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HIPERTENSIO

Y POTENCIAR LA SALUD
CARDIOVASCUL/

Q | Texto: Infobae
Imagenes: Internet

xpertos sefialan que la
incorporacion de melo-
dias de tempo bajo en la
rutina diaria puede fa-
vorecer la salud cardio-
vascular, con particular
impacto en personas con
prehipertension o pre-
sién alta. De acuerdo con un estudio ci-
tado por VeryWell Health, escuchar mu-
sicasuavey lenta podriarepresentar un
aliadoinesperadoen el control delapre-
sionarterial.

Aunque el efecto es principalmente
temporal, la practicaregular de este ha-

bito puede aportarbeneficios concretos,
sobre todo para quienes viven con pre-
hipertension o hipertension.
Larelacion entre lamusicaylapresion
arterial se basa enlainfluencia quela
musica tiene sobre el sistema nervioso
auténomo, encargado de regular fun-
ciones involuntarias como la presion
sanguineaylafrecuenciacardiaca.
Segun VeryWell Health, el tempo re-
sulta determinante: melodias rapidas,
superiores a 120 pulsaciones por minu-
to, activan el sistema nervioso simpati-
coyestimulan laliberacion de adrena-
lina, lo que conduce aun aumento dela
presion arterial y del ritmo cardiaco.
Por el contrario,lamusicalenta —por
debajo de 60 pulsaciones por minuto—
estimula el sistema nervioso parasim-
paticoatravés del nerviovago,lo que ge-
neraunadisminucion tanto enla pre-
sién arterial como en lafrecuencia
cardiaca.

FACTORES QUE INFLUYEN
ENLARESPUESTAALA
MUSICA Y LA PRESION
ARTERIAL
El género musical, el vo-
lumen, la preferencia
personal y el tiempo de
exposicioninfluyenenla
respuestafisioldgica. Por
ejemplo, géneros como la
musica electronica, el pop
o el rock —caracterizados
por ritmos veloces— suelen au-
mentar la presion arterial, mien-
tras que estilos como la musica de

camarao el jazz ambiental tienden a fa-
vorecer sudescenso.

VeryWell Health advierte que el volu-
men extremo puede provocar reaccio-
nes adversas: voliumenes elevados in-
crementan la presion arterial, y los ba-
jostienden areducirla.

Ademas, lafamiliaridad y el gusto por
lamusicaactiian como moduladores de
lareaccién; un estudio de 2015 mencio-
nado por el medio sefiala que personas
poco familiarizadas con la musica cla-
sica experimentaron un aumento de
la presién arterial y una reduccion del
ritmo cardiaco al exponerse a piezas
atonales.

Laduracion es igualmente relevante:
escuchar musica relajante por 30 mi-
nutos diarios durante cuatro semanas
seasocio conunareduccion del siete por
ciento enla presidn sistdlica.

RESULTADOS DE ESTUDIOS SOBRE LA
TERAPIA MUSICAL E HIPERTENSION
Losefectos delamusicasobrelapresion
arterial suelen ser leves y pasajeros, con
valores que retornan alalinea de base
enpocos minutos. Sinembargo,lacons-
tanciapuede potenciar estos beneficios,
especialmente al integrarse con otras
estrategias.

Un estudio citado por VeryWell Heal-
th evalud aadultos con prehipertension
que siguieron una dieta DASH (Enfo-
ques Dietéticos para Detener la Hiper-
tension) junto con terapia musical.

Tras cuatro semanas, quienes combi-
naron ambas intervenciones lograron
unareduccion promedio de 8,73 mmHg

enlapresion sistolicay 1,44 mmHg en
la diastolica, en contraste con resulta-
dos menores en el grupo que solo adop-
toladieta (0,21 mmHgy 0,81 mmHg,
respectivamente).

Larespuestafisioldgica alamusicade-
pende del estado de salud de lapersona.
Investigaciones publicadas en el Euro-
pean Heart Journal indican que quie-
nes tienen presion arterial normal son
mas sensibles a los estimulos musica-
les, tanto rapidos y fuertes como len-
tosy suaves, frente a quienes presentan
hipertension.

Eneste grupo,lareduccion cardiovas-
cular tras escuchar musica de tempo
lento es menos marcada. No obstante,
laterapia musical mantiene relevancia
para personas con hipertension, aun-
que seresaltalaimportanciade un en-
foque integral con dieta, actividad fi-
sica, control del peso, manejo del es-
trésy, cuando se requiera, medicacion
antihipertensiva.

Para quienes muestran prehiperten-
sidn,lacombinacion de musica, alimen-
tacion saludable y cambios en el estilo
devidapodriaretrasaryhastaevitarla
progresion hacialahipertension.

Sibien la musica no sustituye los tra-
tamientos médicos convenciona-
les, VeryWell Health destaca su valor
como complemento en la gestion de la
presion arterial. La exposicion cons-
tante a melodias relajantes, sumada a
una alimentacion balanceaday ejerci-
cio, puede amplificar los resultados y
contribuir a un mejor control de la sa-
lud cardiovascular.
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Q|
a actriz, escritora, fotd-
grafay cantante boliviana,
Mariana Bredow, va cose-
chando aplausos y el re-
conocimiento dela critica
en Europa. Junto al direc-
tor Lorenzo Ariel Mufioz,
presentd su obra “Ave” en

el prestigioso festival de artes Noorder-

zon en la ciudad de Groningen, Holanda,
donde “volc6 taquilla” y recibi6 ovacio-
nesde pie.

“Estamos conociendo el mundo, nos es-
tan abriendo puertas gracias al teatro”,

“EL TEATRO

TE PUEDE LLEVARLEJOS:
ARTISTA BOLIVIANA TRIUNFAEN
HOLANDA CON LA OBRA “AVE”

afirmé Bredow en una entrevista con la
Revista OH. Laobra, que tuvo que ser tra-
duciday presentada mayormente en in-
glés para este festival, fue descrita por un
importante periddico holandés como de
lo “mas lindo que se presente en North
Zone”,comentd con alegria.

UNA OBRA iNTIMA

Y UNIVERSAL

“Ave” es una puesta
en escena que apela
alaintimidad, di-
seflada para una
sala pequeiia de
nomas de 90 per-
sonas, buscando

Ty

unaconexion “ojoaojo” conel publico. La
piezaabordacon gran cargapoéticatemas
complejos y universales como la muerte,
las adicciones, la dignidad humanay, de

maneramuy fuerte, el feminicidio.
“Esuna obra que redime el dolor sobre
todo”, explica Bredow. Segtin el director,
Lorenzo Ariel Mufioz, la tema-
tica demostrd ser “profun-
damente universal”,
logrando que el pu-
blico europeo reci-
balaobra “caside
igual maneraque
en Latinoaméri-
ca”, confirman-
do surelevancia
mas alla de las

fronteras.

EL CAMINO DE UNA
ARTISTA
Mariana Bredow nacié
en una familia de artistas;
sus padres y abuelas también fue-
ron actores, por lo que el teatro ha sido
partede suvidadesde siempre.
Suformacién es internacional: estudié
en el Conservatorio de Arte en Ginebra,

dramaturgia y direccion en la Resad en
Madrid, yfinaliz6 sus estudios enla Escue-
laNacional de Teatroyenla Universidad
Catolicade Santa Cruz, en Bolivia.

Fue precisamente en Bolivia donde co-
menzd a trabajar de manera mas seria
con Ariel Mufloz, y su primera gran ex-

MULTIMEDIA
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perienciainternacional llegd de lamano
del director francés Jean Paul Bensel, con
quienrealizaronunagira porimportantes
teatros de Europa, compartio.

“Cuando uno empieza a estudiar tea-
troy es muy jovencito, todo el mundo te
dice, “No, no estudies teatro, te vas amo-
rir de hambre, los papds se encjan.” Y eso
estanfalso. O sea, nosotros ahoraestamos
viendo que el teatro te puede llevar lejos,
adarincluso aganardineroytodoesoes
posible. Estamos conociendo el mundo”,
expreso.

UN TRIUNFO A PULMON
YLAFALTADEAPOYO
Elcaminohaciael éxitoeuropeonohasido
facil,yaque ambosartistas destacan queel
logro es enteramente fruto de su esfuerzo
personal. “AVE hasido creada sin un cen-
tavo de nadie, nosotros con nuestros aho-
rroshemoshechotodo”,lamentd Bredow.
Han financiado de subolsillo su participa-
cion en festivales en Colombia, Ecuador,
Chile, Parisyahora Holanda, sin haber re-
cibido “niunpatrocinio,jamas”.
Muiiozafiade que en Bolivia “no hayuna
politica cultural que de alguna manera so-
porte estas invitaciones” para que el pais
tenga unarepresentacion en el exterior,
unacarenciaqueobligaalosartistasabus-
car sus propios medios para conectar con
loscircuitosinternacionales.
Apesardelasdificultades, Bredowinsta
alosjovenes artistas a perseverary tener
fe en suvocacion.“Hay que estudiar tea-
tro, hay que hacer teatro, hay que insistir,
hay que profesionalizarse, exigirse y tam-
bién que el teatro cuente historias parti-
culares, nuestras propias, sin imitar lo
que pasaafuera”, concluye.
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Variosfactores
pueden afectar un buen
descanso nocturno.
Pero existen métodos
cientificamente
comprobadosy faciles
paraconciliar el suefio
rapidamenteydeforma
natural.

Texto: DW )
Imagenes: Revista OH!

nodecadatresadultos
dice sufrir insomnio,
y cercadelamitad de
ellos se quejan de que
eso interfiere en su
funcionamiento nor-
maldurante el dia.

Y en verano, es peor.
Lasolasde calorafectanlacalidad del sue-
fio, segun estudios que muestran que in-
cluso las olas de calor de uno o dos dias
de duracién pueden reducir el periodo de
suefio enmas deunahoracadanoche.

El calor reduce la calidad del suefio por-
queinterfiere conel procesonaturaldeen-
friamiento del cuerpo, crucial parainiciar
ymantener el sueo.

Por eso, mantener el dormitorio fresco
durante el dia, oscuroy con ventiladores o
aire acondicionado, puede hacer maravi-
llas. Eso, yun entorno tranquilo y oscuro.
Aqui, varios consejos para dormirbien, no
solo enlasnoches calurosas.

Q

EJERCICIO

DURANTE EL DiA
Hay s6lida evidencia cientifica de que el
ejercicio mejorala calidad y la duracion
del sueiio. En promedio, los adultos que
se ejercitan durante al menos 30 minutos
pordiaduermenunamediade 15 minutos
mas quelosquenolohacen.

¢:PROBLEMAS

PARA

DORMIF

COMO CONCILIAR EL

?

SUENO NATURALMENTE

No sorprende que nos cansemos por ha-
cer ejercicio, pero écémo ayuda exacta-
mente adormir mejor? Mejoralaproduc-
ciéndemelatonina,lahormonaqueregula
los ciclos de sueio, y eso ayudaano tener
dificultades en dormir.

Elejercicio también reduce el estrés, un
factor que dificulta el quedarse dormidoy
mantener el suefio.

Por ello, hacer deporte es una de las va-
rias recomendaciones naturales paraper-
sonas con dificultades para dormir. Hay
estudios que revelan que el ejercicio aerd-
bicomoderadomejorael suefioenpacien-
tes coninsomnio.

EVITE ELCAFE PORLA

TARDEY LANOCHE
Después de consumir cafeina, el orga-
nismo aun conservalamitad entre 6y 8
horas. Por eso, tomar café por la tarde o

por lanoche puede reducir la duracion
del suefio en unos 45 minutos, segin un
metaanalisis.

Para evitar reducciones en el tiempo
total de suefio, los investigadores de di-
cho analisis recomendaron consumir
café como maximo 8,8 horas antes de
acostarse.

REDUCIR USO DE PANTALLAS ANTES
DEIRALACAMA: MEJORESLEER
Otros culpables de los problemas del sue-
fio sonlos dispositivos electronicos, es de-
cir, usarlos antes de ir dormir. Un estudio
revel6 que unahorade usode pantallasen
lacamaaumentael riesgo de sufririnsom-
nioenun 59 por ciento, ydisminuye ladu-
raciondelsuefioenun promediode 24 mi-

nutos pornoche.

Elestudioespartedeunaserie de anlisis
que confirman que el uso del teléfono mo-
vil olacomputadora portatil antesdeira
dormir afecta de forma negativa los habi-
tos de suefio.

Existelacreenciade quelaluz azul emi-
tidaporlas pantallas engafia al cuerpo ha-
ciéndole creer que es hora de despertar.
Pero estonoesdel todo cierto. Las gafaso
las aplicaciones que bloquean laluz azul
en el teléfono o la computadora portatil
no necesariamente mejoran el sueiio; lo
masefectivoesbajarelbrillo,y todaviame-
jores apagar los dispositivos. Y no dormir
con el mévilni con computadoras encen-
didos cercadelacama.

Aunmasbeneficioso parael suefioesre-
ducir el tiempo que uno pasa frente ala
pantalla antes de acostarse. En su lugar,
leerunlibroayudaaconciliarel suefio. Los
estudios demuestran que leer enla cama
inclusomejoralacalidad del suefio.

LARESPIRACION

ES CLAVE
Repirar de manera consciente puede ayu-
dar al organismo en diferentes situacio-
nes. Algunos expertosrecomiendan como
efectivo elmétodo de respiracion “4-7-8”,
basado en una antigua técnicayoguiy de-
sarrollado por el doctor estadounidense
Andrew Weil.

Este método requiere colocar lalengua
contraelborde del paladar superior, don-
de termina la dentadura, y exhalar por
completo. Luego, se inhala a través de las
fosas nasales contando hasta cuatro. Se
contiene larespiracién contando hasta
siete, yluego se exhalalentamente porla
bocacontando hastaocho.

Quienes aseguran que este es un buen
método, afirman que respirar de ese modo
puede calmar a una persona en tan solo
unos pocos ciclos, lo que ayudaa conciliar
el suefio mas rapidamente, en especial en
casosde ansiedad o estrés.

Pero, érealmente funciona? Un pequefio
numerode estudiosdebajacalidad sugiere
efectos positivos, como unamejorregula-
cion delafrecuencia cardiacaylapresion
arterial, yunareduccion delaansiedad.

Sinembargo, hay pocainvestigacion cien-
tifica que respalde esto o verifique sus be-
neficiosalargoplazo. Enparticular, lasafir-
maciones de quela técnica es un “tranqui-
lizante natural para el sistema nervioso”,
como sugiere Weil, no estan verificadas.

No obstante, existe abundante eviden-
ciaanecddticade que el método de respi-
racién4-7-8,ylarespiracion conscientey
profunda, ayuda alas personas a conciliar
elsuefio. Y probablemente noseaperjudi-
cial, salvo un ligero mareo, porlo que po-
driavalerlapenaintentarlo.
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Q|
onelobjetivo de consoli-
darsupresenciaenel es-
cenario turistico global,
Bolivia fue oficialmente
nominadaalosprestigio-
sos Wanderlust Travel
Awards 2025 en la cate-
goriade “Destino Emer-
gente Mas Deseabledel Mundo”. Paraha-
cerrealidad esta oportunidad, el Vicemi-
nisterio de Turismo presentdlacampafia
nacional “iVotapor Bolivia!”, unainiciati-
vaquebuscamovilizarel orgullo ciudada-
no paraasegurar el galardon y posicionar
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¢EL DESTINO EMERGENTE MAS
DESEABLE DEL MUNDO?

al pais como una potencia turisticabasa-
daensuautenticidad, vastariquezanatu-
ralyprofundadiversidad cultural.
LosWanderlust Travel Awards, organi-
zados por lainfluyente revista de viajes
britanica Wanderlust, son considerados
uno de los reconocimientos mas impor-
tantes del sector en el Reino Unidoy Eu-
ropa. Conunatrayectoriade 30 afios pro-
moviendo el turismo responsable y las
experiencias auténticas, larevista cele-
braesteariola 24 edicion de sus premios.
Lavotacion, abierta al publico, es una
de las mas grandes de la industria, con
una participacion que se prevé que su-
peraralos 200 mil votantes individuales,
convirtiendo a cada categoria en un refii-

do certamen de popularidad y prestigio.
Ganar este premio es una poderosa car-
tade presentacion ante un mercado de
viajeros que busca destinos genuinos 'y
sostenibles.

UNA OFERTA TURISTICA INIGUALABLE
Lafortaleza de la candidaturaboliviana
estaen sudiversidad, ya que el pais ofre-
ce un abanico de experiencias que po-
coslugares en el mundo pueden igualar,
perfilandose como un destino auténtico
yalejado del turismo masivo.

Elicono indiscutible es el Salar de
Uyuni, el desierto de sal mas grande del
mundo, que durante la época seca ofre-
ce un paisaje surrealistayenlatempo-
rada delluvias se transforma en un es-
pejo infinito que funde el cielo con la
tierra. La experiencia se complementa
con hoteles construidos enteramente
de sal ylavisita aislas repletas de cac-
tus gigantes.

La oferta se extiende a los majestuo-
sos Andes, con el Lago Titicaca, el lago
navegable mas alto del mundo, cunade
antiguas civilizaciones y un centro de
energia espiritual. Desde alli, los viaje-
ros pueden explorarla Cordillera Real o
aventurarse por rutas iconicas como el
“Camino de la Muerte” paralos aman-
tesdelaadrenalina.

Enel otro extremo del espectro geogra-
fico,la Amazoniaboliviana, con el Par-
que Nacional Madidi como estandar-
te, alberga una de las mayores concen-

traciones de biodiversidad del planeta,
ofreciendo experiencias de ecoturis-
moy contacto directo conlanaturaleza
virgen.

Lariqueza de Bolivia también se en-
cuentraensus ciudades cargadas de his-
toria, entre ellas, Sucre, la capital consti-
tucional, y Potosi, con suimponente Ce-
rro Rico, ambas Ciudades Patrimonio
delaHumanidad porlaUNESCO. Aesta
oferta se suman las Misiones Jesuiticas
de la Chiquitania, también patrimonio
UNESCO, un conjunto de templos ba-
rroco-mestizos que fusionan el arte eu-
ropeo con la sensibilidad indigena en
plenaselva.

COMO APOYARA BOLIVIA

La campafia “iVota por Bolivia!” busca
canalizar el apoyo de bolivianos yamigos
del pais para convertir esta nominacion
enunavictoria. Elproceso devotaciones
sencilloyestara abierto hastael17 de oc-
tubrede 2025.

Para participar, los interesados deben
ingresar al sitio web oficial de la revis-
ta (https://www.wanderlustmagazine.
com/hot-list/our-awards/2025-vote).
Unavezen elsitio, se debe completar un
breve formulario con datos personalesy
seleccionar a Boliviaen las preguntas 10
alal5paraasegurar que el voto sea con-
tabilizado correctamente. Cadavoto es
una contribucion directa para que lari-
queza cultural y natural de Bolivia sea
reconocidaanivel mundial.
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Texto: Tatiana Castro Escalante
Fotografias: Tatiana Castro E.

ora Ricaldez maneja
layunta, el arado, la
palaylapicotaconla
misma destreza con
la que administra su
emprendimiento:
“La Dorita”, un pe-
quefio, pero concu-
rrido local de comida a orillas de lala-
guna Parco Qhocha, en el municipio
de Vacas, Cochabamba. Alli, cada fin
de semanay en dias feriados, turistas
de distintas regiones hacen una para-
daobligada para degustar sus platos a
base de mote, papa huayco y pescado
fresco, preparados con pacienciay sa-
bor de hogar.
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ENTRE2012Y 2024 Vacasperdioel 6%de
supoblacion; en2003 perdid unadesuslagunas
ymas de 2 mil familias fueron afectadas por
lacrisis climatica. Frente a ese escenario, el
turismo comunitario liderado por mujeresse
perfilacomounaalternativaviable.

La pregunta es inevitable: {por qué
Dora,quejuntoasufamiliaposeetierras
parasembrar, decidié dedicarse ala gas-
tronomia? Larespuestaestd en el clima.
En los ultimos afios, la produccion de
papa, oca, habay cebada se redujo dras-
ticamente. Las heladas, el granizo y las
sequias recurrentes —agravados tanto
porlacrisis climatica como porlos feno-
menosde ElNifioy LaNifia—han devas-
tadolas cosechas, dejando alas familias
apenas con lo suficiente para su consu-
mo, sin excedentes para vender en los
mercados.

El golpe mas doloroso fue la muerte
de cuatro de las siete lagunas, un pro-
ceso que comenzd en el 2000y culminé
en 2023,y que daba vida a este pueblo
enclavado a 3.475 metros sobre el ni-
vel del mar, en el valle alto cochabam-
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bino. Con ellas se extinguié no solo el
agua, sino también buena parte de la
pescade pejerrey, principalmente, los
cultivos de orillay labelleza que atraia
visitantes.

Lapandemiadel Covid-19 agravolasi-
tuacién econémica golpeada porlos fe-
nomenos climaticos. Fue entonces que
Doravio como grupos de jovenesy fa-
milias empezaban allegar asuslagunas
sobrevivientes, buscando aire libre y
espacios abiertos para evitar contagios.

“Venian con todas sus cosas para pre-
parar parrillada”, recuerda.

Fue entonces cuando se le ocurrio
ofrecer comida. Lo que empezd como
un puesto improvisado creci6 hasta
convertirse en el tnico local instalado
junto al espejo de agua.

Con el tiempo, sumo a su esposo Cas-
per Olivera, quien ahora atiende mesas
y ofrece paseos en bote a motor en la
laguna. Juntos incluso habilitaron un
camino de tierra para facilitar el acce-
so debuses turisticos. Ahora, Dora tra-
baja coordinadamente con agencias de
turismo para garantizar almuerzos y
meriendas alos visitantes.

Mientras muchos de sus paisanos mi-
graron al trépico cochabambino, Dora
quiere quedarse. “No pienso dejar Va-
cas. Aqui esta todo lo que conozco. Solo
suefio que mis hijos terminen el colegio

y puedan estudiar, aunque sea una ca-
rreratécnicaen Punata”, dice.

Lahistoria de los vecinos de Dora es
también la historia reciente de Vacas.
Segun el Instituto Nacional de Estadis-
tica, entre 2012y 2024, el municipio per-
did alrededor del 6% de su poblacion: de
8.590 habitantes pas6 a 8.425, unare-
duccion de 520 personas, lamayoria en
edad productiva.

EL TURISMO COMO SALVAVIDAS
Avarios kilometros de alli, en laimpo-
nente cascada de Toro Warku, Berta
Montafio instala cada sabado, domingo
y feriado una llanthucha, un pequeiio
puestoimprovisado, paraservir pescado
frito con papay mote. Enel mismo lugar,
losvisitantes disfrutan de actividadesre-
creativas,comolatirolesa, yunfotdgrafo
se encarga de inmortalizar los momen-
tos de quienes se atreven a cruzar el aire
suspendidos de un cable.

Elmunicipio ha empezado areforzar
esta oferta. La Alcaldia de Vacas cons-
truyd cabarias para albergar turistas y,
segun adelanta Richard Chalo Colque,
director municipal de Turismo de Vacas,
pronto habilitaran un bosque de puya
raimondi, una planta andina de extraor-
dinariabellezayvalor ecoldgico.

Los esfuerzos no son solo de infraes-
tructura. También hay intentos por re-
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cuperar la pesca. “El afio pasado, la Go-
bernacion de Cochabamba, a través de
Desarrollo Productivo, nos entrego al-
rededor de 3.000 alevines de pejerrey”,
comenta Ramiro Gonzales, ejecutivo de
laCentral Regional de Chiwalake.

En el municipio, unas 60 familias se
dedican al turismo, segun estima Eva
Ricaldez, integrante de la Central de
Mujeres de Chiwalakey. Dice que las
mujeres tienen el protagonismo por-
que son ellas las que preparan sus
platillos con la produccién del lugar,
papa, motey el pejerrey, en las mejores
temporadas.

LA CASCADA QUE NUNCA SE SECA
Lamayor joyanatural del municipio es
la cascada de Toro Warku, en la comu-
nidad de Pajchabaja. Con sus 80 metros
de alturay su caudal constante todo el
afio, es un espectaculo que sorprende
incluso en temporada de sequia. “El
aguaviene de Totorapampa, conecta-
daarios y vertientes, por eso nunca se
seca”, explica Chalo Colque.

A Toro Warku se suman otras cascadas
como Chanca MayuyRosas Pampa, que
completan la ruta escénica del lugar.
Las lagunas que sobrevivieron, Parco
Qhocha, Cero Qhochay Juntutuyo, si-
guensiendouniman paralos visitantes,
aligual que la peculiar Colpa Qhocha,
que en épocasecase convierte en un sa-

£, PUYA RAIMUNDI El arbol
central se encuentra en las
serranias de Vacas.

larblanco y resplandeciente, ahora co-
nocido como el “Salar Cochalo”.

Richard Chalo ve la importancia de
las fuentes de aguaenlavidaylaecono-
miade los vaquefios y también admira
como protegen estos caudales con pro-
hibiciones de actividades extractivistas,
principalmente mineras, en cercanias
delas cascadasylagunas.

EL OCASO DE LA AGRICULTURA
TRADICIONAL

Losefectos del cambio climatico se han
convertido en el enemigo silencioso.
Segun la Plataforma de Informacién
del Sistema de Planificacion Integral
del Estado (2023), las heladas repre-
sentan laamenaza mas alta para Vacas
(45%), seguida de la sequia (23%) y el
granizo (22%). E1 2023 fue un afio criti-
co: 2.039 familias resultaron afectadas,
se perdieron 965 hectareas de papa, 273
deocay155dehaba.

Eldirigente Ramiro Gonzales recuer-
daque de 1995 a 2005 en Vacas se pro-
duciapapaen cantidadesimpresionan-
tes. “Hasta camiones enteros salian de
las comunidades, ahora, con las hela-
das, las sequias y otros eventos adver-
sos, todo habajado. Si antes una hecta-
reaproduciaunas 10 toneladas de papa,
ahoraproduce 4 0 5. Antes se cosecha-
ban ocho o diez cargas; hoy, mucho me-
nos”, detalla.
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Segtin datos del SPIE, lamayor amena-
zaclimaticaen Vacas son lasheladas, se-
guidasdelasequiaylas granizadas, fend-
menos que afectan de maneradirectala
vidaylaeconomialocal.

Enlatltimadécada, Cochabambaha
enfrentado una crisis hidrica prolonga-
da que ha afectado gravemente a su po-
blaciéon y economia. Segiin la Camara
Agropecuaria de Cochabamba (CAC),
entre 2022y 2023, al menos 10.500
hectareas de cultivos de papa, horta-
lizas y granos fueron destruidas porla
sequiay las heladas en el cono suryel
valle alto.

Ademas,laUnidad de Gestién de Ries-
gos (UGR) dela Gobernacién de Cocha-
bamba, reportd que 38 de los 47 munici-
pios del departamento sufrieron dafios
porfenémenos climaticos como sequias,
lluvias yheladas en menos de un afio.

Lafalta de lluvias redujo el caudal de
rios en hasta10% en algunas zonas, y se
prevé quelasequia contintie durantelos
proximos afios. Esta situacion haprovo-
cado racionamientos de agua potable,
pérdida de cosechas y una creciente de-
pendencia de fuentes hidricas no reno-
vables,loque agravalavulnerabilidad de
las comunidades rurales yurbanas.

RESILIENCIA FEMENINA

A pesar de las pérdidas, el turismo ha
dado un respiro a Vacas. Los sabados,
domingos y feriados, Doray Berta, jun-
to aotras mujeres del municipio, sirven
decenas de platos que combinan sabor
ytradicion: pescado frito, papa huayco,
moteyllajuamolidaenbatan.

No todos olvidan lo que habia antes.
“Enlaslagunashabiavida; cultivabamos
alrededoryel pejerrey eratan abundan-
te que hasta servia para alimentar alos
chanchos. Ahoraeso eshistoria”,lamen-
taGonzales.

Pero en Vacas, la historia no termina
enlasequia. Con ollas humeantes, bata-
nes activos ybotes listos para zarpar, las
mujeres han convertidolaresilienciaen
un producto turistico. Sus platos, senci-
llos pero llenos de memoria, saben are-
sistencia: alatierra que insiste en seguir
viva, aunque sus lagunas mueran.

En este nuevo escenario, las mujeres
asumieron un rol protagdnico. Ya no
solo cultivan la tierra, sino que disefian
mens, negocian con agencias de turis-
mo, administran sus ingresosy crean ex-
periencias paralosvisitantes. El turismo
nosololeshadadoun sustento, también
leshadevueltounavozenlas decisiones
comunales, donde antes predominaban
loshombres. “Ahora, cuando hayreunio-
nes para organizar algo del pueblo, no-
sotras también opinamos. Yano es solo
cosadelos varones”, cuenta Berta con
unasonrisa timida.

En cadaplatoservidoyen cadabote que
zarpa, las mujeres de Vacas estan escri-
biendo un nuevo capitulo de su historia:
uno donde la sequiano dictael final, sino
el comienzo de unanuevaformade vivir.

Esta investigacién fue realizada en el marco
del VI Fondo de Apoyo Periodistico “Crisis cli-
madtica2025”queimpulsanla Plataforma Bo-
liviana Frente al Cambio Climdtico (PBFCC)
ylaFundacién Parael Periodismo (FPP).

', TORO WARKU. Turistas
~ visitan la cascada que tiene una
altura de 80 metros.
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EN LA IRRITABILIDAD,
ELEVA LOS NIVELES DE
IRAY DIFICULTA LA
CONCENTRACION

DATO. Lareducciondeglucosaen
sangretras omitiralimentosimpactael
rendimiento cerebral y puede provocar

también fatiga, entre otros sintomas
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ejar de comer provo-
caunaserie de efec-
tos negativos que
afectan tanto al cuer-
pocomoalamente,y
sus consecuencias
van mucho mas alla
de la simple sensa-
cién de vacio estomacal.

Cuando se omite una comida, lo pri-
mero que experimenta el organismo es
una disminucion de la glucosa en san-
gre, el principal combustible del cere-
bro. Amanda Spina, nutricionista del
centro sanitario, Banner Health, expli-
c6: “El cerebro depende de la glucosa
como fuente de energia”.

Ante su escasez, se presentan sinto-
mas como cansancio, mareos, temblo-
res, dificultad paraconcentrarse y hasta
sensacion de desmayo. Lafalta de ener-
gia cerebral generairritabilidad y con-
fusion, reaccidén conocida como “han-
gry” (acréonimo en inglés de hungryy
angry).

Unestudiopublicado enlarevista Plos
One revela que el hambre aumentaen
un 34 por ciento las sensaciones de ira
yenun 38% lairritabilidad, ademas de
reducir el placer en un 20% durante los
episodios de apetito.

A nivel hormonal, saltarse comidas
desencadena una respuesta fisioldgi-
cacompleja. El equilibrio entre insuli-
na, leptina, grelinay cortisol resulta al-
terado. Spina afiade que la grelina, que
estimula el apetito, sube, mientras que
laleptina, encargada de la sensacion de
saciedad, disminuye.
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Reconocer cuando se hacomidolosu-
ficiente se vuelve dificil y se incrementa
elriesgo de comer en exceso.

LiliyaKazantseva, investigadoracien-
tifica del Instituto de Investigacion
Biomédica de Mélaga (IBIMA), Espa-
fia, sefial6 en The Conversation que el
cortisol, conocida como “hormonadel
estrés”, también se eleva, modificando
neurotransmisores como dopamina
y serotonina, lo que intensifica el mal
humorylairritabilidad. La adrenalina,
ademas, favorece respuestas emociona-
les desproporcionadas ante la carencia
de alimento.

Si el habito de saltarse comidas se
mantiene, los riesgos para el organis-
mo aumentan. Al cabo de veinticuatro
acuarentayocho horas, el cuerpo con-
sume sus reservas de glucégenoy recu-
rrealagrasaalmacenada (cetosis), para
luego degradar masa muscular y obte-
nerenergia.

Este proceso, segun la Sociedad Es-
pafiola de Endocrinologiay Nutricion
(SEEN), debilita el sistema inmuno-
l6gico y digestivo, aumenta la vulnera-
bilidad ainfecciones y puede producir
dafios irreversibles en drganos vitales
como el corazon, los rifilonesy el higado.

La desnutricion sostenida se mani-
fiesta en fatiga extrema, debilidad, ma-
reos, desmayos y deterioro cognitivo,
sintomas que pueden agravarse hasta
llegar a poner en peligro lavidasino se
interviene. Los especialistas advierten
que larecuperacion debe ser gradual y
siempre bajo supervision médica, para
evitar complicaciones como el sindro-
me de realimentacion.

Elhambre también tiene repercusio-
nes emocionales profundas. Las altera-
ciones hormonales dificultan sostener
el bienestar emocional y pueden desa-

rrollar patrones negativos relacionados
con lacomida. Distinguir entre el ham-
bre fisicay el hambre emocional se tor-
naesencial. Laura Maffei, endocrindlo-
gaespecialista en estrés y directorade
Maffei Centro Médico, sefiald previa-
mente a Infobae que el hambre biologi-
case satisface con cualquier alimentoy
genera saciedad, mientras que el ham-
bre emocional busca gratificacion in-
mediata, dirige laingestahaciaalimen-
tos caldricos y deja sensacion de culpa.

Tanto el cortisol como la adrenalina,
liberadas en situaciones de estrés, fa-
vorecen este tipo de hambre, que res-
ponde aemociones y no anecesidades
fisioldgicas.

Las consecuencias de saltarse comi-
das también incluyen el riesgo de tras-
tornos alimentarios. Christy Harrison,
nutricionista consultada por el sitio es-
pecializado EatingWell, afirmd: “No
hay beneficios potenciales en ayunar
osaltarse comidas, y si peligros reales”,
como el desarrollo de atracones, hiper-
fagia, bulimiay anorexia.

MedlinePlus afirma que larestriccién
alimentaria puede desencadenar episo-
dios de ingesta compulsiva, pérdida de
control y culpa. Estos patrones deterio-
ranlasalud fisicay mental, requiriendo

en muchos casos intervencion psicolo-
gicaynutricional especializada.

Paraevitar estos efectos negativos, los
especialistas recomiendan una alimen-
tacion regulary equilibrada, basada en
frutas, verduras, cereales integrales,
proteinas magras y grasas saludables.
Practicar la alimentacion conscien-
te eintuitiva —escuchar las sefiales in-
ternas de hambre y saciedad— ayuda
aprevenir tanto larestriccion como el
exceso.

Advierten sobre los riesgos de dietas
restrictivas y ayunos prolongados, es-
pecialmente en personas con condicio-
nes médicas como diabetes, donde omi-
tir comidas puede provocar complica-
ciones graves.

Los expertos subrayan la relevancia
de ver la alimentacion no solo como
una necesidad bioldgica, sino como un
componente central para el equilibrio
emocional. “Elhambre puede desenca-
denar emociones negativas como laira
ylairritabilidad debido a fluctuaciones
hormonales y al impacto de larestric-
cién alimentaria”, sefial6 previamen-
te Liliana Papalia en Infobae. Harrison
concluyo que saltarse comidas “no solo
es perjudicial para el cuerpo, sino tam-
bién paralamente ylacalidad de vida”.

DATO. Las alteraciones
hormonales dificultan sostener
el bienestar emocional y pueden
desarrollar patrones negativos
relacionados con la comida.
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steafio se celebrael cum-
pleafios ntimero 45 de
la devoradora maquina
amarilla que revolucio-
nolos videojuegos y has-
taconquistd ala ciencia.

Millones de personas
han jugado el icdnico
Pac-Man, pero épor qué?, équé lo hace
tanadictivo?

Todo empezo a finales de los afios 70
cuando el japonés Toru Iwatani decidié
comerse una pizza de salami para con-
solarse. Tras tomar la primera porcion,
el disefiador de videojuegos sintio esca-
lofrios al descubrir una imagen insos-
pechada. “Sitomas una pizza enterayle
quitas un pedazo triangular, parece una
boca”, declaro Iwatani alarevista Wired
en 2010, confirmandolaveracidaddeesa
leyendaurbana.

Almirar su plato lleno de grasa, Iwata-
ni debid saber que estaba frente a frente
con el personaje de videojuego perfecto:
unamaquinadevoradora.

Eneljuego, tutareaes controlar auna
manchaamarilla codiciosaque debe na-
vegar por laberintos oscuros que cam-
bian constantemente, mientras come
tantas monedas como sea posible al
tiempo que evita caer en las garras de
una pandillaque siempre lapersigue.

Sus enemigos son Blinky (rojo), Pinky
(rosa), Inky (cian) y Clyde (naranja),y
juntos integran la Ghost Gang (banda
fantasma).

“Pac-Man [el personaje] fue disefiado
pararepresentar el concepto central del
juego, ‘comer’, de la forma mas sencilla
posible”,le explicaala BBC Michiko Ku-
magai, responsable de licencias del ico-
nico personaje en Bandai Namco,laem-
presadistribuidoradel juego.

“Aligual que los arcos de McDonald’s,
se ha convertido en un simbolo recono-
cido internacionalmente. De un vista-
zo, cualquiera puede entender instinti-
vamente lo que significa Pac-Many por
eso halogrado llegar a un publico tan
amplio”.

¢AQUE SE DEBE SUEXITO?
Originalmente llamado PuckMan en
Japon,unareferenciaalafrasejaponesa
“paku paku taberu”, que significa engu-
1lir algo con un sonido voraz que te hace
chasquearla mandibula, Pac-Man es el
juego de monedas mas exitoso de todos
los tiempos, segtn el Libro de Récords
Guinness.

El personaje sigue siendo un simbo-
lo perdurable incluso hoy en dia, conla
franquicia generando unos ingresos es-
timados en US$14.000 millones de ddla-
res, tanto en maquinas recreativas como
endocenasderelanzamientos paracon-
solas domésticas. El juego ha apareci-
do en todo tipo de plataformas, desdela
Nintendo Entertainment System [NES]
hastael Xbox 360.

Pac-Man, como personaje, también ha
acumulado cameos en los tiltimos afios
en peliculas infantiles animadas de gran
presupuesto, como Ralph el Demoledor
y Pixels. Y el mes pasado, Bandai Nam-
colanzo Laberinto de sombras, un juego

PAC-VIAN:

QUE HACE TAN ADICTIVO Y EXITOSO
AL JUEGO QUE NACIO EN JAPON

que ofrece unanueva version del popu-
lar Pac-Man.

“Pac-Man es uno de los iconos del na-
cimiento de los videojuegos convencio-
nales”, afirma Peter Etchells, profesorde
comunicacion cientifica en la Universi-
dad de Bath Spa, en Inglaterra. “Su ju-
gabilidad y disefio poseian unaelegante
simplicidad que, en mi opinidn, cautivo
laimaginacion de muchos jugadores”.

No hace falta ser un jugador empeder-
nido paraapreciar el prop6sito principal
del personaje: mordisquear estratégica-
mente. Sujugabilidad es alavezrefres-
cantemente sencillay, en tltima instan-
cia, dificil de dominar.

En el original, los jugadores podian ju-
gar frenéticamente sin saber mucho o,
como muchos en los 80, leer religiosa-
mente una guia de como ganar en Pac-
Man que enseilaba a memorizar cientos
de complejos patrones de laberintos y
rutas 6ptimas. Esta preparacion tactica
tepreparabaparacompetirenunodelos
miles de torneos de Pac-Man que se han
organizado en todo el mundo.

Etchells afirma que, contrario a sus
competidores, este formato de juego es-

« PACMAN™EEBANDAI NAMCO E
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tabamucho menos enfocado en el publi-
comasculinoyesafue unadelas princi-
palesrazones de su gran éxito.

“El creador de Pac-Man, Toru Iwatani,
hadicho especificamente que preten-
dia crear un juego que todos pudieran
disfrutar, especialmente las mujeres”,
aflade.

“Pac-Man, y sus coloridas secuelas
como Ms. Pac-Man, de 1982, se diferen-
ciaron de los juegos de disparos de la
época, principalmente dirigidos ahom-
bres, como Asteroids y Space Invaders,
porque se centraban en un publico mu-
chomasamplio”.

En declaraciones al Washington Post
en 2020, el creador del juego, Iwatani,
afirmé que también tiene vinculos mas
profundos con la cultura japonesa de lo
que aparentaasimple vista.

“Disefié los fantasmas para que fueran
simplesyadorables. Estoseinspiraenla
ancestral apreciacion japonesa del “wa-
bi-sabi”,enlaquelagente encuentrabe-
lleza efimeray profundidad enla simpli-
cidad. Creo que la creciente aceptacion
mundial de esta estéticajaponesahahe-
cho que mas gente se acerque también a
Pac-Man”, afiade.

¢COMO LLEGO A LA CIENCIA?
Ademas de su disefio tnico y su gran
aceptacion entre jugadores -hombres
ymujeres- de todo el mundo, Pac-Man
también ha dejado una huellaimborra-
ble en elmundodelaciencia.

Aligual que el Tetris, el juego hademos-
trado ser un vehiculo atil para quelosin-
vestigadores aprendan sobre las limi-
taciones de los cerebros humanos -e in-
cluso de los chimpancés-, para resolver
problemas.

Un estudiorealizado en 2007 por Dean
Mobbsysus colegas del Instituto Tecno-
16gico de California someti6 ajugadores
de Pac-Man a descargas eléctricas cada
vez que eran atrapados por un fantasma.
“Esteestudio utilizo resonanciamagnéti-
caparaobservarsilaactividad cerebral se
modificabacuandolosfantasmasseacer-
caban demasiado.Y asifue”,comentaen-
tre risas Tom Garner, profesor titular de
tecnologias interactivas en la Universi-
dad Sheffield Hallam.

Y agrega: “los monos también han es-
tado jugando al Pac-Man en los tiltimos
anos. Cientificos de la Universidad de
Cornell, descubrieron unarelacién en-
tre ciertos patrones en el movimiento
ocular de los monos y sus decisiones de
juego, mientras que la Biblioteca Nacio-
nal de Medicinade EE.UU. utiliz6 el Pac-
Manpararevelarquelosmacacos pueden
tomar decisiones jerarquicas basadas en
estrategias, algo que antes se creia fuera
del alcance cognitivo de los animales no
humanos.

“Videojuegos como Pac-Man han teni-
dounimpacto sustancial en el campo de
lainvestigacidn cientifica. Pac-Man es
unabuenamanerade ayudarnos acom-
prender mejor como pensamos, senti-
mos ynos comportamoslos humanos”.

Segun Garner, la razén por la que Pac-
Man fue y sigue siendo tan querido por
tantos es laforma en que utilizala teoria
del embodiment (o cognicién corporiza-
da). “Enlos videojuegos, laidea de corpo-
reidad describe una sensacion de cone-

xidn entre el jugador y el personaje que
difuminalos limites entre el mundo del
juegoyelmundoreal”, explica.

“Pac-Man fue uno de los primeros vi-
deojuegos en poner al jugador en el papel
deun personaje, no de un vehiculo. Pac-
Man erarepresentado como un servivo,
capazinclusode comunicardoloraudible
cuando Blinky, Pinky, Inky o Clydelo al-
canzaban. Todo esto cred un vinculo ini-
coconeljugador”.

DATO. Pac Man es un videojuego
arcade creado por el diseiiador de
videojuegos Toru Iwatani.
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YELFUTURO...

Masde45 afios después de sulanzamien-
to, Namco Bandai esperadaraconocera
Pac-Man entre las generaciones mas jo-
venes con el recién lanzado Laberinto de
Sombras.

Elnuevojuego seambientaenun gigan-
tesco laberinto que fusiona ciencia fic-
ciény estéticamedieval, donde una mis-
teriosafigurallamada Espadachin N.8 es
guiada porun orbe conocido como Puck,

unaversion goticayciborgdel disefio ori-
ginal de Pac-Man. Esta pareja también
puede transformarse brevemente en un
robotguerrero al estilo Transformerslla-
mado GAIA, lo que permite alos jugado-
res superar acertijos que de otromodo se-
rian abrumadores.

El productor de Laberinto de Som-
bras, Seigo Aizawa, era fan de Pac-Man
de nifio y cree que el nuevo juego puede
conservar algunas de las peculiaridades
deloriginal.
“Creoqueunadelasprincipalesrazones
porlas que el mundo se enamord
de Pac-Man es que fue uno de
los primeros juegos en dotar

de verdadera personalidad a
suspersonajes”,afirma. Cada

fantasma teniaun compor-
tamiento distinto. Como
Blinky, el implacable fan-
tasma rojo que persigue
aPac-Man directamente,
y Pinky, que prefiere em-
boscar desde el frente. Estos
rasgos no solo se describian
enlamaquinadearcade, sino
queseintegraronenlajugabi-
lidad através delaIAylospa-
trones de movimiento uni-
cosde cadafantasma.
Apesardetodoslos planes
paramantener larelevan-
ciade Pac-Man, es el fac-
tor nostalgialo que man-
tiene su popularidad, cree
el académico Etchells. En
concreto, afirma, la nos-
talgia por una eradelos vi-
deojuegosqueyanoexistedela
mismamanera: laculturadelas salasde
juegos.

“Esunrecordatorio delosdiasdeinfan-
ciaque pasamosjugando con amigosyri-
vales entre el bullicio y el nedn de las ma-
quinitas”, afirma. Sea cual sea el motivo
de su perdurable atractivo, Pac-Man si-
gue siendo un icono de la cultura pop, asi
como laprueba definitiva de que sélo po-
demos alcanzar el éxito cuando dejamos
de huir de nuestros fantasmasy empeza-
mosaenfrentarlos sin miedo.
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amoda de los afios 90 fue

unadécadade extremosy

contradicciones que sentd

lasbases de la vestimenta

actual. Laindustriase de-

batid entre la elegancia del

minimalismoylarebeldia

delgrunge, mientraslassu-

permodelos se convertian en iconos, se-
gununanalisis de Vogue México.
Elreinadodelas supermodelos

A principios de la década, el mundo de

lamoda se rindié alos pies de las super-

modelos y figuras como Linda Evange-

lista, Cindy Crawford, Naomi Campbell

MANUAL §
pe ESTILO §
DELOS 90

y Christy Turlington no eran solo rostros
enunaportada; eran personalidades por
derecho propio.

Ellasencarnaban alamujer delos 90:1i-
berada, segurade su cuerpoy conun po-
der que, en ocasiones, eclipsaba al de las
propias marcas paralas que desfilaban.
Consusvestidos ajustadosde Versaceysu
presenciaimponente, definieron el gla-
mour de la primera mitad de la década,
describe Vogue.

ELANTI-ESFUERZO COMOESTILO

Comorespuestaal brillodelas pasarelas,
desde la escena musical de Seattle sur-
gi6 un movimiento que lo cambi6 todo:
el grunge. Bandas como Nirvanay Pearl
Jam popularizaron unaestética desgas-

taday de segunda mano que consistiaen
camisasdefranelasobre camisetasvinta-
ge,jeans holgadosyzapatillas sucias.
Laideaeranoaparentarhaberinvertido
demasiadoesfuerzoenellook;lamodapa-
sabaaunsegundo planoyestilose convir-
tideneluniformedelajuventud,llegando
alaaltacosturaconlaiconicacolecciénde
Marc JacobsparaPerry Ellisen1993.

EL PODER DEL MINIMALISMO
Lacorriente mas sofisticadadeladécada
fue elminimalismo, unarespuestadirec-
taal maximalismo delos 80, enlaque di-
sefladores como Calvin Klein, Jil Sander
y Helmut Lang buscaron la purezaenla
forma, creando un nuevo uniforme basa-
doenlasimplicidad.

Lapaletade colores se redujo a negro,
blanco yazul marino, con vestidos lence-
ros (slipdresses) y camisas de corte recto
como piezas clave. Estelook, casivirginal
ysinadornos,encontré asumusaperfecta
enlanueva generacion de modelos como
Kate Moss, cuyabelleza personificabala
estéticaheroin chic.

NOSTALGIAY FUTURISMO
Haciaelfinal deladécada,lamodase di-
vidi6 en dos visiones opuestas del futuro.
Porunlado, disefiadores como John Ga-
lliano para Dior y Alexander McQueen
mostraron unafantasia nostalgica, mez-
clandoreferencias historicasy culturales
endesfilesteatrales.
Porotrolado,lallegadade internetyla
fotografia digital inspird una estética ci-
bernéticayvanguardista. Jean Paul Gaul-
tiery Thierry Muglerexploraron estelook
futuristacon sus creaciones, unatenden-
ciaque seinmortalizd enlagran pantalla
con peliculas como El quinto elementoy
Matrix.

¢COMO ERA LA
MODA DE LOS
HOMBRES EN LOS
ANOS 90?

Texto: Vogue México

Giorgio Armani seguia siendo
el rey indiscutido de la sastreria
para los hombres que buscaban
un estilo impecable y sofisticado.
Sin embargo, la década de 1990
marcé una transiciéon hacia una
moda mas relajada, en la que lari-
gidezde los trajes formales perdio
terreno frente a un estilo mas ca-
sual y cémodo.

Latendencia de los Casual Fridays
se instalé rapidamente en las ofi-
cinas, permitiendo que los hom-
bres se vistieran de manera mas
relajada, y marcas como GAP su-
pieron aprovechar este cambio al
popularizar los pantalones beige
caquis, desplazando los tradicio-
nales pantalones de lana.

Por otro lado, los movimientos de
hip-hop y grunge ofrecieron nue-
vas tribus de estilo para los hom-
bres. El hip-hop, con su estética
de jeans holgados y camisetas de
gran tamafo en capas, dominaba
las calles. En contraste, el grunge
adoptaba un look mas rebelde,
con camisetas de bandas vintage
combinadas con camisas aboto-
nadas desabrochadas y jeans ro-
tos.

La moda cibernética se filtré en-
tre los mas atrevidos, con mechas
rubias y lentes de sol metalicas,
completando un look futuris-
ta que respondia al espiritu de la
época.
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En el marco del Dia Mundial de la Rela-
jacion, que se celebra cada 15 de agosto, la
RevistaOH! teinvitaadescubrir qué nece-
sitarealmente tu mente y tu cuerpo para
desconectar. A veces, lo que relajaauna
persona puede estresar a otra. (Eres de
losque necesitan silencio absolutoodelos
que seliberan con el movimiento?

Estutardelibreideal, sin
compromisos. ¢Qué eliges hacer?

a) Disfrutar de una taza de té yun buen
libroenunrincén tranquilodelacasa.

b) Salir a caminar por un parque, hacer
unarutaenbicicletaoiral gimnasio.

€) Dedicarle tiempo a un hobby creati-
vo: pintar, cocinar algo nuevo, tocarun
instrumentoolajardineria.

d) Llamar aun amigo para ponerse al dia
oplanificar unapequefia reunién con
lafamilia.

Después de un dia especialmente
estresantey agotador, ¢qué
necesitas parasentirte mejor?

a) Unos minutos de silencio, meditacion
osimplemente cerrarlos ojos y respi-
rar profundamente.

b) Mover el cuerpo para liberar la ten-
sion,yaseabailandoenlasalaosalien-
doacorrer.

€) Poner mi playlist favorita y concen-
trarme en una tarea manual que me
guste.

d Conversar con mi pareja o un ser que-

ridoydesahogarme contandole midia.

&Qué tipo de vacaciones terecargan
las baterias por completo?

a) Unretiroenunlugaraisladoysilencio-
S0, como una cabarfia en lamontafiao
cercadeunlago.

b) Un viaje de aventura con actividades
fisicas como senderismo, kayak o ex-
ploracién delanaturaleza.

¢) Un destino cultural, visitando mu-
seos, mercados de artesanias y talle-
reslocales.

d) Un viaje en grupo con mis mejores
amigos o todalafamilia,llenoderisas
ymomentos compartidos.

Si pudieras recibir unregalo
pensado solo para tu bienestar,
¢écual te haria masilusion?

a) Un set de velas aromaticas, aceites
esenciales o una suscripcion a una
app de meditacion.

b) Unas zapatillas nuevas para correr,
una esterilla de yoga de buena cali-
dad o un accesorio para mi deporte
favorito.

¢) Unkitde acuarelas, unlibro de rece-
tas exoticas o entradas parauna clase
de ceramica.

d) Entradas paraun concierto o unain-
vitacion para una cena especial con
buena compaifiia.

5 ¢En qué situacion sientes que
el tiempo vuelay teolvidas de
todo lodemas?

a)Cuando logro concentrarme en
mis propios pensamientos, sin
interrupciones.

b) Durante unabuena sesion de ejerci-
cio, cuando mi cuerpo encuentra su
ritmo.

¢) Cuando estoy inmerso en un proyec-
tocreativoylasideasfluyensinparar.

d) En medio de una conversacion in-
teresante y divertida con gente que
aprecio.

La palabra “bienestar” te suena
principalmentea...
a) Pazinteriory equilibrio mental.
b) Energia, vitalidad y salud fisica.
¢€) Expresion, inspiraciony creatividad.
d) Conexidn, risasy afecto.

DESCUBRE TU FORMA
IDEAL DE RELAJACION

RESULTADOS:
¢Cudl es tu oasis personal?

Mayoria de A: Mente en calma

Tu formaideal de relajacion es introspectiva y silenciosa. Para ti, el verdadero
descanso llega cuando logras apagar el ruido exterior y conectar con tu mun-
do interior. El caos y la sobreestimulacion te agotan, por lo que buscas activa-
mente la paz

Tu oasis ideal: Actividades como la meditacion guiada, el yoga suave, la lec-
tura, escribir un diario o simplemente disfrutar de una bebida caliente sin
distracciones. Dedica un rincén de tu casa a la calma, con luz tenue y aromas
relajantes.

Mayoria de B: Cuerpo en movimiento

Parati, lainactividad es sinonimo de estrés. Relajas la mente moviendo el
cuerpo, liberando tensiones y generando endorfinas a través de la actividad fi-
sica. Quedarte quieto solo hace que pienses mas en tus problemas.

Tu oasis ideal: El deporte es tu mejor terapia. Salir a correr, practicar sende-
rismo, nadar, bailar o ir al gimnasio te ayudara a encontrar el equilibrio. La re-
lajacién parati no es parar, sino canalizar tu energia de forma positiva.

Mayoria de C: Espiritu creativo

Encuentras la calma cuando tus manos y tu mente estan ocupadas creando
algo. El proceso de dar forma a unaidea, ya sea enla cocina, en un lienzo o en
el jardin, es tu forma de meditacidn. La rutina y la falta de inspiracion te estre-
san.

Tu oasis ideal: Las manualidades, la cocina, la jardineria, la musica o la escri-
tura son tus mejores aliados. Dedica tiempo a tus hobbies creativos, ya que

te permiten concentrarte en el presente y expresar tus emociones de forma
constructiva.

Mayoria de D: Alma social

Terecargas y relajas a través de la conexion con los demas. La soledad puede
aumentar tu estrés, mientras que compartir tiempo con tus seres queridos te
llena de energia y bienestar. Una buena conversacion o una carcajada son tu
mejor medicina.

Tu oasis ideal: Organiza una cena con amigos, llama a un familiar, sal a tomar
un café o simplemente busca una conversacion significativa. Tu relajacion se
nutre del afecto, el apoyo mutuo y el sentimiento de pertenencia
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