser detectados.
Unvehiculo diplomatico es invulnerable,
estaprotegidoytieneinmunidad,comoes
sabido. Nadie puede registrarlo. Tampoco
laPoliciaen circunstancias normales. Te-
nian pensado salir de LaRinconadaen di-
recciénaYacuiba, lafronteracon Argenti-
na.Comorecordaran, laprimeraexclusiva
quepubliqué durante miestadiaen Bolivia
fue como aquellos agentes espafioles hu-
yeron del pais alas 3:00 através del Aero-
puertode El Alto.

-6Cémoy con quiénes se articula el
eje internacional del frente PSOE -
Podemos- con foros de Pueblay Sao
Paulo? {Hacia donde se amplian esas
relaciones?

-Tanto el Foro de Sao Paulo como Pue-
blason los hilos conductores de partidos
como Podemos en Espafia o el MAS en
Bolivia. Son ellos mismos quienes reco-
nocen seguir las directrices de todoloque
ahi se pactay,aescalainternacional, se es-
parceideoldgicamente. Enlafundaciénde
ambasinstituciones estanvariantes queel
Partido Comunista tiene en Latinoaméri-

ca. El comunismo es corrupcion, tiraniay
pobreza. Noesmijuicio,eselquelehizola
historiaconlacaidadel murode Berlin.

En Puebla hay dos politicos espafioles,
Irene Montero, ministra de Igualdad ypa-
rejade Pablo Iglesias, y José Luis Rodri-
guez Zapatero, expresidente del Gobierno
de Espafia. También se encuentran inte-
grados EvoMoralesyAlvaro GarciaLinera.

Pero por muchaideologia de izquierda,
incluso extrema, que se predique, final-
mente cualquier proyecto demanda de
financiacion. El pagador de esta corrien-
te mundial que esta provocando inesta-
bilidad y formidables estragos geopo-
liticos es el magnate George Soros, un
multimillonario que utiliza el paraguas
aparentemente inocuo dela Open Socie-
tyFoundation.

PROCESO.

En febrero el
periodista se
presenté, junto
al abogado
Eduardo Leon,
en la Fiscalia
para aportar
pruebas en el
caso “Lorgia
Fuentes”.

-6Puede describirnos la figura de Pa-
blo Iglesias? Vi versiones que lo rela-
cionaban con propésitos radicales,un
progenitorligadoal terrorismoy cosas
asi. No sé si son exageradas.

-Antes de que se hiciera conocido, gra-
cias avarios programas de television en
2014, Pablo Iglesias era un novato pro-
fesor universitario que viajaba a paises
como Bolivia, Venezuela o Nicaragua
ofertando servicios de asesoria politicay
después cobraba ingentes cantidades de
dinero. No por sus conocimientos, expe-
riencia, contactos o éxitos contrastados,
sino por una estricta cuestion de secta-
rismo ideoldgico. Posteriormente, fundé
Podemos.

Iglesias seforjo enla“nuevapolitica” es-
pafiola como el adalid contrala corrup-
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cion. Sinembargo, hoy Podemos estasien-
doinvestigado porlajusticiaespafiolapor
tenerunacontabilidadeconémicaparale-
layrecibir pagos del extranjero presunta-
menteilegales.

Siempre digo que el peor enemigo de Pa-
blo Iglesias es su hemeroteca. Durante
anos asevero que, sillegaba al Gobierno,
jamas se mudaria de Vallecas, un barrio
humilde de Madrid. No s6lo lo abando-
no, sino que lo hizo un afio antes de for-
mar parte del Gobierno. El y su pareja se
gastaron mas de medio millén de euros
enunamansion de 2.352 metros cuadra-
dosen Galapagar, alnorte de Madrid,don-
defamososymillonarios tienen sus man-
siones. Ahiviven hoy custodiados poruna
veintenade policias.

No pienso que sean exageradas las ver-
siones que dicen que el padre de Pablo
Iglesias esté ligado al terrorismo. Todolo
contrario. El propio Iglesias escribi6 en
Twitter en 2013 que su padre habia perte-
necidoal FRAP. Y nosdlo pertenecio, sino
que fue detenido y estuvo encarcelado. El
FRAP fue unabanda terrorista armada
creada en Espafiaen 1973, hace muchos
afosextinguida.

-6Como se complicaron las cosas
paraPodemos tras el cambio de go-
bierno en Bolivia? 6Qué roles juga-
ban personalidades como el exmi-
nistro Carlos Romero y gente ligada

S

al exvicepresidente Alvaro Garcia?

-Pablo Iglesias, sin Evo Morales en el
Gobierno de Bolivia, estd en unaposicion
muy vulnerable. Sobre todo ahora que la
Fiscalia de Bolivia ha citado adeclarar a
los fundadores de Podemos porlos pagos
quelehizo Evo Morales.

Me constaque hahabidollamadascarga-
dasde nerviosismo entre altas autorida-
des espafiolas y bolivianas en las tiltimas
semanas para preguntar en qué momen-
toprocesal seencontrabael caso. Enel Go-
bierno de Espafiaestan preocupados por-
que saben que si finalmente se constata
que Pablo Iglesias cobré dineroilegal del
extranjero, tendra que dimitiry, porende,
podriahacer que caigael Gobiernoentero.

-Unavezque ubicaa Romeroysuvida
sele complica, vique sele abren diver-
sasvetas sobrelavidaoscuradevarias
personalidades masistas. Recuerdo el
caso de una sefiora Lorgia, orgias, ro-
bosy crimenes de por medio. 6En qué
estado quedod ese caso?

-Encontrar a Carlos Romero fue unata-
reamuy dificil porque nadie sabiadénde
estabadesde que EvoMoraleshuydde Bo-
livia. No se sabia si se encontraba en Mé-
xico, Argentina o perdido en alguna isla
paradisiacadel Caribe. Yo decidibuscarlo
porquelaFiscalialo sefialabacomoel pre-
sunto pagador de Pablo Iglesias. Es decir,
elnexoentre Evo Moralesy Podemos.

==

Después de procesar mucha informa-
cién, reunirme con decenas de fuentesy
recorrerme varias ciudades del pais,loha-
11é escondido en un departamento del ba-
rrio de Sopocachide La Paz. Llevabauna
vida clandestina. No salia de su casa. Te-
niaun miedo atroz. Convivia con su her-
mana, que cada dia saliaal supermercado
paracomprarlatasde comida.

Lolocalicé y lo publicamos en OKDia-
rio. Alas pocas horas fue detenido. A par-
tir de ese momento, me empezd allegar
muchainformacion sobre éL. De ahi nace
lo que posteriormente se bautizé comoel
‘casoLorgia’. En OKDiariorevelamosque
Carlos Romero teniaunaamante, llama-
da Lorgia Fuentes Betancour, que traba-
jabacomodirectivaenlaempresa CAMC.
Y que, aligual que Gabriela Zapata, se be-
neficié de los contratos que el Gobierno
de Evo Morales adjudicé alacompaiiia: la
friolerade 500 millones de dolares. Enla
actualidad, Lorgia Fuentes se encuentra
enarresto domiciliario alaesperade jui-
cio. Estaacusadade undelitode legitima-
ciénde gananciasilicitas.

-Luego destapélarelacion de Evo Mo-
rales con una menor. Grosso modo,
écudnto calcula que ya se ha revela-
doy cuanto queda pendiente de sur-
girluego de que las autoridades vayan
investigando?
-El‘casoN.M’nohahechonadamasque

empezar. Judicialmente se encuentraen
una fase preliminar. Esta semanahemos
publicadoenexclusivaen OKDiariolade-
tencién del militar condenado porviola-
cién, Ruring River Covarrubias Garcia,
que sac6 aN. M. de Bolivia a través de la
fronteraylallevé a Argentina. Hoy, N. M.
se encuentracon Evo Morales en Buenos
Aires.

Sigo trabajando arduamente en este
asunto. A los politicos corruptos se les
atribuyen habitualmente delitos econd-
micos, perono de abuso sexual. Lainves-
tigacion por pedofilia a Evo Morales sera
su tumba politica. Tiempo al tiempo. La
repercusion del ‘caso N. M’ estd siendo
mundial. Hasido abrirla cajade Pandora.
Me constaque hay decenas de casos simi-
lares. Lagente corriente yahaperdido el
miedo adenunciar. Las mujeres yano te-
men represalias. Los nuevos casos de pe-
dofiliade Evo Moralesvendranen cadena.
No esunaopinion: estoy anticipando he-
chosindubitados.

-Siempre que nos metemos en un
mundo de investigacion brotan mas
y mas cabos, icudntos, mas o menos,
dignos de unabuenainvestigacion, le
quedaron apuntados enlalibreta por
si hubiese unretorno aBolivia?

-Haydecenasde casos.iHansido14-afios
de opacidad absoluta! Lalabor del perio-
dista es publicar lo que el poder quiere
mantener oculto. Y 14 afios dan paramu-
cho. Yoestoy deseando podervolveraBo-
livia. Lamenté muchotenerqueregresara
Espatia. Lo hice porque mi periddico con-
siderd, almenos en ese momento, que mi
trabajo presencial en el pais ya habia ter-
minado. A pesar de que me encuentre a
10.000 kilémetros de distancia, seguiré
investigando a Evo Morales.

-Varias voces han respondido con cri-
ticas al perfil de OKDiario. 6Cémo de-
finelas caracteristicas del medio en el
queesta trabajando?

-OKDiario esunperiddicoque fundéen
2015 el periodistade investigacionydirec-
tivo de medios Eduardo Inda. Yome sien-
to orgulloso y privilegiado de trabajar a
las 6rdenes de un comunicador que tiene
como unico criterio de actuacion su pro-
piaindependencia: sin complejos, apli-
candolasintregua,ydesdeluego destilan-
dotenacidad y sagacidad. Ahiestasu tra-
yectoria. Indaha destapado los mayores
escandalos delacorrupcién politicaespa-
fioladelostltimos15afios.

-Se les acusa de haberse obsesiona-
do con Podemos. 6Cémo explican ese
aparente sesgo?

- Nohay ningtin sesgo. Es Iglesias el ob-
sesionado con OKDiario. {Por qué? Por-
que investigamos y publicamos su co-
rrupcion. No hay mas. Publicamos que
Nicolas Maduro pago 272.000 euros a
Iglesias y que éste lo cobré en una cuenta
bancaria offshore del Euro Pacific Bank,
enel paraisofiscal delasIslas Granadinas.
Nosdemanddylajusticianosdiolarazon.
Esohaocurrido en numerosas ocasiones.
Unademocracia,y Espafialoesde manera
consolidada, se distingue por ser un régi-
mendelibertad de expresiénenelqueson
los periodistaslos que controlanalos poli-
ticos,ynoalrevés.
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n décadas recientes el
mundo ingreso en sus
mayores niveles de ur-
banizacidn, con todos
los graves problemas
que ello significa. Se-
gun la Organizacidon
de las Naciones Unidas
(ONU), hoy cercadel 57 por ciento dela
poblacién del planeta vive en ciudades.
Se prevé ademas que para el afio 2050
ese porcentaje aumentara hasta el 68
porciento. YlasevaluacionesdelaONT,
normalmente, tienden aser moderadas.

Es un mundo afectado especialmente
por el desafio del cambio climatico. Por
ello, frente a politicas medioambienta-
les cambiantes de los gobiernos nacio-
nales, incluidoslos de grandes potencias
como EEUUy Brasil, no pocas ciudades
decidieron liderar las soluciones. Urbes
que, independientemente de su tama-
fio o ubicacion, sufren cada dia mas las
consecuencias de manera directa. In-
cendios, humaredas, esmog automotor,
subidas del nivel del mar, olas de calor,
falta de agua e inusuales vientos huraca-
nados, por una parte. Porlaotra, agudos
cambios en sus estructuras econdémicas
y sociales. Y se prevé que todo ello au-
mentard en los proximos afios.

Las generaciones futuras deberan
afrontar problemas que no han creado.
Tendran antesi, por ejemplo, unabajaen
las opciones de empleo sumadaal cam-
bio climatico y la escasez de recursos.
Baste sefialar que tan sdlo en los ulti-

mos 50 afios se consumieron mas recur-
sos que en todala historia anterior de la
humanidad. El ritmo resulta arrollador,
tanto que, segtinla Global Footprint Ne-
twork (GFN) (Red Global parala Huella
ambiental), una organizacién no guber-
namental, desde hace 20 aflosla huma-
nidad agota los recursos que el planeta
regeneraen un afo antes de ese plazo.
En 2020, debido ala pandemia, ese fe-
nomeno llegd el 22 de agosto. Pero en
afios previos sucedia cada vez mas tem-
prano. En 2019, el afio record hasta la
fecha, el llamado Dia del Sobregiro Pla-
netario fue el 29 de julio. Se alcanz6 tal
extremo que los investigadores calcu-
lan que lahumanidad precisa a estas al-
turas de 1,75 planetas Tierra para satis-
facer sus actuales niveles de consumo.
Todo, ademas marcado, por niveles de

TRANSICION. Unfuturo conenergiaverdey renovable. Estaidea hasido
intensamente discutidaenalgunas ciudades que, envezde hablar, hacendela
transicion unarealidad.

MINIRREVOLUCIONES
VERDES SE
MULTIPLICAN
EN EL MUNDO

PRIMERA. Copenhague, la capital danesa,
apuesta a convertirse en la primera ciudad
con 100 % de energia limpia en 2025.

desigualdad altamente contradictorios.
Baste sefialar que los estadounidenses
consumen a unritmo que, sifueramun-
dial,implicarialanecesidad de cincopla-
netastierraenrecursos anuales.

UNCAMBIO RADICALEN EEUU

Frente a ese y otros fendmenos parale-
los, desde hace ya casil5 afios, surgieron
importantesiniciativas para desarrollar
ciudades o comunidades amables conel
medioambiente yprevisorasdelostiem-
pos que se avienen. Algunasrespondie-
ron a una combinacidn de fendmenos
economicos, sociales y ambientales. Por
ejemplo, Detroit, la que fuera “la capital
mundial del automdvil”. Hasta princi-
pios de este siglo era el centro de dece-
nas de importantes fabricas de automo-
tores. Perola tecnologizacion y la multi-

plicacién de lugares en otras partes del
mundo donde se fabricaba vehiculos a
mas bajo costo desato tal crisis que en
2013 la ciudad se declard en bancarrota
y se calculd que se habian caido en un 50
por ciento de los puestos de empleo.
Paulatinamente, laurbe perdio6 el 47,7
por ciento de su poblacidn, casi un mi-
116n de habitantes. Cual la salida fren-
te asemejante descalabro? En 2016, De-
troit superd con éxito labancarrota mu-
nicipal mas grande de Estados Unidos.
Lasalida de la crisis atin estd en curso,
perolametrdpoliavanzaenlareconver-
sion a un nuevo modelo de ciudad. Deja
atras un centro urbano industrial inac-
tivoy creaun entorno mas verde y lim-
pio. Cientos de operadores, por ejemplo,
se encargan de adquirir espacios vacios
paraconvertirlos en granjas.
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GRANJAS URBANAS

Laciudad ha pasado de tener 80 granjas
urbanas en el afio 2009 a mas de 1.400,
segun afirman los defensores de la agri-
cultura urbana. Como en otras muchas
ciudades, en los ultimos afios el interés
por el movimiento local de alimentos se
haincrementado. Pero en Detroit, laini-
ciativa tiene un interés mas profundo,
puesel 39 porcientodelosresidentesde
la ciudad viven por debajo delalineade
pobrezay el acceso a alimentos saluda-
blesesirregular.

“Ladisponibilidad ymalas condiciones
delatierravacante esunadelas caracte-
risticas que mejor definen a Detroit en
estos momentos. El plan estratégico de
Detroit Future City (DFC) (Detroit Ciu-
dad del Futuro) cree que esos terrenos
pueden ser un activo en la transforma-
cion de la ciudad. Con casi 70.000 par-
celasen propiedad del Gobierno, se pue-
de desarrollar unanueva ciudad verde y
sostenible comoningunaotraenel mun-
do”,indican desde la plataforma DFC.

La Iniciativa de Agricultura Urba-
nade Michigan (MIUFI) es otra de las
que se unen a esta causa. Lamenciona-
da organizacién sin fines de lucro tiene
como mision utilizar la agricultura ur-
bana como una plataforma para pro-
mover laeducacion, la sostenibilidad y
paraempoderar alas comunidades ur-
banas, desarrollarlas y resolver proble-
mas sociales.

Suenfoque principal eslareconstruc-
cion de un area de dos manzanas en el
extremo norte de Detroit, que se esta
posicionando como un epicentro de la
agricultura de la ciudad. Este espacio
se basa en la “reutilizacion adaptati-
va del entorno construido” en el que se
ofrecen talleres sobre buenas practicas
paralaagriculturaurbana sostenible y
estrategias efectivas para aumentarla
seguridad alimentaria. Otra infinidad
de diversos proyectos institucionales o
individuales se han multiplicado porla
hoy aspirante a ser conocida en el futu-
rocomo “la capital mundial de los huer-
tosurbanos”.

ENERGIAS LIMPIAS

Es una mas de las minirrevoluciones
verdes en curso. Como las que suceden,
por ejemplo, en varias ciudades japone-
sas. Alli, en el pais emblemade la tecno-
logia planetaria, el llamado a la migra-
cién rumbo alas energias y tecnologias
“limpias” fue extremadamente violento
y catastrofico: el terremoto y el tsunami
asi como la posterior crisis en la planta
nuclear de Fukushima Daichii.

Desde entonces se desatd un debate
sobre si se podria satisfacer la deman-
da energética sin plantas nucleares. El
Gobierno japonés decidid, como prime-
ramedida, eliminar del Japon la ener-
gia nuclear para el afio 2040. Desde el
verano del 2012, del total de reactores
que componen laredjaponesa, solo fun-
cionan dos. En compensacion, en estos
afios sehaido concretando el mayor par-
que edlico marino del mundo en la cos-
ta de Fukushima. El proyecto esta con-
cluyendo lainstalacion de 143 turbinas
edlicas con una capacidad total de un
gigavatio. Pese a ello, su dependencia
energética de fuentes hidrocarburife-

TRANSFORMACION.
Detroit se ha visto
forzada a dejar

su vieja imagen

de ciudad ultra
industrial y transita
hacia un futuro
ecologico.

e

ras de importacion resulta ain muy alta
ycontaminante.

Por ello, muchos japoneses no qui-
sieron esperar a que sea el Gobierno el
impulsor de unarevolucion energética
verde. Algunas ciudades y comunida-
des demostraron que unavida sin com-
bustibles fosiles ni energia nuclear, si es
posible. A estas se las conoce como “ciu-
dades en transicion”. Laidea central de
estainiciativaeslaadaptacional cambio
climatico y la preparacion paraunaera
sin petroleo.

Por ejemplo, la ciudad de Fujino tie-
ne unared muy estrecha. E1 2008, los
10.000 habitantes de la pequefia ciudad,
fundaronlaprimeracomunidad de tran-

HOGARES.
Los huertos
domésticos se
convierten en
una practica
habitual en
cientos de
ciudades, en
este caso,
México.

-

sicién en el Japon. Introdujeron su pro-
piamoneda con el findereforzarlacohe-
si6on de la comunidad y ser econémica-
mente independientes. Con lamoneda
“Yorozuya” se puede pagar lacomidaen
los restaurantes, asi como también ala
nifierayaljardinero.

Desde la catastrofe nuclear del 2011,
la ciudad en transiciéon de Fujino
atrae cada vez a mas habitantes. En
Fujino, asi como en otras comunida-
des de Japdn, los residentes son cons-
cientes de laimportancia de la politi-
caenergética. “La gente ya no cues-
tionalanecesidad de un cambio en el
modelo energético, sino mas bien se
preguntan cémo pueden implemen-

tarlo”, ha declarado Hide Enomoto,
cofundador dela ciudad de transicion
de Fujino”.

UNA CAPITAL

Pero probablemente, si en algtan lu-
gar del mundo se marca un liderazgo
de revolucion verde ese parece ubicar-
se al norte del planeta y en una capital
nacional. Los daneses siguen empeifia-
dos en convertir su pais en un modelo
medioambiental. Copenhague, su ca-
pital, quiere ser una ciudad verde e in-
teligente que en cinco afios no produz-
cacarbono. Y todo con un proyecto que,
ademas, propicia un fuerte crecimiento
econdmico.

El ambicioso plan prevé que esta ciu-
dad, cuya area urbana alberga a poco
mas de 775.000 habitantes y alrededor
de 1,3 millones en la zona metropolita-
na, produzca cero emisiones de carbono
en 2025y se convierta asi en la primera
capital del mundo enlograrlo, convarios
lustros e incluso décadasde antelaciéna
losproyectos de otras ciudades semejan-
tesenelmundo.

Autoridadesy cientificos aducen que se
puede alcanzar esta complicadametaa
través de una transicién energética que
cambie sus fuentes de suministros, de
unamodernizaciony adaptacion de sus
edificios, de unarazonable gestion dere-
siduos y de meditadas infraestructuras
publicas y un sistema de movilidad eco-
l6gico. Estas son las principales, pero no
lastinicasyaque en carterahay otrasnu-
merosas iniciativas para que esa transi-
cion, tanto a corto como alargo plazo,
tengaunabase solidayejecutable.

Desde que el ecologista britanico Rob
Hopkins fundé lainiciativa en 2005, el
concepto delaciudad en transicion tie-
ne cada vez mayor acogida en el mun-
do. Hoy en dia aproximadamente 500
ciudades llevan el titulo de “ciudades
de transicion” y 750 mas han solicita-
doparticipar. Pero en el planeta, valgala
aclaracion, existen aproximadamente
1.961.970 ciudades. Con todo, las mini-
rrevoluciones verdes avanzan.
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Perfil

Luz Elva Claros Gallardo tiene 25
afios. Es licenciada en disefio de
interiores y paisajismo y artista

plastica. EI 2018 fue electa reina
del Carnaval.

FOTO: MELANY SORIA

MISS COCHABAMBA. OH! conversoconla
maximareinadebellezadelaLlajtasobre
quélaenorgullece deldepartamentoylas

responsabilidadesdesucorona

Luz Elva
Claros,
firme
activista &
| orgullosa
cochala

9 Texto: Redaccion OH!
Fotos: Danilo Balderrama
(76911611/Estudio Relieve,
C. 25 de Mayo N0345)
Magquillaje y peinado: Alvaro
Eid (alvaroeid.com)
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Una corona es
una gran res-
ponsabilidad”,
dice la actual
miss Cocha-
bamba, Luz Elva
Claros. Con-
fiesa que, si pu-
diera, no elegiria otro afio para
reinar, pues la crisis sanitaria
no fue impedimento paraella,
al contrario, fue una oportuni-
dad para participar en distintas
campaflas sociales. Cuenta que
siempre fue activistay que gra-
cias a este titulo puede llegar a
mas gente. Es asi que vimos a la
miss muy activaen campafas de
prevencion contra el feminici-
dio, afavor delos animales calle-
jerosydelos policias y militares
cuando estabamos en cuarente-
narigida.

Actualmente, esta enfocada en
unacampafia sobre el cuidado de
la salud mental. “Es muy impor-
tante cuidarse fisica y mental-

mente...es por eso que, como ar-
tista, estoy dando clases virtua-
les gratuitas de pintura a todos
aquellos que desean encontrar
paz..., no hay edad para el arte”,
manifiesta. Luz también est4 tra-
bajando en planificar un festival
de arte, en el cual se promovera a
artistas nuevos y todos los fondos
recaudados seran donados a per-
sonas de escasos recursos.

“Me encanta promover nues-
tra cultura, nuestro arte. Soy una
persona muy alegre”, comentay
destaca que se siente empodera-
daporque estalogrando cumplir
sus metas. Sin embargo, aclara
que lo hace siempre con humil-
dad, porque uno no debe olvidar
de donde viene.

Relata que nunca se imagind
ser miss. Empezo en el modelaje
poco a poco, haciendo activacio-
nesy fue creciendo con el paso
del tiempo. “Con mucho esfuerzo
yhumildad se dieron las cosas...,
pero una corona no me hace mas
ni menos que nadie. Desde que
entré dije que esta corona no
es mia, sino de todos los cocha-
bambinos. Soy portavoz de todos
aquellos sectores que necesitan
ser escuchados”, afirma.
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AQUEMARROPA
4 Cudl es tu palabra favorita?
Fe

*4Cudl esla palabra que menos te gusta?
Desigualdad.
*éQué eslo que mas te causa placer?
Elpoderayudaralos demas. f
*éQuéeslo que te desagrada? i/
Que no exista empatia en algunas ’ I
personas. '
*éCudl es el sonido o ruido que mas pla- &
cer te produce? .
Eldelanaturaleza. \
*$Cudl es el sonido o ruido que te aborrece =
escuchar?
Eldelos autos.
eAparte de tu profesion, équé otra te 5
hubiese gustado ejercer?
Serlicenciada en artes plasticas.
*4Qué profesion nunca ejercerias?
Ninguna, cualquier trabajo que sea
honrado es sagrado. —
Siel cielo existieray te encontraras g P
aDios enlapuerta, squé te gustariaque '
tedijeraal llegar?
Simplemente: “Bienvenidaacasa”. .
-Cuestionario del periodista francés Bernard
Pivot.

4
o

/

LUZY SUORGULLO COCHABAMBINO
*¢Qué te enamora cada dia de Cochabamba?

Todo, pero sobre todo la gente y sus ganas de l
siempre querer salir adelante. '
*éCuadles son tus tres sitios favoritos |
en todo el departamento?

Me encanta ir al Cristo, signi-
fica mucho para mi y tene-
mos una hermosa vista
de Cocha. Otro sitio, es el
templo de San I1defono-
So para ver a nuestra
Virgencita de Urku-
pifia, cada afio bai-
lo porque me llena
de energiay espe-
ranza. Finalmente,
Corani es perfecto
para una escapada
yreconectarse conla
naturaleza.

*Tus platos preferidos
son...

El pampaku, el puchero en
carnavalesy, por supuesto, el pi-
que macho.

*El principal atributo del cocha-
bambinoes...

Sualegria, su carismay, sobre todo,
suempatia.

w B
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ucho se dice
del cocha-
bambino y
algoqueseha
ido haciendo
mas evidente
es lo queren-
don que pue-
deserconsusanimales. Meatrevoadecir
quecadafamiliapiensaque,sinimportar
tamafios, razas o colores, tiene el perroo
gato maslindo, el masinteligentey, por
supuesto, el mejortratado. Y confieso, es

DE PASEO. La propietaria de
Happy Puppies y adiestradora
canina, Valeria Villarroel, junto
a sus perros Valentin, Noah y

Prince de visita en el Parque

aquel que no
haga publicos los
elogioshaciaél, quele
parezca que su caracter
enérgicoesdemasiadooque
lo “mire feo”. En realidad,
conozco a varias personas que
piensan de esa forma. Hoy deja-
mos que distintos expertos y activis-
tas hablen sobre como es el cochalo con
sus mascotas.

El veterinario Martin Beltran (41)
cuentaque hace 20 aflos, cuando erares-
catistaindependiente, en Cochabamba
no se le daba mucha importancia a la
mascotacomo ahora. “Algunas veces nos
miraban como locos ynos cuestionaban
por qué ayudabamos alos animales y no
alaspersonas. Pocoapocohaempezado
atomar mdsrelevancia”, cuenta.

Con el tiempo, fue involucrandose en
masaccionesyrelataque fundaron Edu-
cacion y Bienestar Animal (ABA Boli-
via) que educaba alas personas parala
tenencia de animales. Ademds, recuer-
dacon mucho orgullo que, en 2005 jun-
to con Animal Defenders International

nadaque ver con gastronomia

COCHABAMBINO

ANECDOTAS. Hablamos de como son los cochalos o0
y por muy sorprendente que sea, eltemanotiene <
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(ADI), se aprobo
una ley que con-
virtio a Boliviaen
el primer pais en
prohibir la ac-
tuacidn de ani-
males domésti-
cos y silvestres
en espectaculos
de circos. Resal-
taqueel apoyoy
participacion de
Cochabamba fue
esencial paraello.
Beltran recuerda
la afamada frase de
Gandhi: “El grado de
desarrollo de una civi-
lizacidn se mide por el
trato que da a sus anima-
les”. Es asi que destaca que la
Llajta crecié mucho en laimpor-
tanciaybienestar animal quelesdaa
las mascotas, convirtiéndose en una ciu-
dad muy moderna y una gran sociedad
animalista.

La adiestradora profesional cognitivo
emocional ylapropietaria de laempresa
de servicios caninos Happy Puppies, Va-
leria Villarroel, coincide con ello. “Cada
vez son mas las personas que entienden
que son parte de su familia, que son in-
dividuos con necesidades propias y bus-
can satisfacerlas. Buscan educarlos an-
tesde tener problemas, tenerlos limpios,
que estén sanitos y que sean felices”,
comenta.

Sin embargo, Villarroel aclara que auin
falta mucho, ya que debemos aprender
asacarlos a pasear de manera responsa-
bleysegura (pensando en ellos, nosotros
mismos ylas demds personas).

“Debemos aprender a tener mas empa-
tiaconlos animales abandonados, que no
corren la misma suerte que los perritos
que tienen familias amorosas. Pero, sin
duda, estamos por buen camino y seguro
iremos mejorando cada vez. Los cocha-
bambinos tienen mucho corazon”, ase-
gura. Y por supuesto, cerraremos esta
nota con conmovedoras e inspiradoras
historias (en realidad son incontables)
delomucho que puede lograr el corazon
solidario delos cochabambinos.

EN CONSULTA. El médico veterinario,
Martin Beltran, junto a uno de sus
pacientes peludos asiduos. CORTESIA.

UN MIEMBRO MAS EN LA FAMILIA

Beltran afirma sentirse muy orgullo-
so de Cochabamba, ya que como médi-
co veterinario ve que alos animalitos les
tratan como a miembros de una familia.
Manifiesta que, en Cochabamba, donde
se come muy rico, los mayores casos que
atiende son de transgresiones alimenta-
rias, yaque las personas quieren compar-
tir esa comida tan deliciosa que ellos dis-
frutan con sus mascotas, aunque aveces
leshace dario.

Cuenta que uno de sus clientes llevaba
todos los sabados a su perrito a Burguer
King ainvitarle un helado y aunque élle
explicaba que podiahacerle dafio, seguia
haciéndolo, pero con menos frecuencia.
Muchos de sus pacientes peludosllegan a
su consultaen carritos de bebés y no falta
quienes compranropitayaccesoriospara
losconsentidosdelacasa.

También recuerda a aquellas personas
que hicieron todolo que pudieron en sus
manos para viajar o trasladarse a otros
paises junto a sus mascotas, pues para
ellos erainconcebible darlos en adopcion
oabandonarlos.

Villarroel confiesaque muchasveceslos
tutores y ella terminan siendo muy ami-
gosy desarrollan un vinculo especial, ya
que comparten en las clases de adiestra-
miento. Ademas, muchos de ellos dejan
asus perros en su hotel o son clientes de
afosen supeluqueria canina.

Asegura que, contrario alo que podrian

Y SU AMIGO FIEL

pensar muchos, en cuanto los perritos
ven que les estan preparando sus cosas
para quedarse en el hotel se emocionan
muchoycuando llegan entran apurados
ydespuésnosequierenir.

Cuenta también que muchos cocha-
bambinoslespiden cortes peculiarespara
sus mascotas. Chapisitos con trenzas vi-
kingasy schnauzers con mohicanos estan
dandolanotade tendencia.

4Como son ellos con sus propias masco-
tas? Martin tienes dos perritos chapi: Ra-
mony Chica. “Han llegado a ensefiar ami
hijo de ocho afios cosas como larespon-
sabilidad, el carifio y laempatia. Son par-
te de nuestra vida...Tenemos que seguir
suejemplo delealtad. Es muy injusto que
puedan vivir tan poco”, dice. Aseveraque,
como médico veterinario, esta compro-
metidoy dispuesto amantenerlos sanos
para que puedan disfrutar con sus fami-
lias el mayor tiempo posible.

“Esoesloquehaceel cochabambino: mi-
marlos, comprarles accesorios, juguetes,
incluirlos como un miembro importante
desufamilia”,acota.

Valeria afirma que sus animales son su
familia, son 10 perrosytres gatos. “Somos
una familianumerosa. Trato de que ellos
tenganlamejoralimentacion, estén sanos
y tengan muchas comodidades en casa”,
manifiesta.

Sin duda, comenta que el protagonista
es Valentin, un mestizo de 6/7 afios. “Es
mi primer perrorescatadoy con él apren-
dilo que es tener un perro, tuvo muchos
problemas comportamentalesy de salud.
Pero, hoy, vive una vidafelizy es estable,
incluso me ayuda en algunas clases con
otrosperritos”, agrega.

Explicaque gracias aél existe Happy Pu-
ppiesynosoloeso,le abridlosojosrespec-
toalabandonoyelrescate de animales.

“Todos los animales merecen tener una
familia. Nos pueden dar todo el amor que
necesitamos. Sin importar sutamario, co-
lor oraza, todos tienen su “algo” que los
hace tinicos y es imposible no amarlos”,
enfatiza.

CORAZONES SOLIDARIOS

QUE CAMBIAN VIDAS

“Enlas malas es cuando se conoce al ver-
dadero cochabambino”, dice laresponsa-
ble delaorganizacion Narices Frias y del
refugio Gamaliel, Claudia Martinez.

Su historia como activista y animalis-
taempezo hace aproximadamente cinco
aflos. Su primer rescate fue precisamen-
teaunperromaltratado queadopté como
suyo: Gepetto. Cuando alimentaba a pe-
rritos de lazona Quintanilla, una sefiora
le comentd que un perroeraviolado cons-
tantemente por un extranjero drogadic-
toyhabiavideos como evidencia. Cuando
logro rescatar a Gepetto, tenia desgarre
anal y estaba con la columna fracturada.
Muchos activistas pidieron que se tome
cartasen el asunto, el agresor fue alertado
yescapo. Ahora esta encarcelado porque
ensu pais tenia denuncias por pedofilia.

“El ha sido el inicio de esta historia de
amor, es algo que te llena el alma”, dice.
Por muy duras de leer que hayan sido las
anteriores palabras,ahoraviene el final fe-
liz: Gepetto es un can famoso, es influen-
cer de varias marcas y empresasy tiene
su propia pagina en Facebook. Ademas,

se ha convertido en un perro de terapiay
ayudaanifnos quemadosy con capacida-
desespeciales. Sibien en uniniciole cos-
t6 confiar enlas personas, Claudialo defi-
necomo unperro muybueno,demasiado
carifioso, tanto asi quellegaa ser “toxico”,
explicariendo. {Por qué toxico? Porque
no se despega de ellay demanda mucho
suatencion.

Fue por esta historia que, con otros ac-
tivistas, empezd aluchar porla Ley 700
paraladefensa de los animales contra
actos de crueldad y maltrato. Expli-
ca que fundo Narices Frias parareha-
bilitar a perritos ancianos y discapa-
citados. En ese entonces llego a tener
32 canesy el lugar quedaba bastante
lejos. Hace dos afios, con el desastre
de Tiquipaya, tenia disponible ocho
espacios. En medio de tanta tragedia,
fue a buscar perros para que ocupen
esos lugares. Su iniciativa se viralizé
por las redes y terminaron rescatan-
do a167 canes, asi nacio el refugio Ga-
maliel, que tiene dicho nombre por un
nifio que fallecié intentando rescatar
sumascotade las mazamorras. “Llega-
mos a ser el refugio mas grande de Bo-
livia con unaveterinaria ya a punto de
funcionar”, afirma con mucho orgullo.

Recuerda que bajaban de las maza-
morras con perros colgados en sus
cuellos y varios voluntarios se tuvie-
ron que quedar a dormir en las veteri-
narias, porque ya no se podia circular.
“Me sorprendio ver una cadena huma-
naen Tiquipaya”, confiesay comenta
que era de aquellas personas que cri-
ticababastante al cochabambino. Sin
embargo, ahoraretiralo dichoy afirma
que esta cambiando, que si es solida-
rioy siempre encuentra la manerade
como ayudar.

Martinez destaca ademas el compro-
miso de muchos cochabambinos
que, pese ala pandemia, retinen lo
que pueden o mejor dicho mas de
lo que pueden. Sin embargo, aclara
que laresponsabilidad no sélo se tra-
tade obtener recursos, sino también
de hacer un trabajo de voluntarioy de
atencidén en diferentes actividades y
campanas.

“Dios nos ha ayudado siempre. Es
un milagro”, resalta. Ahoraelre-
fugio cuenta con 126 canes
(39 son de Tiquipaya). Sin
embargo, su capacidad
es maximo para 100.
Martinez afirma
que el afio pasado
dieron 627 ani-
males en adop-
cidn, con vacu-
nasyhembras
esterilizadas.
Ahora son
nueve volun-
tarios. Tie-
nen persone-
ria juridica
y organigra-
ma. Todo de
manera for-
mal para en-
frentarse alos
maltratado-
resy continuar

velando que
lasleyes pro-
tejan tam-
bién a los
animales.

En traba-
josderesca-
te, Claudia
paso desde
golpes e in-
cluso bujeria,
cuenta entre ri-
sas. “Mi mision
esayudar hasta don-
de el corazon me lo per-
mita”, enfatiza. Los logros,
anécdotas e historias son muchas
paracontar.

Indica que pronto realizaran cam-
paias para el tratamiento y recupera-
cidn de un perrito que vivia cerca de
lafabrica Taquifia. Debido a un tumor,
tiene una deformidad enla cara, porlo
que siempre andaba con la mandibu-
la abierta y daba la impresion de que
queria ladrar o atacar. En su necesi-
dad de buscar comida, un borracho le
revento el tumor. Claudiarecién lo re-
cogio. El can tiene cdncer y esta bus-
cando unafamilia que lo adopte.

Claudia tiene varias mascotas, pe-
ITos, conejos y un gato. “Los amo”,
cuenta. Sin embargo, explica que su
trabajo como agréonomay empresa-
ria, ademas del refugio, le consumen
bastante tiempo, por lo que los dis-
fruta al maximo cada fin de semana.
Asegura que son su compaiiia y quie-
nes han estado con ellacuando mas ha
necesitado.

“Tener un animal es un privilegio
yunaresponsabilidad”, resalta.
Sefiala que, de acuerdo a es-

tudios, para el 2035,
habra la misma
cantidad de

UNA NUEVA VIDA. La historia de
Gepetto es un excelente ejemplo de
segundas oportunidades y lo mucho
que pueden hacer los corazones
solidarios.

perros que humanos en el mundo.
“No se deben comprar animales, la
vidanotiene precio. Un perro deraza
no te dastatus social”, asevera.

Tal vez, ése es el maximo regalo, ha-
cerse mejor persona. Cambiar vidas
no solo la de una o varias mascotas,
sino la tuya. A ser mas humanos y

por qué, mejores ciuda-
danos.

MIMADOS Y CONSENTIDOS.
Los cochalos no dudan en
comprar ropa y accesorios
') paralos miembros de
~ cuatro patas en sus
hogares. corTesia M. BELTRAN.
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LA RIQUEZA DEL
BILINGUISMO
COCHABAMBINO

PARTICULARIDAD. Cochabamba comparte el fendmeno del uso masivoy temprano dedos
lenguas conalgunas otras regiones en el planeta. Los expertos advierten sobre su descenso
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asta hace tal
vez tres o cua-
tro décadas,
una expresion
de sorpresaera
frecuente en-
tre quienes lle-
gaban a Cocha-
bamba por primera vez: “iPare-
ce que aqui todos también hablan
quechua, éno?!”. Hoy aquella frase
probablemente haya sido reempla-
zadapor: “iAqui muchagente habla
también quechua, éno?!”. Lo cierto
es que el bilingiiismo generaliza-
do enlas zonas urbanas de Cocha-
bambaha sido un fendmeno practi-
camente unico en Bolivia.

Resulta una cualidad que hasido
ponderada porla ciencia desde di-
versos angulos. “Todo bilingiiismo,
desde el punto de vista psicolingiiis-
ticoy delos procesos cognitivos, es
favorable- explica la lingiiista Pa-
tricia Alandia-. Eso en tanto que
las dos lenguas tengan cierto equi-
librio, un status similar. Si el nifio
esbilingiie, pero de menos compe-
tencia en el castellano y la escue-
la es sdlo en castellano, entonces
tendra problemas, como ha pasado
muchas veces. Los contactos para
el aprendizaje primero tienen que
darse en lalengua maternay lue-
go con la segunda lengua. Y todos
los espacios de aprendizaje se de-
benbrindar en las doslenguas para
que se desarrolle unbilingiiismo de
enriquecimiento”.

VENTAJAS

Para orgullolocal, segin investiga-
ciones neurolingiiisticas, el cere-
bro bilingiie es diferente al mono-
lingiie tanto en lo fisioldgico como
enlo funcional. Hablar mas de una
lengua induce a que ese noble or-
gano se organice de formadistinta.
Diferentes areas neuronales se ac-
tivan y aumenta la densidad de la
materiablanca, responsable de las
conexiones nerviosas. En la prac-
tica, ello implica mentes mas flexi-
blesy eficientes, con mayor capa-
cidad de atencién y concentracion,
de memoriayresoluciénde proble-
mas. Ademads, esa condicién pro-
tege contra el deterioro cognitivo
provocadoporlaedadolaslesiones
cerebrales.

Adichas conclusionesllegaron,en
2015, expertos europeos y nortea-
mericanos de diversas areas que de-
sarrollaron Brainglot, un proyecto
de investigacion sobre bilingiiismo
yneurociencia cognitiva. En con-
trapartida, aseguraron los exper-
tos, los bilingiies son algo mas len-
tosalhablaryproclivesalos atascos
depalabras antes de poder pronun-
ciarlas. En suma, usar dos lenguas
obliga auna serie de procesos men-
tales extras que modifican el cere-
bro. Proporcionan ademads un en-
trenamiento mental que acaba por
suponer unaventaja para casi cual-
quier actividad cognitiva.

LAHISTORIA

4Coémo Cochabamba heredé ese
afortunado bilingiiismo? “Es por
razones historicas asentadas en el

GENERACION. Se teme que las nuevas generaciones cochabambinas dejen de

hablar el quechua, en especial quienes tienen menos de 15 aiios.

prehispanico —explica el socidlogo
Carlos Laruta-. Primero, con lami-
gracion y sustitucion poblacional
de aimaras con poblaciéon quechua
que hicieron los incas. Y, luego, el
asentamiento disperso y masivo,
por razones climaticas, que hicie-
ron los espafioles en la época colo-
nial mezclando esparioles y que-
chuas en proporciones numéricas
similares. Lo hicieron en poblacio-
nes que después se volvieron parte
delas ciudades intermedias del de-
partamento como Quillacollo, Ti-
quipaya, Sacaba, Cliza, Punata, Ta-
rata, Aiquile, Mizque, etc.”.
Patricia Alandia precisa detalles
sobrelos factores que consolidaron
elfenémeno afios mas tarde: “El sis-

tema agrario que existia antes hizo
queloshacendados sefueranal area
rural. Estaforma de hacienda pro-
picio que se establecieran relacio-
nes muy cercanas entre los caste-
llano hablantes y los quechua ha-
blantes. Tanto asi, que hablaban
quechua los mestizos, las clases
mediay alta. Enlas haciendas con-
vivian los nifios quechua hablantes
conlos nifios castellano hablantes.
Adicionalmente en las poblaciones
donde antiguamente habia un mo-
nolingiiismo quechualos poblado-
res tuvieron que adoptar, por obli-
gacion y necesidad, el castellano.
Por ello, las siguientes generacio-
nes eranbilingiies”.

De acuerdo a las explicaciones,

DIVERSIDAD.
El quechua ha
trascendido en
Cochabamba a
diversas clases
socialesy
regiones.
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dos cambios sociales indujeron a
que, haciamediados y fines del si-
glo XX, la capital departamental y
las ciudades intermedias resulta-
sen altamente bilingiies: la Refor-
ma Agraria de 1952 y la acentua-
da migracion desatada en los afios
60y 70. Entonces, probablemente,
cientos de milesde cochabambinos
bilingiies poblaban dichas urbes.
Porello,enlaactualidad, ain esfre-
cuente escuchar arepresentantes
de aquellas generaciones que ha-
blan ambas lenguas ya sea juntas,
revueltas o por separado. Depende-
radel contexto.

ENDESCENSO

Laruta asi como un estudio de la
sociolingiiista austriaca Inge Si-
chra sefialan que un 50 por ciento
de la poblacién cochabambina es
bilingiie. Sin embargo, dicha cua-
lidad declina sostenidamente. “Se
esta percibiendo, y en unos afios
se notara un cambio drastico en el
porcentaje de hablantes, la ruptu-
radelatransmision del quechuaa
los mas pequefios —dice Alandia-.
Las nuevas generaciones, en gene-
ral, son monolingiies, castellano
hablantes”.

Alandia, quien es docente univer-
sitariadelamateria debilingiiismo,
citaque muy pocos de sus alumnos
aprendieron quechua. Ello pese a
que sus progenitores o sus abuelos
hablan quechua. “Cuando les pre-
gunto sivan a transmitir esa len-
guaasus hijos, se quedan callados
—puntualiza-. Es muy dificil que en
un contexto urbano hayaesa trans-
mision. Hay investigaciones que
muestran como las anteriores ge-
neraciones hablan todavia el que-
chua, pero los muchachos de 15
afios para abajo ya no, frecuente-
mente incluso en las provincias”.

Lo afirmado porlalingiiista coin-
cide también con resultados de es-
tudios como el titulado “En mi ya
termina el quechua”, realizado en
2016 por Jurek Hentschel para la
Universidad Libre de Berlin. “Co-
chabamba cuenta con una notable
vitalidad del quechua y un bilin-
giiismo extendido y relativamente
estableenelnivel social eindividual
-resume Hentschel-. Esta situa-
cion sociolingiiistica influye en la
posiciéndel quechuaenel contexto
urbano. Es ahidonde el quechua su-
fre unaacelerada pérdida lingiiisti-
caanivel social e individual, vincu-
lado estrechamente con la faltade
transmision intergeneracional (...)
los padres yano ensefian lalengua
aloshijos paraallanarles el camino
de laasimilacion y un supuesto as-
censosocial”.

La investigacién describe, por
ejemplo, cémo al influjo de la pos-
modernidad la segunda lenguava
concentrandose en determinados
espacios mientras que en otros des-
aparece. Sin embargo, asegura que
“estalengua (quechua) tiene unva-
lor ‘emblematico’y ‘practico’ rela-
tivamente alto. Asi que la ‘realidad

sociolingiiistica’ del areaurbanade
Cochabamba cuenta con condicio-
nes relativamente favorables para
el futurodel quechua”.

Elinvestigador rescata testimonios
anecdoticos donde, por ejemplo, al-
gunos jovenes quechuas explican
que “enelmercadodelaCanchatodo
es quechua”. Pero también desta-
canqueen “los supermercados todo
sehablaen castellano”. Finalmente,
presentaeltestimoniode Carlaquele
hadadotituloalainvestigacion.

“Si, en castellano es [la comuni-
cacion], porque la mayoria mas es
castellano, solamente los que ha-
blamos nuestros papas o abuelos,
hastaahi se qued6 —dice Carla-. Di-
gamos, mi generacion de miyano
vaahablar. [...] Yano,imaginate que
tengamis hijos yyoyanoles hable
quechua, ahi se va perder, en los hi-
jos de mi mam4, digamos, en miya
termina el quechua”.

APORTES Y SINGULARIDAD

Asi, entre esperanzas y recortes,
lalenguadelosincas parece batir-
se lentamente en retirada junto a
esa proverbial y vigorosa riqueza
que le dio alallajta. Un vigor que
haendulzado y saborizado de tér-
minos al castellano hablado en la
region como marcando parasiem-
pre lamemoria de su centenaria
convivencia. Ahi suman desde
los diminutivos, como “wawita”,
“mamita”, “caserita” que apelan a
un trato carifioso. Y esta también
la célebre particula “ri” que alte-
rala forma de los verbos con ca-
sos como, “invitaRIme”, “habla-
RIme”, “llevaRIme”...que aflade

un “por favor” al significado. Dos
botones en medio de incontables
aportes morfoldgicos, gramatica-
lesy semanticos.

Asi, también, por ahora, Cocha-
bamba suma entre ese singular
conjunto de regiones donde mu-
chos heredaron dos valiosos chips
genéticos para comunicarse. En
Sudamérica pasa algo similar en
Paraguay donde el 52 por ciento del
pais habla castellano y guarani. En
Espafiadestacan los casos de Cata-
lufay el Pais Vasco. En el norte de
Europa, enlaIndia, Chinay algu-
nos paises africanos aparecen va-
rias otras decenas. Y en las tlltimas
décadas empezd a surgir en diver-
saszonasdel sur de Estados Unidos,
conlasterceras generacionesde in-
migrantes latinos.

IDENTIDAD.

En las zonas
rurales el
quechua
mantiene su
vigor entre
los valores
regionales.

“Si las caracteristicas basicas de
interculturalidad se mantienen, el
bilingiiismo permanece —explica
Laruta-. Perocomolaculturaesdi-
namica, en un mundo cada vez mas
globalizado, sibien no se excluye a
laslenguas minoritarias, el mundo
cosmopolita requiere, por ejem-
plo,delinglés, el propio castellanoy
otraslenguas masivas paraestar co-
nectado. Alli también aparece otro
tipo de bilingiiismo mas amplio, in-
ternacional, entre castellano e in-
glés, inglés y chino mandarin por
ejemplo”.

Cosas del implacable paso del
tiempoylos cambios que trae, don-
de, sinembargo, algunasvoces ypa-
labrasylenguas, comoesasdel que-
chuaen convivencia con el castella-
no, resultan tinicas.

i%w‘_ﬁ; F,“ l

ESPACIO. El
mercado de la
Cancha, zona de
intensa practica
del quechua.
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naimagen institucional
mas modernay unafla-
mante infraestructura
con todos sus servicios,
marcan elimparable cre-
cimiento del Grupo For-
taleza, que ahora esta
también presente en lazonanorte de Co-
chabamba, desde el 1 de septiembre cuan-
doinauguré nuevas oficinas enlaavenida
América,amediacuadradel Sombrerode
Chola. Cabe recalcar que el Grupo Forta-
leza, es el segundo grupo financiero mas
grandeanivel nacionaly el inicoenfocado
enlamicro, pequefiay medianaempresa.
Esta conformado por seis empresas: Ban-
coFortaleza; Aseguradora Fortaleza; Ase-
guradora Fortaleza Vida, con seguros per-
sonales; FortalezaLeasing, que atiendeser-
vicios de arrendamiento financiero; Caisa
agenciade Bolsacon asesoramientoenin-
versionesenlabolsadevalores,yFortaleza
SAF1I, sociedad administradorade fondos
deinversion.

“Nuestranueva agencianace conlanue-
vaimagen corporativa, unaimagen mas
modernay que nos permite brindar todos
nuestros servicios de maneramas eficien-
te. Nuestras nuevas instalaciones tienen
todaslas comodidades que serequierende
una institucion financiera modernay se
encuentran en unazona muy importante
delaciudad”, destacé el Gerente Regional
Centrode BancoFortaleza, Juan Villarroel.
Villarroel, quien recientemente asumio
este cargoyel reto de encaminar estanue-

Grupo Fortalezainaugurd el 1de septiembre
pasado unanuevaagenciaenlaav. Américaoeste, parabrindar
unserviciointegrado.

RENUEVA SU IMAGEN
Y SE ASIENTA EN EL
NORTE DE LA CIUDAD

=L —

vaetapade laentidad, agregd que esta ex-
pansion del banco también implicala am-
pliacion y fortalecimiento de los canales
digitales,de manera que en estaépocaque
los clientes necesitan hacer sus operacio-
nesfinancieras desde sus casas accedan a
lasdiferentesplataformas comoBancapor
InternetoBancaMovil, parahacer transfe-
rencias, pagar sus créditos o servicios basi-

cosuotras operaciones. Lanueva agencia
enlazonanorteeslatercerainstalacionque
el Banco Fortalezainauguraen estanueva
etapade cambiodeimagenyexpansion. La
primerafueenlaciudad de Oruro;lasegun-
da, ubicadaen El Prado de Cochabamba,y
latercera, enlaavenida América. Conesta
nuevaoficina, Banco Fortaleza cuentacon
cinco agencias y una sucursal en Cocha-

bamba, todas ubicadas en zonas estratégi-
cas delaciudad:1acentral en El1 Prado,en
laplazal4 de Septiembre, La Cancha, Sa-
cabay Quillacollo. “Estanuevaagencia (de
laavenida América) ha sido pensada para
atender al publico de lazona norte donde
reside un sector importante de la ciudad,
unazonadonde necesitabamos estar pre-
sentes”, resalto Villarroel. Agregd que estas
nuevas instalaciones, ademas de permitir
brindar mas servicios alos clientes, tienen
unaventaja adicional: lacompafiia de se-
guros se encuentra en lamisma flamante
edificacion. “Laideadeestarladoaladocon
nuestracompariiade seguros,esbrindarles
anuestros clientesunserviciointegral, por-
que por ejemplo para todo financiamiento
deun crédito lanormativa exige tener un
seguro. Al estarlaaseguradoraallado se fa-
cilitael tramite yel cliente no tiene queira
ningunaotrainstitucion,acaselebrindato-
doslosservicios”,dijoel ejecutivo.

MAYOR COMODIDAD

“Contamos con espacios mas comodos,
mas amplios paraatender alos clientes y
con parqueo. Estamos muy contentos de
estarenlazonanorte, unazonaresidencial
ycomercial importante de Cochabamba”

manifestd el gerente regional de Asegura-
dora Fortaleza, Christian Eguino. Sefial6
quelaactual coyuntura,leshallevado aser
mas creativos, areorientar sus procesos y
enfocarlosmasenelcliente.

P211454019
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simposiblehablarde Cocha-
bambasinmencionarsugas-
tronomia, con el paso de los
anos hayplatillos ybocados
que han nacido en esta Lla-
jtayhancruzadonosololas
fronterasdel departamento,
sinodel pais. Unadelaschefs
conmasvision en la ciudad es Claudia Sau-
ma, chefde Paprika, Cayenay Distrito10.Su
experienciay constante desarrollo dentro
delagastronomiahanhecho que seaunade
las manos mas conocidas enlacocinavallu-
na, OH! converso con ella, en este homenaje
aCochabamba, sobre nuestrastradicionesy
lonuevo ensabores cochalas.

RAICES
Respecto alagastronomia tradicional, Sau-
' maresaltaque es especial yunicaen el paisy
en el mundo. “Se identifica porlos saboresy

aromas intensos en sus preparacionesy en
especial por el carifio que transmiten sus co-

ION Y VANGUARDIA. La master chef internacional [ e oo e e
a Sauma nos habla de las riquezas de la gastronomia hanidopasando degeneracionen generacion,

transmitiendo el carifio anuestros visitantes
valluna q uese h a | d ore i nven ta n d ocon I 0S a ﬁ 0S mediante nuestra cocina ancestral, tradicio-
nalymestiza”,comenta. Aseguraque nuestra
gastronomia es absolutamente distinta gra-
ciasalos aromasahierbas, picores diferentes,
graciasal uso de unavariedad de ajies, locotos,
una cantidad increible de papas y maices, di-
ferentes carneseinfinidad de productosloca-
les de diferentes saboresy colores que se pro-
ducen ennuestrallajta, gracias alabendicion
quetenemosporestarenunatierratandiver-
sa,condiferentes climasyterrenos.

VANGUARDIA

La gastronomia vanguardista de Cocha-
bambaestacreciendodiaadia,se ven cocine-
ros que apuestan por esta linea, se ven nue-
vosemprendimientos entodonivel queusan
ingredientes locales (de origen), fusionan
tradiciones, innovan sus recetas y creacio-
nes para asi crear diferentes sabores, textu-
ras,formasycombinaciones,aseguraSauma.

EVOLUCION

Segun la chef, la gastronomia cochabam-
binahaidomejorandoy creciendo durante
los ultimos 15 afios, gracias alanueva gene-
racion de cocineros que estan estudiando,
mejorando con los institutos, escuelas gas-
tronomicas, etc. “De igual manera, la globa-
lizacidn, el acceso ainternet, redes sociales
yprogramas especializados de cocina gene-
rannuevas oportunidades paratodoslos del
rubro teniendo un mayor y mejor acceso a
informacion”.

Sauma comentaquela tendenciade recu-
perar nuestras tradiciones e ingredientes
hara que respetemos mas nuestras raices y
esencia, permitiendo que la gastronomiade
Cochabamba termine de posicionarse como
unreferente de lagastronomialocal e inter-
nacional. Esunreto paralos siguientes afios
ydebemos aprender de experiencias exito-
sas cercanas anosotrosybuscarlaunidad en
ladiversidad que tenemos, parapoderlograr

LO NUEVO CON SABOR A CLASICO. este objetivo. La chef dice que nuestro reto

El Chajchu steak que prepara Sauma. amediano plazo debe ser posicionar a Co-
chabamba como una marca gastrondémica

mundial.
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CLAUDIA MARCELA SAUMA ZANKYS.

Mdster Chefen cocina internacional.
Chefejecutiva en los restaurantes Paprika
y Cayenna.

Presidenta de la ACB, Asociacién de Chefs de
Bolivia Filial Cochabamba.
Miembro Auditor de la Academia Culinaria
de Francia.

LOS MEJORES
INVENTOS

DE LA COMIDA
COCHALA

Pedimos a Claudia Sauma que
haga unalista de los platos que
han salido originalmente de nues-
traciudady ellaaseguraqueenlo
que correspondealacocinatra-
dicional, Cochabambatiene una
variedad amplia de opciones, por
lo que eligié algunas que se dife-
rencian en su coccion, sabor, res-
cate de tradiciones y productos de
origen:

«Chicharrén de cerdo.
Setratadelacarnede cerdo ade-
rezaday cocida lentamente en
peroles grandes, papas, motey la
infaltable llajua.

*Pique macho.

Es un plato tradicional cochabam-
bino para compartir entre amigos,
se caracteriza por lacombinacion
de papas fritas, chorizo, carney el
picor del locoto.

«Sillpancho.

NUEVAS FUSIONES Esla carne de res aplanada de for-
v TECN'C As ma bien delgada, combinada con

huevo frito, ensalada, locoto y lla-
Sauma también hablé de lo nue- jua. De este plato existe una varia-
vo, lo que esta logrando que nues- cionde comida callejera, llamada
tras tradiciones se reinventen. trancapecho, que es muy popular
“En los platos vanguardistas se ve y reconocida en Cochabamba.
la fusidn de nuestros ingredien- sLapping.
tes locales con recetas, técnicas Es otracarne, perosuavizaday
de otras cocinas, dando lugar a marinada, acomparada de choclo,
platos gourmet con toques cocha- khallu con quirquifia, mote de ha-
bambinos. Varios restaurantes, basy llajua.
yatienen en sus menus incorpo- «Chang’ade conejo.
rados platos de vanguardia”. Al- Setrata de un plato tipico, declara-
gunos ejemplos de forma general do patrimonio cultural gastrono-
son el pique de mariscos, diferen- mico de Cochabamba, cocido con
tes variaciones del pique a lo ma- hierbas como la hierba buena, ser-
cho, carnes con ajies colorados y vido en su caldo con habas, cebolla
amarillos, con técnicas internacio- verde y papas.
nales, ceviche de palmito, paellas ePampaku.
y risottos de quinua, reposteria Es otro plato tipico de Cochabam-
con harina de tarwi, pescados del ba con sabrosas carnes adoba-
trépico con salsas innovadoras, das con aji y condimentos, cocidas
ensaladas de tarwi y sushis con bajo latierra durante varias horas,
productos locales. servidas con papaw’aykuy plata-
no de freir.

BOCADOS.
Empanadillas de
pollo y aji.
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9 ‘ Texto: Maria Fernanda Pando Sevilla
sbien sabido que rea-
lizar alguna actividad
fisica constante tiene
beneficios para la sa-
lud y, en estos tltimos
meses, mas personas
iniciaron distintas ru-
tinas de ejercicio en
sushogares. Sin embargo, existe otro
grupo muy grande que desea incur-
sionar en este mundo, pero no sabe
por donde empezar, o personas que
yadieron el primer paso, empero no
lograron ser activas en surutinadia-
ria. Presentamos unaserie de conse-
jos parano abandonar este saludable
habitoy encontrar el proceso ideal.
Primero, hay que reconocer los tres
tipos de cuerpos existentes: ectofor-
mo, endoformo y mesemorfo, para
asirealizar los ejercicios ideales de
H manera mas personalizaday efecti-
TI po DE cuERpo‘ EI entre nam |ent0 va. Elinstructor Pierre Monasterios,
Varl'a tOdO depende de Cada Organ |Sm0 entrenador personal y nutricionista
! o deportivo de La Paz que trabajé en
y de IOS Objet“/os personales gimnasios como Spazio y Smart Fit
en Chile, brinda una guia parainiciar
unarutinade ejercicios. Sin embargo,
si se busca alcanzar mejores resulta-
dosrecomienda consultar aun profe-
sional, ya que cada cuerpo y organis-
mo es diferente e incluso depende del
mismo género.

RUTINA PARA CUERPO ECTOMORFO
Este tipo de cuerpo se caracteriza por
ser naturalmente delgado, con poca
masa musculary grasa, generalmen-
te tienen dificultades para adquirir
peso. De acuerdo con Monasterios,
este tipo de cuerpo lo que requiere
en primera instancia es un aumen-
to de ingesta de calorias diarias, para
combinarlo con la rutina de ejerci-
ciosdestinadaal incremento de masa
muscular. Estas rutinas deben estar
basadas enlafuerza o hipertrofilia, es
decir, ejercicios que movilicen articu-
lacionesy trabajen los mutisculos mas
grandes del cuerpo.

Sin embargo, el experto advierte es-
tar atento al estrés metabdlico, ya que
este tipo de cuerpo no soporta gran-
des rutinas de ejercicio. Teniendo
en cuentatodo lo anterior, Pierre re-
comienda que las rutinas en prime-
ra instancia estén basadas en cuatro
acinco series por cada ejercicio, con
descansos de medio aun minuto en-
tre estas. Realizar los siguientes ejer-
cicios de fuerza, que preferiblemente
deben hacerse con equipamiento de
gimnasio:

eLevantamiento de pesas (sino hay
posibilidad de acudir a gimnasio, con

algin objeto del hogar).
eSentadillas
FUERZA. ?e *Burpees (sentadilla, flexién y salto
detge realizar enunsolo ejercicio)
rutinas de eMountain climbers
acuerd? *Se recomienda el aporte de maqui-
al propio nas de gimnasio

organismoy
en un inicio no
exigir mas de

lo necesario.
ARCHIVO

Si es primera vez, recomienda reali-
zar la rutina cuatro a cinco veces por
semana. Los aerdbicos quedan des-
cartados para este tipo de cuerpo, ya
que ayudan areducir el peso corporal.




RUTINA PARA ENDOFORMO
Endoformos se denomina a las per-
sonas con cuerpos mas grandes o con
tendencia al sobrepeso y con proble-
mas para perder grasa corporal, ya
que tienen un metabolismo mas len-
to que en el anterior caso. Monaste-
riosresaltaque esimprescindible una
dieta que acompaiie alarutina que se
vaya a realizar, porque los resulta-
dos no seran visibles sino se cuida la
alimentacidn.

El experto recomienda ejercicios
de alto movimiento corporal y estos
puedenrealizarse en el hogar. Hacer
de 5a10 series por entrenamiento. Si
estd iniciando:

*Flexiones: “Si no puedes con tu
peso enlaposicion tradicional, apoya
las rodillas y de esa forma continua-
ras trabajando la zona, pero con me-
nor intensidad o apoyar las manos en
unapared y separarse de esta”, indica
Monasterios.

*Sentadillas: Los brazos deben es-
tar hacia adelante para equilibrar el
cuerpo ylasrodillas deben mirarala
misma direccion que la punta de los
pies.

*Subidade escaldn: Sino se posee un
“step” (caja de madera que soportael
peso hecha especialmente para este
ejercicio), se puede utilizar una silla
pequeria o gradas que no impliquen
peligro. Consiste en subir primeroun
pie y apoyar el otro en el suelo, luego
elevar el pie que esta en el suelo y co-
locarlo también sobre el “step”, esca-
I6nosilla.

*Abdominales: “Se debe colocar las

= -

ECTOMORFO

MESOMORFO

— i .
PESO. Las rutinas son
fundamentales para ganar masa

y tonificar musculos. arcrivo

manos detras de lanucay elevarse
pararealizar un abdominal. Focalizar
laenergia en el abdomen y tener cui-
dado conlazonadel cuello”, sefiala.
Paraeste tipo de entrenamiento, se su-
giereincorporarejerciciosde cardiocomo:
correr,caminatas, natacionociclismo.

RUTINA PARA MESOMORFO:

Este tipo de cuerpo esta entre el ec-
tomorfo y endoformo. Crean masa
muscular ficilmente y generalmen-
te poseen bajas grasas. Normalmente
sebusca tonificarlos musculos. El ex-
perto afirma que este tipo de cuerpo
no necesitarutinas de dietas estrictas
paraperder o ganar calorias, sdlo ser
constantes con los planes de ejerci-
cios. Recomienda combinar en igual
medida ejercicios de fuerza y movi-
miento fisico completo, de 8 a12 se-
ries. Para estas personas, aconsejaru-
tinas completas tanto en cardio como
en fuerza o resistencia. No existen li-
mitaciones que alteren el organismo,
como en el caso del ectoformo, que
reduce lamasa ganada con aerébicos.

Finalmente, el entrenador personal
brindalos siguientes consejos extras:

«Si se busca oxidar grasas, es impor-
tante contar las calorias que se ingie-
rey pierde.

*Si se busca tonificar muasculos, los
entrenamientos de fuerza deben ser
primordiales.

eParalaresistencia, realizar entre-
namientos cardiovasculares

Si se quiere mejorar la composi-
cién corporal en general, realizar to-
doslos pasos anteriores.

=

S

ENDOMORFO

VARIEDAD. Se recomienda determinar qué tipo de cuerpo tiene uno. arcrivo
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LIC. LUZ IRIS CESPEDES PEREIRA
Especialista en psicologia clinica y terapia cognitiva
Centro ABB Anorexia Bulimia Bolivia
https://www.centroabb.com.bo/
44446940

Tener conciencia y hablar
de lo que me hace daiio

Se ha hablado mucho de los
trastornos de la conducta ali-
mentaria, sin embargo, mas
alla de esto, écon qué nos
encontramos?

Necesariamente debemos
iniciar con una definicién de
lo que son los TCA, podemos
definirlos como alteraciones
psicoldgicas con respecto a
lacomida, el peso ylaimagen
corporal. Entonces, diriamos,
que existe una excesiva preo-
cupacién por el peso, la comi-
daylaimagen,
y un temor a
subir de peso;
ademas de te-
ner una idea
sobrevalorada
sobre adelga-
zar, problemas
de autoestima,
ser muy rigido
con uno mismo
o misma y con su desempe-
fio, generalmente en el ambi-
toacadémico, buscando siem-
pre una perfeccion dificil de
encontrar. Su autovaloracion
y cOomo uno se siente consigo
mismo, depende de supesoy
lo que ha comido.

Pero, écon qué nos encontra-
mos mas alla de todo esto que
se ve por fuera?

Encontramos principal-
mente mucho sufrimiento no
sélo en lapersona que lo pade-
ce, sino también en sus fami-
lias, sintiéndose desconcerta-
das e impotentes de no saber
como ayudar a su ser querido.

Esimportante sefialar aqui,
que no es una decision, un ca-
pricho de la edad, no es que-
rer sobresalir ante los demas
ollamar la atencion, no tie-
ne que ver solo con laimagen
corporal, vamucho mas alla
de esto; es el deseo de sentirse

AYUDA
BUSCAR AYUDA PRIMERO
EN NUESTRA FAMILIA
Y AYUDA PROFESIONAL
ESPECIALIZADA, PORQUE Parte de mi
MERECEMOS SENTIRNOS
BIEN.

aceptado, de no serjuzgado de
forma negativa con nuestros
pares, el deseo de poder en-
frentar mejor nuestros pro-
blemas, de sentir que los de-
mas no comprenden lo que
me pasa, de no saber como ex-
presar lo que siento y que los
demads lo puedan compren-
der realmente. Es también,
cubrirnos de una o mas expe-
riencias que me han lastima-
do y no saber qué hacer con
todo ello, sentir que no tene-
mos el control
de todo eso que
tengo que vivir,
por lo que ne-
cesito tener el
control de esta

misma, es de-
cir, mi peso, mi
cuerpo, mi ali-
mentaciony asi
buscar mayor seguridad.

Pero esto es muy tramposo,
yaque nuncase logralo que se
busca, porque es en si mismo
inalcanzable, labusqueda de
una perfeccién que no existe
con nuestra figura. Ademas,
que un TCA nos lleva a una
vida limitada: “yo como soy
timida, necesito mostrarbien
lo de fuera, para que me acep-
ten, porquelode adentronolo
puedo mostrar”.

Y entonces, équé hago con
esto que me pasa?, quiza pri-
mero tomar conciencia de
que algo me ocurre y me hace
dafio, poder hablarlo con al-
guien de alguna manera, bus-
car ayuda primero en nuestra
familia y ayuda profesional
especializada, porque mere-
cemos sentirnos bien, sin li-
mitaciones y vivir una vida
plena para mi misma dentro
delo saludable.
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l aparato digestivoesun
protagonistaindiscutible
del proceso de nutriciéon
del cuerpo. Ingrid Gains-
borg, médico especialista
en gastroenterologia, ex-
plicaque amedidaqueva-
mos envejeciendo se pro-
ducen muchos cambios en todos los 6rga-
nos del aparato digestivo, debido al paso
deltiempo. “Estos cambios tienen multi-
plesefectosenlafuncionalidad delos mis-
mos Yy, porlo tanto, enlasalud del indivi-
duo”,agrega.
A continuacion, la experta detalla los
cambios que se producen por 6rganos:
*Boca: Gainsborgindica que disminuye
elnimerode papilas gustativas, porloque
existe unamenor percepcion del sabor de
los alimentos. También se reduce la pro-
duccion de salivay la sensacion de sed, lo
que contribuye auna mayor dificultad en
ladeglucion. “El paso del tiempo produce
también deterioro enlamasticacion porla
pérdidade piezas dentarias”, sefala.
*Esofago: Disminuye lamotilidad omo-
vimiento natural de éste. Se produce in-
competencia del esfinter esofagico infe-
riorloque puede provocarreflujo. Deigual
manera, confrecuencia, se produce altera-
cién delacoordinacion faringo-esofagica,
lo que provoca dificultad para deglutir el
alimento, aseguralaespecialista.
*Estémago: “Se producen trastornos

de lamotilidad y menor secrecion acida
enél,porloqueladigestionesmaslentay
hayunretrasoen el vaciamiento gastrico,
lo que generauna sensacién de saciedad
precoz”,apunta. Acotaqueel desgastedel
organo provoca también atrofiadelamu-
cosa, disminuye la capacidad de adecuar
el tono de la pared gastrica frente al ayu-
noolaingestade alimentos, porlo queel
mecanismo de saciedad cambia. “El paso
del tiempo derivatambién enladisminu-
ciéndelacapacidad de revestimiento gas-
trico pararesistir agresiones, porlo que
aumenta el riesgo de desarrollo de tilcera
gastroduodenal”, agrega.

ePancreas: Gainsborgexpone que, con
eltiempo, disminuye el pesoytamafiodel
organo, existen areas focales de atrofiay
puede provocarse unaimportante reduc-
cidnenlafuncion del mismo.

eHigado: Se produce una disminucion
del tamafio. Se reduce también la capa-
cidad de metabolizar algunas sustancias,
especialmente de fArmacos, sefiala.

eVesicula biliar: “El desgaste del or-
gano provocaretardo en el vaciamiento,
mayor probabilidad de desarrollar calcu-
losbiliares”, asegura.

Intestino delgado: La expertamen-
ciona que con los afios se reduce lamoti-
lidad y existe atrofia de sus vellosidades,
que conlleva una absorcion inadecuada
de micronutrientes. “Disminuyen tam-
bién niveles delactasa, porlo que hayin-
toleranciaa productoslacteos. Se reduce
laabsorciondevitaminaD,vitaminaB12,
hierroycalcio”, adiciona.

¢<COMO
CAMBIA LA
DIGESTION
CONLA
EDAD?

PREVENCION. Si bien el envejecimiento esun
factorasociadoavariostrastornos digestivos,
unadietaequilibraday habitos saludables
ayudanenlacalidad devida

eIntestino grueso: Lagastroenterolo-
gasubrayaque, en determinada etapa vi-
tal, el peristaltismo del intestino se hace
lentoy se produce un deterioro dela ca-
pacidad propulsiva, lo que puede contri-
buirapadecerestrefiimiento. “El desgas-
te del drgano deriva en el cambio del mi-
crobiotaintestinal, que pierde diversidad
y se asocia amayor fragilidad del adulto
mayor”,afirma.

éA QUE EDAD DEBEMOS EMPEZAR A
CUIDAREL APARATO DIGESTIVO?
“Noexiste unaedad especificaparaem-
pezar a cuidar nuestra dieta y nuestros
hébitos. Eldeterioro delos tejidos y 6rga-
nos puede comenzar desde edades tem-
pranas de la vida, por lo que debemos
tomar conciencia de laimportancia de
mantener unaalimentacion balanceada
yhabitos saludables”, dice Gainsborg,
Laespecialistaalertaque muchasveces
creemos que porque somos jévenes po-
demos abusar de alimentosricos en gra-
sa, picantes o del consumo de bebidas al-
coholicas, sin embargo, esto puede pro-
ducirdafoacorto olargo plazo.
Lanutricionista dietista de Nutriday,
Estefania Somoza, coincide con elloyre-
calcaquelaalimentacion, el ejercicioyun
estilo de vida saludable son basicos para
el cuidado de la salud intestinal. “Esto
hay que cuidarlo desde el iniciode
laalimentacion, alos seis me-
ses de edad y durante toda
nuestravida”, agrega.
Somozaexplicaquela

edad habitual enla que el aparato diges-
tivo comienza a sufrir trastornos de fun-
cionamiento asociados al envejecimiento
sonlos 50 afios. “A partir de este periodo,
el sistema digestivo puede padecer mu-
chos trastornos como gastritis, disten-
cion abdominal y reflujos”, especifica.
Sefiala que estos pueden ser mucho mas
abrasivos, si es que no llevamos un co-
rrectoestilodevidaprevio.

CONSEJOS PARA ELDIA ADIA

“Elenvejecimiento esinevitable, nopor
ellodebemos estar enfermos. Envejecer
bien depende de buenos habitosy del au-
tocuidado”, dice Gainsborg. Somozacon-
cuerda con elloyaseguraque, aunque el
envejecimiento del aparato digestivo es
inevitable, un cambio en el estilo de vida
puedehacermuchoynuncaestarde para
ello.

ALGUNOS CONSEJOS CLAVE SON:
1 CONSUMIRACEITE DEOLIVA

Somoza asevera que el acido olei-

co, que se encuentra fundamen-
talmente en el aceite de oliva, mejorala
funcién pancreaticay aumentalaabsor-
cion de minerales. “Incluido en la dieta
de forma habitual, reduce la acidez del
estomago, retrasa su vaciamientoy pa-
rece tener efec-

tos antinfla-
matorios”,
asegu-
ra. Indi-
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caque dos cucharadas de aceite de oliva
contienen el 60% de la vitamina E dia-
riarecomendada, conlos beneficios an-
tienvejecimiento que ésta aporta. Ade-
mas, sefiala que tomar dos cucharadas
de aceite de oliva crudo en ayunas actua
como laxante.

INCLUIRMAS FIBRA
Esta es una recomendacion de
ambas expertas. “La fibra vegetal,
sobre todo lainsoluble, retiene aguaen
laporcion final del intestino grueso. Esto
hace quelashecestengan unaconsisten-
ciamasblanda, lo cual facilitala defeca-
cién”, dice Somoza. La cantidad reco-
mendada es de unos 30 gramos al dia. E1
excesodefibrafavorece el estrefiimiento
ylaflatulencia, agrega.

CONSUMO DIARIO DE CINCO

PORCIONES DEFRUTASY

VERDURAS

Somozadetallaque éstasaportan agua,

fibra, vitaminas y minerales. Ademas,
sefiala que la pectina (manzana), muci-
lagos (higos, borrajas) y almidon (arroz,
patata, pan) protegen lamucosa intes-
tinal. “Las frutas y vegetales son la ma-
yor fuente de antioxidantes y son uno
delos pilares de la dieta mediterranea”,
destaca.

Somoza indica que algunas per-
sonasno toleranbienlaleche, por-
que conlaedad disminuyelaproduccion
delaenzimallamadalactasa, que ayuda
enladigestion delalactosa (0 azticar de
laleche). Indica que, si se dejade consu-
mir leche, con el tiempo se deja de pro-
ducir esta enzima. Ademas, repercutira
negativamente enlasalud 6sea, yaquees
unadelas mayores fuentes de calcio. Re-
comienda, en estos casos, nodejar de to-
mar leche, sino tomarleche sinlactosa.

BEBER SUFICIENTE AGUA
Ambas especialistas hacen espe-
cial hincapié en ello. Somoza deta-
1la que es necesario tomar de 1,5 a 2 li-
tros de agua al dia. “El agua es vital para
nuestro organismo. Ademas, facilitala
digestion y previene el estrefiimiento”,
adiciona.

4 NODESCARTARLALECHE

ALIMENTOS GRASOS

Somoza afirma que se conside-
ran alimentos grasos aquellos que con-
tienen unaelevada proporcion de grasa,
como la mantequilla, margarina, toci-
no, mantecay carnes grasas, embutidos,
visceras, natas, huevosy quesos curados.
Recomienda cocinar con aceites vegeta-

6 MODERAR LA INGESTA DE

les (olivay girasol) y evitar las mante-
cas, mantequillas y margarinas. “Redu-
ciendolaingesta de grasas se aligerala
digestidn y se evita un exceso caldrico”,
resalta.

DE MANERA SENCILLA

Somoza sugiere preparar los ali-
mentos hervidos, alaplancha,alhornoo
alvapor. “Evitalos condimentos fuertes,
especias, picantes y alimentos demasia-
doquemados. Limita el consumo de pla-
tos preparados de maneraindustrial, ya
que suelen tener exceso de grasasy sal”,
alertalanutricionista.

EVITARLAS COMIDAS
ABUNDANTES
Este es un consejo que dan am-

bas especialistas. “Lo ideal es distribuir
laingesta de alimentos del dia en cin-
co tomas: desayuno, media mafiana, al-
muerzo, merienday cena. Esto evitala
sobrecarga del sistema digestivo, la pro-
duccidn elevada de insulina y aporta
energia de modo continuado”, destaca
Somoza.

9 CONTROLARLOS GASES

7 PREPARARLOS ALIMENTOS

Somozaindica que paraello hay
que vigilar cdmo y qué se come.
Aconsejamasticar despacio los alimen-
tosytragar con cuidado para evitar una
ingesta excesivadeaire. Afiade que mas-
ticar chicle, beber conbombillayladen-
tadura postizamal adaptada favorecena
ladeglucion de aire.

Ambas expertasrecomiendan también
evitar lasbebidas gaseosas o carbonata-
das. “Neutralizan la secrecion gastri-
ca. Pero, producen un efecto rebote, de
modo que después lasecrecion acidaes
mayor. Ademas, aumentan ladistension
abdominal”, advierte lanutricionista.

También sugiere reducir el consumo
de dulces ymoderarlaingesta de los ali-
mentos con muchaféculacomolacol, la
coliflor, las habichuelas y el brocoli, ya
que también favorecen la produccion
degas.

1 {A MOVERSE!

Somoza asegura que el ejer-
cicio moderado colabora en
el mantenimiento de nuestra salud en
general y, por supuesto, también en la
digestiva. Recuerda que el simple he-
cho de caminar favorece la movilidad
intestinal y la digestion. Gainsbor aco-
ta que otros habitos saludables y de pre-
vencion importantes son dejar de fu-
mar y realizar controles rutinarios con
gastroenterologos.

NATHALIA STAMBUK
Pedagoga.
Coordinadoray fundadora de
Apai- Actividades Pedagdgicas
de Arte Infantil.
https:/www.facebook.com/
ApaiBolivia/
Teléfono: 72221226

No era una tarde cualquiera

Erauna tarde de otofio... habialle-
gado a casaluegodeunlargodiaen
el colegio. Toda despeinada, ain
con uniformeycon deberes escola-
resinterminables, recuerdo haber-
mesentadoalladodelaventanaque
dabahaciael oestedemicasaencuya
pared se proyectabalasombradelas
hojas de arboles de molle que baila-
ban gracias aladoradaluzvesperti-
na;esaimagen me hipnotizéllenan-
dome, por algunarazon, de jubiloy
delasensaciondequeesediaibaaser
importante. Ese momento de quie-
tud mellevo, sindarme cuenta, aun
suefioprofundo.

Me desperté con tres golpes que
provenian de la puertadelacocina.
Teniendo unos ocho afios aproxima-
damente, por supuestoloprimeroen
que pensé no fueron ladrones, sino
fantasmas. Me acerqué ala puerta

Lo acompafié a su escritorio, surin-
con de aprendizaje donde no habia
ventanas, pero donde el espacio era
iluminado por susviejoslibros; orgu-
lloso me mostré donde colgd el cua-
droquepinté paraél:alladodesulin-
damesadetrabajo,detallequeparaél
pareciaserunaventanamasensuos-
curo, peroacogedorrincon.

Lamesa era gigante, hechapara,
quizds, unas 18 personas, pero solo
nos sentamos los dos. El té estaba
listo,en unafuente de vidrio posaba
un delicioso queso criollo y en una
bolsa el famoso pan de la tienda de
laesquina. Mientras habldbamos en
complicidad, él cortaba cubitos pe-
queios de queso y los sumergia en
sutazade té, hazafia que no parecia
muy apetitosa, pero como todauna
nifiadecidicopiaraese ser que tanto
admiraba, encontrandome conuna

conmucho cuida- de las mezclas que
do,conunlapizen hastaahoramasme
mimano como si REGALOS gustan. Bien dere-
esaffu‘eraunarma DEBEMOS RECORDAR QUE cholmecontabasus
suficientemente , anécdotas, se en-
fuerteparadefen- AUN HAY CERTIDUMBRE EN  corvabay me con-
Sea quo esté ahy MUCHAS SITUACIONES QUE - Z2EC oot
afuera, el teléfo- QUIZA DAMOS POR HECHO.  mientras sostenia
noenlaotramano mimanoymedecia
parallamar a mis queerasunietapre-

papas por sinecesitaba pedir ayuda
yelpadrenuestro (mal aprendido) en
susurro por si eran seres de otradi-
mension. ¢Hola? -dije entre dientes
y quiza paramis adentros porque no
escuchabaningunarespuesta,dando
porhechoqueeranfantasmas. Cami-
nédevueltaporelpasilloy conel co-
razénlatiendoamilporhora...porfin
lovi; estabaconsusdedos pegadosen
laventanaformado un circulo sobre
sus ojos como tratando de ver si ha-
biaalguien dentro. El alivio invadié
todo mi cuerpo porque no eran fan-
tasmas, era él...mi abuelo. (Otravez
solita? -me dijo al abrirle la puerta.
Yo conunagran sonrisaasentiycon
unsuspiro comprensivo expreso-Yo
también. Vamosatomartéamicasa.

Caminamoshaciasupuerta,ycomo
siempre suhermosoymediano arbol
de chirimoyamerecibiarozandode-
licadamente micabeza.Alentrarasu
galeriame sumergiaen un color tur-
quesapor los interminables azulejos
y el viento movia perfectamente las
hojasdeloshelechos que se posaban
en macetasrotas porlaantigiiedad.

ferida, como sifuerasugran secreto
mientras yo pensaba que quiza eso
lesdeciaatodos mis primos.

Aquellatarde fue importante, por-
que ese fue uno de los altimos dias
que estuvo vivo. No me olvido de la
suave texturade susarrugas,lasabi-
duriaensuspalabras,sumiradapro-
fundaytristealavez,ysualmacon-
sejeraquesiempre me deciaquehaga
travesuras, coma chocolate y viva
misdiascomosifueranelultimo.

Estos meses fueron diferentesy
agridulces para muchas familias
porlanueva “normalidad”. Sin em-
bargo, debemos recordar que atiin
hay certidumbre en muchas situa-
ciones que quiza damos por hecho;
y, aunque suene trillado, el mayor
regalo que tenemos es nuestro pre-
sente. Hoynos queda agradecer por
todo lo que tenemos y recibirlabe-
lleza de los simples momentos como
lasgotasderocioqueesperanel calor
delamariana, porque quizaesese té
con quesosumergidounodelos mo-
mentos que, posteriormente, mas
atesoraras.
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TENDENCIA N & REAVALIAR O PASSADG

OLHAR PARA TRAS PARA SEGUIR

ADIANTE

CORAL
Lanzan las
tendencias
de color
para el 2021

La semana pasada Coral lanzé, por pri-
mera vez en Bolivia, el ColourFutu-
res2021 en el evento virtual mas grande
de Américadel Sur.

Cada aiio, los expertos en color del Cen-
tro de Estética Global de AkzoNobel reu-
nen a un equipo internacional de lideres
referentes del disefio, que llevan adelan-
te una exhaustiva investigacion que con-
templa el analisis de ideas, conceptos,
cambios sociales, culturales y de disefio,
con el objetivo de acercar al consumidor
los colores que traducen el futuro.

Las tendencias ColourFutures2021 per-
miten al consumidor contar con una guia
para explorar el uso del color en sus am-
bientes y experimentar el poder trans-
formador que el color despierta en la vi-
dade las personas.

“El coraje de esculpir el cambio” es el te-
ma central que pone en escena al color
del afo: Piedra Esculpida™ de Coral Pin-
turas.

En un afio atipico, en el que una pan-
demia hizo lo inimaginable al detener

el mundo durante varios meses y traer
nuevos habitos en la vida de las perso-

l

nas, la casa se convirtié en un refugiose- | i N
guro. El evento contd con gran participa- r‘lh
cion virtual de personas de todas partes

1 -3 1
de Américadel Sur. . : . l ) e
! ! “ {

& 8 diskfio nos

o dednimp’ del moma

Los invitados 1 Presentacion del ColourFutures2021, que fue visto a través del canal de YouTube de la marca. 2 Parte de los expertos invitados al evento en linea. 3 Los expertos en color que fueron parte
del lanzamiento.4 Quito Velasco, el participante que representé a Bolivia. 5 Imagen del Centro de Estética Global.
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Texto: Ignacio Teodoro

A
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LUNES 14 DE SEPTIEMBRE.
ARIES .
(21MARZO-20 ABRIL) N
Puedes haber encontra- ‘z
do enlos ultimos dias fac- T

tores ajenos a ti que podrian

influir mas de la cuentaen el desarrollo
de turelacion de pareja; hoyeseldiade
sentarse y hablarlo tranquilamente, los

astroslo propiciaran.

TAURO

(21 ABRIL -20 MAYO) N
Algunos familiares recla-

marantuayuda, peroespo- L

sible quenote parezcalo su-
ficientemente relevante como

paracomplicartelavida. Tendrasquevalo-
rarsiprimaentilasganas de tranquilidad.

GEMINIS
(21MAYO- 21 JUNIO) O O

La estabilidad laboral te
vendria bien en estos mo- “ L
mentos, en los que tienes II
queponermasenergiasenlas
cuestionesrelacionadas conlafamilia, en
especialsitieneshijos,noolvides de priori-
zarloverdaderamente importante.

CANCER

(22JUNI0-22JULIO) “
Todavia tieneslamente “?

puestaen el fin de semana Q‘ ®

yparatiescomo sihoyfue-

rael primer diade unlargo pro-

ceso de aburrimiento: el trabajo. Con

esa disposicion, esta claro que tevaa

costar concentrarte y que los resultados

novan aser demasiado satisfactorios.

7

LEO
(23JULIO-22 AGOSTO) b"‘“

No vayas corriendoa | /i . o
todas partes en un dia %' Q
como hoy, en el que la
calma es esencial para un
correcto funcionamiento de tu mente.
Puedes darte cuenta de una pérdida de
concentracion o de una debilidad mas
fisica. Es fruto de la falta de energia que
sufre tu cuerpo.

VIRGO ‘

(23AGOSTO-21 510

SEPTIEMBRE) (g"
Comprobaras queteque- w 1P

dabastante poraprenderen

eldificil arte delaatencionreciprocaenla
vidaen pareja. Unviaje o pequeios pro-
blemas de salud tellevaran avalorar con
una épticamuy diferente la opinion que
ahoratienesde tumedianaranja.

LIBRA (22 SEPTIEMBRE -
22 OCTUBRE)

Intentaras mejorar pro- W w
fesionalmente aunque A=

esto supongaun aumentode
estrésyagobio. Tratade dosificarlos es-
fuerzos porque alcanzar los resultados
que quieres puede llevarte mas tiempo
del deseable. Lo fundamental es no de-
jartellevar por el pesimismo.

ESCORPIO P

(23 OCTUBRE - 21 |/ 0

NOVIEMBRE)
o .\

Tu familia estd muy uni- h‘]
daen los ultimos meses y
eso te hace sentir muy orgulloso de to-
dos los que la formais. Sin embargo, tu
pareja tiene dificultades con ellos por-
que no puede evitar tener celos de la
atencion que les prestas.

SAGITARIO

(22 NOVIEMBRE - 22

DICIEMBRE). ,7,‘
Cambios bruscos de u’

temperatura pueden f

afectarte. Si notas que las

fuerzas te fallan y que no encuentras

energia alla donde labusques, lo me-

jor es que reposes el cuerpo ylamente,

abandonandoteal suefioydespuésloin-
tentes de nuevo.

CAPRICORNIO
(23 DICIEMBRE - 21 ENERO) =

No te agobies, necesita- 6"
ras bastante tiempo para | w
desarrollar plenamente sus
nuevos cometidos profesionales. En-
contraras apoyos suficientes a tu al-
rededor como para cumplir las metas
poco apoco, sin grandes sacrificios.

’)f \
\V

tos generales, peronole de- @ L‘.‘
dicas suficiente tiempo alos
detalles de las cosas y las personas que
te rodean. Perderas hoy una baza im-

portante porelloyaprenderaslaleccion
parafuturos eventos.

ACUARIO
(22 ENERO - 21 FEBRERO)
Manejas bien los concep-

PISCIS
(22 FEBRERO - 20 |
MARZO) w

El equilibrio es la pie- \J(
za fundamental que ne-
cesitas pararesolver ese
rompecabezas que tienes en casa. No
debes alterarte excesivamente con las
salidas de tono de tu parejay debes en-
tender que esta pasando por una etapa
en laque solo necesita tu pacienciay tu
saber estar.
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ARIES

(21MARZO0-20 ABRIL). @
Encontraras hoy el

momento adecuado v

paraprobar esa actividad

fisica de laque tan bien te han

hablado, y posiblemente sea de tu agra-

do. Conunabuenadietaylaingestade

agua necesaria, podras lucir buen tipo
estasvacaciones.

TAURO
(21ABRIL-20MAY0) |
Elpasode Venusportu

signofavoreceralasrela-

ciones sentimentales, te-

fiidas de romanticismoy pasion. Te en-
contraras sumido en sentimientos pro-
fundos de los que no quieres salir y con
los que te sientes identificado.

GEMINIS o o
(21 MAYO - 21 JUNIO)
Los acontecimientos

vendran confirmar lo

que pasa por tumente des-

dehace tiempo,lafaltade solidaridad. Te
animaras a participar en un movimiento
deapoyoalos masnecesitadosy te senti-
ras satisfecho conello.

CANCER

(22JUNIO-22JULIO) 6 N
Las tensiones y el ex- "

ceso de actividad pro-

duciran en ti un desgaste

nervioso que repercutira en tu for-

ma fisica. Todos los planes que tengas

para estos dias se van a ver alterados

por ello. Mal dia por tanto para iniciar

actividades y para comprometerte con

nadie.

LEO

(23JULI0-22AGOSTO) ,V‘“
Notaras el ambiente “"i,a
profesional algo relaja- 3%

do; no le des mayor im-

portanciay piensa que la estabili-
dadvienebien. En estos dias debes pres-
tar especial atencidn a tu instinto en el
plano sentimental y seguir tus primeros
impulsos. Nofallaras.

VIRGO a

(23AGOSTO-21 (-‘ - ,

SEPTIEMBRE) @
Trata de no dispersar- | —

te en el trabajo; debes mos-

trarte mas prudente en las decisiones

que tomes durante esta semana porque

los aciertos dependeran de ello. Por fin

aparece una buena oportunidad para

mejorar tu situacion econémica. No la

desaproveches.

LIBRA (22SEPTIEMBRE - e

22 OCTUBRE). W
No te encontrards

fuerte al cien por cien.

El dolor intenso de algu-

na parte de tu cuerpo, es probable que

seala cabeza, vaaimpedir que realices

tus obligaciones o tareas diarias con

normalidad.

ESCORPIO (230CTUBRE (|, <)

-21NOVIEMBRE). 3 <
Buen momento para S
consolidar una relacién
algo inestable y en la que tie-
nes que apoyarte para futuros proyec-
tos. Recibiras buenas criticas por parte
delafamilia, que tellenaran de orgulloy
satisfaccion personal. Tienes que practi-

caralgode ejercicio.

SAGITARIO Y
(22NOVIEMBRE ./?
- 22 DICIEMBRE)

El ambiente en el trabajo
serarelajadoy tendras unajornada pro-
piciaparallevar abuen puerto las peti-
ciones que tenias pendientes. En el ho-
gar pueden surgir conflictos familiares
que debes suavizar antes de que vayan a
masy acaben contaminando tu placidez
laboral.

CAPRICORNIO 6
(23 DICIEMBRE - 21 \V ‘
ENERO)

Te surgiran conflictos relacio-
nados con tu trabajo que deberas solu-
cionar de laformamas diplomatica. De-
beras sacar fuerza interior para asumir
retos con los que no contabas por cul-
pa de un malentendido con uno de tus
colaboradores.

ACUARIO (22 ENERO - 21

FEBRERO) )
Losmalos entendidos en «,)//

la relacion amistosa con

una persona muy cercana

vanapreocuparte en el diade hoy, yhas-

ta que nos los solventes no viviras con

tranquilidad, asi que no tendras mas re-

medio que abordar el tema, aunque tam-

poco te apetezcanada.

PISCIS (22 FEBRERO - n

20 MARZ0) U
Hoy podria surgir de ti

unaatraccion poderosa

haciaotrapersonaconla

que normalmente mantienes unarela-
ciénlaboral. Nodebes confundirlaconel
amor. Los caprichos personales te pue-
den salir mas caros de lo que imaginas.

ARIES (21 MARZO - 20
ABRIL) @

El exceso de grasaen v

las comidas hara que
te sientas pesado y que
no seas capaz de moverte
con la agilidad que hoy necesitas. Tie-
nes muchos compromisos que requie-
ren energiay alos que no quieres fallar.
Proximidad de un evento especial que te
sorprendera.

B
ylleno de energia, con
ganas de hacerle lavida
un poco mas feliz a los que te rodean.
Compartiras hastala sonrisayno deja-

TAURO
(21ABRIL -20 MAYO)
Te presentaras activo

ras que nadie que se cruce contigo aban-
done tu compariia sin haberte ensefiado
sumejor cara.

li\ li\
giran desencuentros pro-
vocados en parte a tu falta
de empatiaconuno delos tuyos. Tra-
ta de solucionar este punto para
evitar que el problemapase ama-
yores. En el trabajo te sorpren-

deran con buenas ofertas de
mejora.

GEMINIS
(21 MAYO - 21 JUNIO)
En el plano familiar sur-

CANCER

(22 JUNIO - 22 6 Q

JuLio) y E
Sinecesitas buscar

unos dias libres para

un viaje, tendras que

dejar delado tuorgullo

aun lado y pide ayuda

sobre unasituacion que

estaapunto de desbor-

darte. Momentos ido-

neos para hacer planes

parael futuro.

LEO
(23 JULIO-22 [ Ay

AGOSTO) ;’iﬁi
En tu presupues- ; 19

S

todeestenuevo cur-

so tal vez habias olvi-

dado el apartado correspon-
diente al automavil. Aunque no
debas hacer frente a unarepara-
cidn, tal vez te interese invertir un
poco en sumantenimiento, antes de

quelleguenlas averias.
VIRGO (23 AGOSTO - 21
SEPTIEMBRE) ‘
Es posiblequeestésper- (g,
diendolaagilidad que te ™~

caracterizay,sinoesdebido
alagananciade peso, tendrasque acudira
un especialista, tal vez tu salud esté dando
sefiales dealgunapequertiaaveria.

LIBRA (22 SEPTIEMBRE - .

22 0CTUBRE)
Los astros te deparan \\G. @Y.

momentos de estabili-

dad en el terreno laboral,

con marcado entendimien-  to con

sus compafieros y escasos altibajosenla

intensidad laboral. Podras aprovechar

paradedicar tu tiempo libre a las acti-

vidades que verdaderamente te atraen.

ESCORPIO (23 OCTUBRE

- 21NOVIEMEBRE) , “60
Dejaalgo paralosde- & ’~

més;aunquetinotedes ‘%

cuenta por tu gran capa-

cidad de trabajo, tus compa-

fieros puedenllegarapensar que eresun

poco acaparador conlos asuntoslabora-

les. No des unaimagen equivocada de ti

mismo.

SAGITARIO (22NOVIEM- /| — 7.

BRE - 22 DICIEMBRE). V,

Lasrelaciones con tu fa-
milia van empeorando a

medida que

pasaeltiempoy

sientes que no tienes

ganas de que mejoren. Esto
vaaafectarhoyespecialmente ature-
laciondeparejaytendrasquetomarte mas
enserio suopiniénel respecto.

CAPRICORNIO (23 DICIEM- .
BRE -21ENERO)

Lograras tus objetivos sin ‘
mayores problemas; inicias
un proceso de maduracion
personal que te proporcionara seguri-
dad ybienestar, sobre todo a nivel pro-
fesional, donde te lloveran oportunida-
des. Debes organizar tus compromisos
sociales; el desorden te hace invisible.

5

Y,

ACUARIO (22 ENERO - 21
FEBRERO)

Viviras uno de esos dia en
que te gustaria no haberte
levantado de la cama, sin ini-
ciativas ni ganas de hacer nada, mas que
nadaporfaltade ganas; luchacontraesa
apatiay proponte hacer algo especial,
porsimple que parezca.

PISCIS (22 FEBRERO - 20 n
MARZ0) k

Los apuros de dinero po-

drianllegar en cual-

quier momento. Te con-

vendriajuntar una pequefiahu-

chaparalos gastos imprevistos con los

que no sueles contar, pero que, invaria-

blemente, tarde o temprano, acaban por
llegar.

ARIES (21 MARZO0 - 20 .
ABRIL)

Tendras que mostrar- v
te mas tolerante con tus
amigosy dejaraunlado tu
habitual tono critico. Evitalos enfrenta-
mientos en el trabajo porque puede que
algun superior hayapuestolos ojosenti.
Buen tono vital en general, aunque de-
bes cuidarlaespalda.

TAURO \ﬁ
(21 ABRIL -20 MAYO)

No te agobies pensan-
do enla precariedad del
trabajo; el tesony tu fuer-
za de voluntad seran buenos aliados
paraafrontarlos problemas. En el plano
sentimental, pueden surgir discusiones
queno tellevaran aninginlado. Déjalas
corTer.

GEMINIS o o
(21 MAYO-21 JUNIO)

Algo en turutina pro-
fesional hara que cam-
bies de opinion con res-
pecto auna persona de ese entorno. Tu
marcado sentido de la critica sufrira al-
gunaalteracion apartir de ahora. Puede
que seas demasiado tajante en ciertas
circunstancias.

CANCER(22JUNIO-22
JuLio) 6 )
Precaucion en ‘—
lo econémico;
no efectues nin-
gun desembolso de dine-
roy témate unos dias para
recapacitar sobre tus fi-
nanzas. Rutina en tu am-
biente laboral; aprovecha
pararelajar un poco tus
tensiones.

LEO (23 Ol
JULIO-22 ‘7".)‘%‘
AGOSTO) i} chd
Inicias =
nuevas re-
laciones con personas te
va a aportar la tranquili-
dad que necesitas, sobre
todo con un Tauro que te
ensefiara a ser practicoy
realista, algo que no te viene
nadamal. Pasaras buenos mo-
mentos yharéis muchos planes
juntos.

VIRGO (23 AGOSTO - 21
SEPTIEMBRE) ‘
Te sentiras mas relaja- (@,

do si descansas mas por N
lanoche; ultimamente tu

agenda social esta desborda-
daytusidasyvenidaslo demuestran. El
trabajo aumentara considerablemente
durante esta semanay te conviene dor-
mir profundamente paradarlo todo.

LIBRA (22 SEPTIEMBRE - ¥
22 OCTUBRE)

El anuncio que hoy W W
puede hacerse publicode
cambios en el ambito labo-
ral puede repercutir seriamente en tu
estado actual. La direccion que tome tu
carrera profesional sera confusa, peroa
largoplazo, cualquier cambio se conver-

tirda en unaoportunidad.
ESCORPIO(230CTUBRE- =
21 NOVIEMBRE) o D o

Las finanzas van vien- ;" >
to en popay conseguiras

comprarte lo que tenias

previsto paralanueva temporada. En
losentimental, deberastomarunadeci-
sion muy poco compartida conlaperso-
naamada. Muestra comprension hacia
ella.

SAGITARIO (22 NOVIEM- -
\ .

BRE - 22 DICIEMBRE) V

Continta la buena ra- [
chaprofesional, perotodo
no sera cosery cantar: nece-
sitaras mucha voluntad y esfuerzo para
terminar ciertos encargos que no pueden

posponerse. Contaras conayudasinespe-
radas que teanimaran aseguir.

CAPRICORNIO (23 DI-
CIEMBRE -21ENERO)

La alimentacion pasa- ‘
rdal primer planodetu
vida en estos momentos,
especialmente sivives en un climafrio.
Tienes querebajar tuingesta de calorias
o hacer mas ejerci6 paraquemarlas. Tu
salud puede estar en juego.

ACUARIO (22 ENERO - 21
FEBRERO)

Huiras de los esfuer-
Zos excesivos y perderas 9
toda tu ambicion tan solo
por la tranquilidad del hogar. Encon-
traras la compaiiia perfecta en alguien

arriesgadoy activo, que te inyecte ener-
Tu exceso de agre- v

ciones amorosas. Re-

nacion sera vital para conseguir logros.

giasuficiente parapoder descargar.
sividad te esta perju-

capacita y pide perdon por tus fallos,
Cuidado consu espalda.

A2

PISCIS (22 FEBRERO -

20 MARZO0) s

dicando en tus rela-

reconocerlos es de sabios. Su determi-

ARIES (21 MARZO - 20
ABRIL) @

En tus relaciones
afectivas no saques a v
relucir las etapas pa-
sadas y piensa en lo bonito
que te ocurre en estos momentos y que
puede ser importante para tu futuro en
pareja. Etapa favorecida por los astros
paratodolo relacionado con el amory
laamistad.

TAURO (21 ABRIL - 20 \ﬁ
MAYO)

Una reunion con un
grupo de amigos entre
los que hay personas con
las que no compartes nivel de vida pue-
de incomodarte. Con nifios por medio,

lacosaseramas evidente, yaque novale
laprudencianilaapariencia.

GEMINIS (21MAYO-21 ~® o

JUNIO)
Te costara darle rien-

da suelta alaimagina-

ciénydejar sueltas todas

lasideas de tu cabeza para que jueguen
entreellas. Lasrestriccionesyel control
al que tienes sometida toda la energia
noresponden sino al miedo alas conse-
cuencias. La salud podria empeorar.

CANCER (22 JUNIO - 22

JuLio) 6 N
Eneldiaadiade tutraba- .'

jo,debes aprovechar para

sentar las bases de prepara-

cionde caraagrandesretos en el futuro,

que pueden presentarse en breve y debe-

ras haber plantado las semillas de tu espi-

rituemprendedor.

LEO (23 JULIO-22AGOSTO) A

Los asuntos econdmicos ’V .‘}
te dardn suficientes ale- f“'i}‘
grias paraacabar la sema- A%
na de forma prometedora:
unextraeneltrabajo, un premio, unha-
llazgofortuito,un negocio que dasusfrutos,

alguna de estas cosas te dara pistas sobre
como mejorar tus cuentas.

VIRGO (23 AGOSTO - 21
SEPTIEMBRE)

Ten cuidado con tu salud,
que no es todolo buena que
tu quisieras, aunque trates

[~
de dejarlo de lado simplemente

descartando una cita con tu médico. Tarde
o temprano tendras que hacerlo, asies que

esmejor quelohagasya.

LIBRA (22SEPTIEMBRE -22

OCTUBRE) \ ~ J
Tendras que sortear los

obstaculos necesarios para

dar con lo que realmente an-

helas ylograr que te haga feliz. Estaras de

buen humor deseando disfrutardelaviday

haciendo planes paratodoslosviajes que tu

almaaventurera tiene pensados.

ESCORPIO(230CTUBRE-21 -

NOVIEMBRE) g S 0
Tienes que tomaralgunas 3 , >

decisiones en tuvidapro-

fesional, pero hoy no sera el

momento porque vas a tener un espiritu

bromistaydesentendido que notevaaper-

mitirponerlos piesenlatierra.

SAGITARIO (22 NOVIEMBRE -

22 DICIEMBRE) ) T
Por finllegaran los resulta- V

dos esperados en un asunto (

profesional que te involucrara

por completo. Aprovecha para significarte

ahoraquelascosastevan tanbien,ypuedes

hacerte unssitio enlaempresa. Enlo senti-

mental, todovolveraalatranquilidad.

CAPRICORNIO (23 DICIEM- N
BRE -21ENERO)

No deberias autojustificar- ‘
te cuando compruebas que
hascometidoun error. Haz exa-
men de concienciay tomabuenanotapara
novolver atropezar. Debes luchar también
contralos aspectos mas conformistas de tu
personalidad, veras que puede mejorar sin
demasiado esfuerzo.

ACUARIO (22 ENERO - 21
FEBRERO)

Tendras hoy la placentera
sensacion de que nadate cues- 9
taningtn esfuerzo, te dejaslle-
varporlainerciadelas cosasytodoloquete

5
ocurre nodejar de gustarte. Seraun diaper-
fecto parael relajo mas absoluto.
PISCIS n
(22FEBRERO -20 MARZO0) o
Podrias sufrir una gran w
tension en el trabajo ante
lainminenciade unafecha
deentregaolaausenciade
una persona concreta. El caso es que ten-
dras que dedicar mas tiempo del habitual a
resolver asuntos profesionales, dejando la
familiaaunlado.
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