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SUMARIO

Un debate que es eterno 
y complejo, yo también lo 
tuve en los pasados días, y 
eso me inspiró a realizar las 
siguientes apreciaciones, 
por un lado, el dinero pro-
porciona comodidades ma-
teriales, seguridad finan-
ciera y acceso a experien-
cias que pueden generar 
momentos de felicidad. Sin 
embargo, por otro, la verda-

dera felicidad es un estado 
emocional más profundo y 
complejo que no puede ser 
adquirido con bienes mate-
riales. La satisfacción perso-
nal, el amor, las relaciones 
significativas y el propósito 
de vida son aspectos funda-
mentales que contribuyen 
a la felicidad y que el dinero 
no puede garantizar.

Es cierto que el dinero 
puede aliviar preocupacio-
nes y proporcionar estabili-
dad económica, lo cual pue-
de generar un nivel básico 
de felicidad al reducir el es-
trés financiero. Las perso-
nas con recursos financie-
ros pueden acceder a aten-
ción médica de calidad, 
educación, vivienda segura 
y alimentación adecuada, 
lo cual influye en su bienes-
tar general y en su capaci-
dad para experimentar mo-
mentos de alegría. Además, 
el dinero puede brindar la 
oportunidad de explorar pa-
siones, hobbies y viajar, en-
riqueciendo la vida con ex-
periencias memorables.

Sin embargo, la felicidad 
sostenida no puede ser com-
prada. Las personas que ba-
san su felicidad únicamen-
te en posesiones materiales 
o en la búsqueda constante 
de riquezas pueden encon-
trarse atrapadas en un ciclo 
de insatisfacción perpetua. 
La adquisición de bienes 
materiales puede generar 
un impulso inicial de felici-
dad, pero este sentimiento 
tiende a desvanecerse rá-
pidamente, lo que lleva a la 
búsqueda de más posesio-
nes en un intento de llenar 
un vacío emocional.

La verdadera felicidad ra-
dica en las relaciones inter-
personales significativas y 
en la conexión con los de-
más. El apoyo social, el amor 
y el sentido de pertenen-
cia son aspectos esenciales 
para el bienestar emocio-
nal. Las personas más feli-
ces tienden a tener relacio-
nes sólidas, pasiones que las 
apasionan y un propósito 
de vida que va más allá de la 
acumulación de riqueza.

Además, la búsqueda obse-
siva de dinero puede tener 
consecuencias negativas en 
la salud mental y emocional. 
El estrés crónico relaciona-
do con el querer tener más 
invita a una competencia 
desmedida y la obsesión por 
acumular.

En resumen, si bien el di-
nero puede proporcionar 
comodidades y facilitar ex-
periencias que contribuyen 
a momentos de felicidad, no 
garantiza la felicidad dura-
dera. La verdadera felicidad 
proviene de cultivar relacio-
nes significativas, perseguir 
pasiones personales y en-
contrar un propósito de vida 
que trascienda la búsqueda 
de la riqueza material. Por lo 
tanto, aunque el dinero pue-
de ser un facilitador de la fe-
licidad en ciertos aspectos, 
no es lo único ni el más im-
portante determinante de la 
verdadera satisfacción per-
sonal y emocional.

Evidentemente no es más 
rico el que más tiene, sino el 
que menos necesita. 

¿El dinero da  la felicidad?

MÓNICA BARRIGA VALVERDE
La autora es comunicadora,

diplomada en educación
superior y coach grow plus 
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A diez meses del inicio de 
operaciones plenas de la Gestora 
Pública de la Seguridad Social es 
necesaria una evaluación de cómo 
se ha ido desarrollando. El abogado 
Guillermo Quispe analiza el tema y 
brinda información importante al 
respecto.  
Además, proporciona detalles 
sobre el proyecto de ley de 
modificación de la Ley de 
Pensiones que incrementa la 
pensión solidaria de vejez.



D
esde 2020, cada 4 de 
marzo se conmemo-
ra el Día Mundial de 
la Obesidad con el 
objetivo de dar vi-
sibilidad a esta 
problemática 
y buscar solu-

ciones para afrontarla. Según la 
Organización Panamericana de 
la Salud (OPS), la obesidad es uno 
de los principales factores de ries-
go para numerosas enfermedades 
crónicas, entre las que se incluyen 
la diabetes, enfermedades cardio-
vasculares, hipertensión, entre 
otras.

Así, a continuación, la experta en 
nutrición Susan Bowerman comparte 
11 recomendaciones para lograrlo:

1 
NO TE CONCENTRES 
SOLAMENTE EN LA 
PÉRDIDA DE PESO. 

Prioriza mantener una dieta saludable, 
hacer ejercicio y mantener este equili-
brio a lo largo de tu vida.

2 
ESTABLECE Y CELEBRA TUS 
OBJETIVOS.

Reconoce cada logro por man-
tener un peso adecuado, ya que esto 
te permite ver hasta dónde has llega-
do, y no hasta dónde tienes que llegar. 
En lo que se refiere a perder peso, un 
ritmo lento y constante es lo mejor, 
aunque en ocasiones puede parecer 
frustrante.

 

3 
EVITA LAS DIETAS DE 
MODA.

Éstas podrían hacer que pierdas 
peso temporalmente, pero no es una 
manera sana, ya que te arriesgas a per-
der masa muscular en lugar de perder 
grasa corporal. Recuerda que la meta no 
sólo debe ser perder peso, sino cambiar 
definitivamente tus hábitos.

4 
ASEGÚRATE DE INGERIR 
SUFICIENTE PROTEÍNA.

La proteína tiene un papel 
importante, ya que ayuda a contro-

lar el hambre y a sentirte satisfecho.  

5 
INCORPORA REFRIGERIOS 
SALUDABLES.

Hoy en día, los refrigerios con-
tribuyen a casi una tercera parte de la 
ingesta diaria de energía. Tomar refri-
gerios con alto contenido de proteína 
puede ayudarte a sentirte satisfecho y 
podrían hacer que comas menos en tu 
siguiente comida. 

6 
NO REDUZCAS 
DEMASIADO LAS 
CALORÍAS.

Hacer dieta no es qué cantidad co-
mes, sino qué es lo que comes, pues-
to que la elección de alimentos es lo 
que más afecta a la ingesta de calo-
rías. Las dietas extremadamente ba-
jas en calorías pueden retardar el me-
tabolismo e inhibir la pérdida de peso. 
  

7 
REALIZA ACTIVIDAD FÍSICA.

Intenta practicar todos los días 
algún deporte o realizar por lo me-

nos 30 minutos de actividad moderada. 

Incluye prác-
ticas como pre-
ferir escaleras en 
lugar de ascenso-
res, bájate dos o tres 
paradas antes de tu 
destino final y camina 
el resto del trayecto, etc.

8 
PREPARA COMIDA 
SALUDABLE.

Planear tus comidas con antici-
pación te ayudará a determinar qué 
ingredientes necesitas comprar y a 
surtir tu refrigerador con alimentos 
saludables. Además, puedes preparar 
previamente tus comidas para que no 
optes por comida rápida. 

9 
CONTROLA LAS 
PORCIONES.

Para reducir las porciones, inten-
ta usar platos, vasos, utensilios y cucharas 
de servir más pequeños. También es bue-
no poner tu porción en un plato o tazón, 
en lugar de comer directamente de los 
paquetes.

Texto: Redacción OH!
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10 
LEE LA ETIQUETA DE LOS 
ALIMENTOS. 

Saber exactamente qué es lo 
que comes y bebes es importante cuan-
do estás cuidando tu peso. Esto te ayuda 
a tener toda la información sobre las ca-
lorías, el contenido de nutrientes y tam-
bién el tamaño de la porción.   

11 
OPTA POR DESAYUNOS 
BALANCEADOS. 

Esta comida no sólo te ayuda a 
controlar el peso, sino que también con-
tribuye a mantenerte concentrado en 
tus actividades.  El desayuno debe in-
cluir un equilibrio entre proteína, car-
bohidratos y grasa. Si tienes un horario 
apretado, considera prepararte un ba-
tido sano en lugar de depender de la co-
mida rápida o de omitir por completo el 
desayuno.

CAMBIOS. En el marco de Día Mundial de la Obesidad, estas sugerencias ayudarán a 
promover un enfoque equilibrado hacia la alimentación y el ejercicio, fomentando así un 

estilo de vida sostenible.

ALIMENTACIÓN. La inclusión de 
vegetales y frutas es una
de las claves.

CULTIVA UN ESTILO DE VIDA 
SALUDABLE Y EQUILIBRADO

2 CONSEJOS



C
uando este 8 de marzo 
se conmemora el Día In-
ternacional de la Mujer, 
BancoSol ha reafirma-
do su determinación de 
promover la inclusión y 
el crecimiento de los ne-
gocios liderados por mu-

jeres a través de su modelo bancario in-
teligente en género “Avanza Mujer”.

Se trata de un programa que cuenta 
con soluciones financieras que se adap-
tan al ciclo de vida de los negocios, con 
créditos con condiciones adecuadas, así 
como productos de ahorro y seguros, 
entre otros servicios, y también servi-
cios de valor agregado para potenciar 
el desarrollo y crecimiento de los ne-
gocios con herramientas, programas y 
recursos gratuitos diseñados para for-
talecer los conocimientos, habilida-
des, además de cerrar la brecha digital 

y ampliar la red de 
contactos.

“Creemos en la 
fuerza que im-
pulsa a las mu-
jeres a avanzar 
y crecer, por eso 
queremos acom-
pañarlas en su ca-
mino empresarial, 
siendo aliados en su pro-
greso. ‘Avanza Mujer’ es un 
programa que da soluciones inte-
grales a los negocios liderados por mu-
jeres, y que ha sido diseñado por, para y 
junto a las mujeres, con las que quere-
mos soñar en grande y mejorar el futu-
ro”, dijo la gerente general adjunta de 
BancoSol, Verónica Gavilanes.

En Bolivia, el 46 por ciento de los 
emprendimientos son liderados por 
mujeres, según datos de Internatio-

nal Finance Cor-
poration (IFC), 
entidad de Ban-
co Mundial. Un 
protagonismo en 
la economía re-

flejado en los más 
recientes números 

de BancoSol: un to-
tal de 165.434 mujeres 

emprendedoras del país 
impulsaron sus negocios con 

créditos que suman 1.028 millones 
de dólares, representando el 43,4 por 
ciento del total de la cartera del banco, 
a enero de 2024, indicó la ejecutiva.

El programa “Avanza Mujer”, pre-
sentado en octubre de 2023, ha sido 
desarrollado con acompañamiento de 
International IFC, contando con un 
proceso de identificación y descubri-
miento para detectar las necesidades 

y aspiraciones de las mujeres empren-
dedoras bolivianas, en cuanto a finan-
ciamiento, ahorro, salud y educación, 
así como herramientas y conocimien-
tos para desarrollar y hacer crecer sus 
negocios.

A la fecha, como resultado de sus ser-
vicios de valor agregado, el banco brin-
dó cursos gratuitos para que las muje-
res puedan adquirir nuevas habilidades 
digitales para impulsar su crecimiento 
empresarial a través de CapacitaRSE, a 
estos cursos se han inscrito 2.866 muje-
res y se han certificado 900.

Además, se han realizado cuatro 
eventos de Speed Networking en las 
ciudades de La Paz, Cochabamba, San-
ta Cruz y Tarija con la participación de 
143 mujeres. Se trata de espacios de co-
nexión para expandir redes de contac-
to y establecer conexiones para impul-
sar y potenciar sus negocios.

VITRINA

BancoSol reafirma su compromiso 
con el empoderamiento económico de las mujeres 
bolivianas a través de su programa “Avanza Mujer”
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Este modelo bancario inteligente en género, único en el sistema financiero boliviano, brinda una 
oferta integral de soluciones financieras y servicios de valor agregado para promover la inclusión 

y el crecimiento de los negocios liderados por las mujeres.



INTÉRPRETE. 
La cantante 
cochabambina 
Gardenia Moruno en 
el escenario chileno.

4 A FONDO

A
rtistas de larga tra-
yectoria y emergentes 
comparten cada año 
el escenario del Festi-
val Internacional de 
la Canción de Viña del 
Mar. Además de tener 
grandes espectáculos 

con los artistas de renombre, la organi-
zación abre espacios a nuevos artistas en 
diferentes categorías. Los bo-
livianos no han quedado 
ajenos a esta opción y es 
por ello que en varias 
ocasiones, muchos se 
han presentado en 
ese escenario. 

El ganador de 
las categorías que 

compiten en el festival recibe una Gaviota, 
que es la estatuilla que se entrega a los artis-
tas que participan en el evento y que logran 
un apoyo unísono del público. 

Durante varios años, los artistas bolivia-
nos se han presentado en el festival y pese 
a que se han propuesto ganar una estatui-
lla no lo han conseguido. Esta situación ha 
provocado que en muchas ocasiones, se 
considere la posibilidad de no asistir a la ac-
tividad, ya que se suman algunas apropia-
ciones culturales y de las danzas por parte 
de los representantes de otros países. 

El festival que inició en 1960, ha recibi-
do a cientos de artistas y algunas dece-

nas han sido representantes boli-
vianos, pero cuál 
ha sido la expe-
riencia que han 

tenido y cuáles 
pueden ser los mo-

tivos por los que Bo-
livia aún no ostenta 
una Gaviota, solo se 
puede conocer a tra-
vés de quienes pisa-

ron ese escenario. 

La experiencia 
de Ch’ila Jatun 

El vocalista 
de Ch’ila Ja-
tun, Jona-
than Her-
m o s a  e x -
presó que 

la experien-
c i a  p a r a  e l 

grupo cocha-
bamba fue “bas-

tante positiva”. 
“Nosotros éramos jóvenes 

que estaban iniciando en esto 
de la música con sus propias 
composiciones, sin una es-
cuela de música, e ir a repre-
sentar un país ha sido un reto 
para nosotros ha sido como 

un examen para poder mos-
trar nuestro nombre y bue-

no a raíz de eso se han po-
dido hacer muchos con-
tactos”, afirma. 

Hermosa recuer-
da que llegaron al fes-
tival en 2014 con su 
canción “Boquita de 

miel” con la que estuvieron en la final de la 
competencia.

Sin embargo, destaca la presencia de dis-
queras, productores y personas del medio 
que permitieron que el grupo llegue a otros 
espacios. 

La intención de conseguir el premio es 
considerada, sin embargo, resulta también 
atractivo los contactos que se 
pueden hacer, pero más 
aún consolidar nuevos 
espacios y colabora-
ciones con otros 
artistas. 

“Eso nos ha ayu-
dado también 
a lograr llegar a 
nuevos rinco-
nes en el mundo, 
a mostrar nuestra 
cultura. Entonces 
sí es bastante positivo 
el hecho de participar en 
Viña del Mar, no tanto por ir 
a ganar el premio, sino por ir a mostrar que 
nosotros tenemos cultura, porque si no, 
otros países van a llevar nuestro folklore y 
todo el mundo va a pensar que es m de otros 
países, entonces pienso que es muy impor-
tante que Bolivia siempre participe y vaya a 
mostrar lo que tenemos”, completa. 

La polémica más reciente que se vivió 
con la participación de Bolivia fue preci-
samente con el grupo cochabambino. En 
este sentido, Hermosa recuerda que lo-
graron empatar en el primer lugar con el 
representante chileno, y por algunas in-
fluencias externas finalmente le dieron 
el premio a Chile. 

“Interfieren muchos agentes externos 
por quién va a ser el que va a ganar y a ve-
ces no sólo es el talento, es por eso que creo 
que Bolivia nunca ha logrado llevarse una 

gaviota porque el talento los bolivianos 
sí lo tenemos, la música también la tene-
mos, somos ricos en folklore, en cultura”, 
asegura. 

PASIÓN ANDINA 
“Morena” es el título de la canción que lle-

vó Pasión Andina al festival de Viña del Mar 
en 2015. 

“Hemos llevado un caporal y 
había esa situación de que el 

caporal es peruano y no-
sotros como hemos sido 

escogidos y han escogi-
do también el capo-
ral allá en Viña, en-
tonces lo que hemos 
hecho es justamente 

sentar un precedente. 
Hemos llevado a los ca-

porales de acá de Bolivia, 
a Mi Viejo San Simón con 

quienes estuvimos para mos-
trar esa situación”, comenta Javier 

Valdez, exvocalista de Pasión Andina. 
Si bien Valdez reconoce que la intención 

era ganar, también apunta a la inexperien-
cia en este tipo de festivales y que termina 
mermando a las posibilidades que tiene al-
gún representante boliviano de conseguir 
el premio. 

“Ha sido la inexperiencia también que 
nos ha llevado y también no hemos podi-
do ni clasificar, pero si algo bueno ha sido es 
sentar precedente de nuestro caporal, que 
a esa gente sí le gusta bastante”, dice. 

El artista también señala una falta de pre-
paración por parte de quienes asisten al 
festival, por lo que el nivel de producción 
que tienen otros participantes dista de lo 
que los bolivianos pueden llevar, relata des-
de su experiencia. 

“Nosotros habíamos visto que nuestro 

Texto: Redacción OH!
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VIÑA DEL MAR
MÁS ALLÁ DEL PREMIO

EN ESCENA. El grupo Ch’ila Jatun llegó a la final de la competencia 
folklórica en 2014.
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tema hable de cultura, es decir, no era un 
tema que se haya preparado para el festival. 
La mayoría de los grupos que han ido han 
hecho eso. Han llevado un tema que pue-
de ser incluso un éxito y que puede avisar 
a la gente. No hemos preparado una can-
ción que puedan escoger los jurados por-
que también el jurado está conformado por 
gente estudiosa y entendida en la materia, 
hay críticos”, sostiene. 

Valdez detalla que se considera la letra, la 
instrumentación, las notas modernas, las 
proyecciones musicales y aspectos que son 
específicos de la composición de la canción. 

El artista señala que no se considera este 
aspecto y es por ello que no se puede ganar 
el premio, porque se deja de lado las expe-
riencias previas y no se considera la opción 
de una canción que compi-
ta por el primer lugar.

Al igual que 
Hermosa, Val-
dez considera 
que el festival de 
Viña del Mar 
es un espacio 
que puede 
servir-
l e s  a 

los artistas para darse a conocer. Esta situa-
ción va unida al trabajo del artista por con-
tinuar con su preparación, pero también 
con la elaboración de nuevas canciones. 

GARDENIA MORUNO 
La cantante cochabambina Gardenia es 

la última boliviana que se presentó en la 
Quinta Vergara y con una reciente expe-
riencia señala que “es una experiencia de 
muchísimo crecimiento, es una platafor-
ma que todo artista debe aprovechar cuan-
do tiene la oportunidad de estar ahí”. 

“Me llevo una grata experiencia y de mu-
cho conocimiento, tengo la imagen de un 
equipo de producción que fue muy cálido y 
amable con todos los que estuvimos dentro 
de la competencia, el público de Chile que 
aplaude no solamente a los suyos porque 
si le gusta la participación de otros paí-

ses también se manifies-
tan. Quiero a partir de 

mi experiencia hacer 
caer esa mala imagen 
que se tiene del festi-
val, muchas veces se 

nos dijo que 

nos discriminan, que no quieren que otros 
países brillen, que nos maltratan, cada 
quien habrá tenido su experiencia, pero a 
mi me tocó vivirla y recibí mucho cariño y 
mucho apoyo”, afirma. 

Moruno destaca también la importan-
cia de la cobertura periodística al evento y 
que le permitió tener contacto con medios 
internacionales.

“En Chile muchísima prensa estuvo vol-
cada a nuestra participación y hay muchí-
simos comentarios de gente que reclamó 
en redes sociales sobre los puntajes. Algo 
que destacar de Chile es que aman nuestro 
folklore y reconocen el origen boliviano de 
nuestras danzas. Lo que sí sucede respecto 
a resultados es que se complica llevarse el 
primer premio porque hay algo grande con 

lo que se enfrentan los artistas in-
dependientes, y en Bolivia todos 
somos artistas independientes, 
no tenemos disqueras que res-
palden nuestra participación”, 
comenta. 

Gardenia acota que 
los bolivianos pue-

den seguir partici-
pando en el fes-

tival porque es 
una forma de 

visibilizar las 
danzas, rit-
mos y músi-
ca folklórica 
del país. 

FESTIVAL. Alrededor de la participación de los bolivianos se han creado diversas 
polémicas porque no se ha conseguido un primer lugar, sin embargo, los artistas que han 
llegado al escenario chileno tienen otras consideraciones al respecto. 

 BOLIVIA EN 
MEDIO DE LA 
POLÉMICA POR EL 
MAR 
El vocalista de Maná, Fher, se re-
afirmó en las declaraciones verti-
das hace años sobre la posibilidad 
de que Chile y Perú otorguen una 
franja para que Bolivia acceda al 
mar. 
Este tema también es una de las 
causas polémicas que se tienen 
entre ambos países. 
En esta versión del festival, el ar-
tista mexicano tuvo que explicar 
sus declaraciones. 
sta vez y en su conferencia de 
prensa, Fher y otros miembros 
de la banda abordaron la supues-
ta tensión que hay con el público 
chileno, tras las declaraciones de 
Fher antes de su presentación. 
“A veces las cosas se sacan de con-
texto. Yo di una opinión, pero muy 
respetuosa de decir: ‘oye, algún 
día se pudieran poner de acuerdo 
los pueblos chilenos y bolivianos 
en abrir una canchita pequeña, 
una pequeña franja de que saliera 
Bolivia hacia el mar y tal vez fun-
cionaría para los dos países ¿no?’ 
Pero claro, no se puede meter con 
la integridad con un país que tie-
ne el mar, que no lo quiere hacer 
o no puede hacerlo por alguna ra-
zón política o hasta económica”, 
dijo el vocalista en conferencia de 
prensa.

Más allá de un premio, los contactos, las 
oportunidades y las relaciones que se en-
tablan son la ganancia que deja una par-
ticipación en uno de los festivales más 
grandes de Latinoamérica y que se ha 
convertido en una plataforma única para 
los artistas emergentes.

COREOGRAFÍA. Pasión Andina interpreta el caporal “Morena” en el festival, en 
2015.  

 DETALLES. Ch’ila Jatun en la previa a la presentación en el festival.
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C
uidar de un bebé requie-
re de fortaleza mental, 
pero también de fuerza 
física, por lo que muchos 
especialistas recomien-
dan mantenerse en mo-
vimiento luego del par-
to. Además, permitirá 

que la mujer se sienta bien consigo mis-
ma, por la liberación de oxitocina. 

BENEFICIOS
El ejercicio regular después del embara-

zo puede:
Ayudar a bajar de peso, particularmente 

cuando se combina con la reducción de la 
ingesta de calorías

Mejorar el estado cardiovascular
Fortalecer y tonificar los músculos 

abdominales
Aumentar el nivel de energía

Mantenerse activo físicamente también 
puede:

Reducir el estrés
Mejorar el sueño
Reducir los síntomas de la depresión 

posparto

Mejor aún, incluir la actividad física en la 
rutina diaria ayuda a dar un ejemplo posi-
tivo a tu hijo ahora y en los años venideros.

EL EJERCICIO Y LA LACTANCIA
 MATERNA

Se cree que el ejercicio moderado no 
afecta la cantidad o la calidad de la leche 
materna ni al crecimiento del bebé. Si 
amamantas, es importante que te man-
tengas hidratada. Ten siempre a mano una 
botella de agua durante el entrenamiento 
y bebe mucho líquido a lo largo del día.

Algunas investigaciones sugieren que el 
ejercicio de alta intensidad podría causar 
que se acumule ácido láctico en la leche 
materna, lo que podría producir un sabor 

agrio que a los bebés no les gusta, pero esto 
es poco frecuente.

Si el ejercicio intenso es una prio-
ridad durante los primeros 
meses en los que ama-
mantas, considera ali-
mentar a tu bebé an-
tes de entrenar o 
extraer la leche an-
tes de entrenar y 
alimentarlo con 
esta leche. Otra op-
ción es hacer ejer-
cicio primero, luego 
ducharte y extraer al-
gunos mililitros de leche 
materna y, después de media 
hora o una hora, ofrecerle el pecho.

¿CUÁNDO EMPEZAR?
Si tuviste un embarazo y parto vaginal 

sin complicaciones, generalmente es 

seguro comenzar a hacer ejercicio unos 
días después de dar a luz o tan pronto 

como te sientas lista. Si te hicieron 
una cesárea o una reparación 

vaginal extensa, o si tuvis-
te un parto complica-

do, habla con el pro-
fesional de atención 
médica sobre cuán-
do puedes comen-
zar un programa de 
ejercicios.

ACTIVIDADES PARA 
PROBAR

C o m i e n z a  c o n  a l g o 
sencillo y de bajo impacto, 

como una caminata diaria. Si es-
tás buscando camaradería, intenta en-
contrar una clase de ejercicio pospar-
to en un gimnasio local o en un centro 
comunitario.

Con la aprobación de tu médico, 
considera también estos ejercicios 
específicos:

Inclinación pélvica. Prueba la incli-
nación pélvica varias veces al día para 
fortalecer los músculos abdominales. 
Acuéstate boca arriba en el suelo con 
las rodillas flexionadas. Apoya comple-
tamente la espalda contra el suelo, con-
trae los músculos abdominales y dobla 
la pelvis un poco hacia arriba. Mantén 
esa posición por un máximo de 10 se-
gundos. Repite el ejercicio cinco veces; 
con el tiempo, puedes aumentar las re-
peticiones a 10 o 20.

Ejercicio de Kegel. Usa este ejercicio 
para tonificar los músculos del suelo 
pélvico, que sostienen el útero, la veji-
ga, el intestino delgado y el recto. Cuan-
do se practican regularmente, pueden 
ayudar a reducir la incontinencia uri-
naria y anal. Contrae los músculos del 
suelo pélvico, como si estuvieras inten-
tando dejar de orinar a mitad de cami-
no. Mantén los músculos contraídos por 
hasta 10 segundos y suéltalos; relájalos 
por 10 segundos entre cada contracción. 
Ten como objetivo hacer al menos tres 
series de 10 repeticiones por día. Evita 
los ejercicios de Kegel al orinar.

Postura de yoga del bebé feliz. Los 
músculos pélvicos pueden tensarse y 
doler después del parto. Esta postura 
de yoga puede ayudar a relajarlos y esti-
rarlos suavemente para aliviar el dolor. 
Acuéstate boca arriba y lleva las rodillas 
hacia el pecho. Abre las rodillas un poco 
más que el ancho de tus caderas. Man-
teniendo los brazos en el lado interior 
de las rodillas, usa las manos para suje-
tar la parte exterior de los pies o tobi-
llos. Dobla las rodillas de manera que las 
plantas de los pies queden hacia arriba 
y tira suavemente de los pies hacia aba-
jo para bajar las rodillas hacia la superfi-
cie. Concéntrate en relajar los músculos 
pélvicos mientras intentas mantener 
esta postura durante unos 90 segundos.

Texto: Redacción OH!
Fotos: Internet

SUGERENCIAS . Tras el nacimiento de un bebé, lo más recomendable es consultar 
con el ginecólogo para retomar la rutina de ejercicios, sin embargo, sitios especializados 
sugieren realizar actividad que ayude a la recuperación del cuerpo.

POSPARTO
¿CÓMO COMENZAR A EJERCITARSE?
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C
ámara de Mujeres Em-
presarias CAMEBOL 
Cochabamba, con más 
de 100 empresas asocia-
das, se constituye en la 
Primera Institución que 
representa y apoya a las 
mujeres empresarias y 

emprendedoras de la región. Desde Ca-
mebol Cochabamba trabajamos para re-
ducir las barreras que limitan la partici-
pación de las mujeres en todos los ámbi-
tos, visibilizando el aporte que realizan a 
la economía y a la generación de fuentes 
de empleo formales. Buscamos crear una 
mayor conciencia y compromiso en quie-
nes lideran las empresas sobre el valor de 
incorporar a las mujeres en puestos de 
toma de decisiones e impulsamos el desa-
rrollo de una agenda en políticas públicas 
que respondan a las necesidades diferen-
ciadas de las mujeres.

C O N ST R U Y E N D O  N U E VO S 
LIDERAZGOS 

Las mujeres aportan perspectivas, ex-
periencias y habilidades únicas al lugar de 
trabajo. Esta riqueza de diversidad pro-
mueve un enfoque más holístico, innova-
dor y pueden abogar por políticas que 
beneficien a mujeres y hombres por 
igual, lo que genera un impacto directo 
en la  sostenibilidad económica y social 
dentro las empresas u organizaciones. 
Sin embargo, la brecha en nuestro país 
aún es significativa en comparación con 
los hombres. Según el estudio realizado 
por Fundación Iguales (2023), la parti-
cipación de mujeres en posiciones de li-
derazgo en empresas y Cámaras empre-
sariales de La Paz, Cochabamba y San-
ta Cruz está compuesta de la siguiente 
manera:

1 de cada 10 empresas grandes está 
liderada por mujeres.  

El 6 por ciento de las presidencias 
de directorios de empresas están 
ocupadas por una mujer.

1 de cada 8 directores de medianas 
empresas es mujer.

E l  1 6   p o r  c i e n t o  d e  p u e st o s 
directivos en las Cámaras Nacionales, 
Departamentales y Locales, están 
ocupados por mujeres.
Es así que para  Camebol Cochabamba 

la formación en liderazgo desde 
un enfoque colaborativo es una 
herramienta eficaz para empoderar a 
las mujeres y promover su participación 
activa en roles de liderazgo en todos 
los ámbitos de la sociedatd. Por 
ello,  ha implementado programas 
de liderazgo y empoderamiento, 
diseñados exclusivamente para las 
mujeres empresarias. A medida que las 
mujeres desarrollan habilidades 
d e  l i d e r a z g o ,  r o m p e n 
estereotipos y participan 
en la toma de decisiones 
estratégicas, se crea un 
entorno más igualitario, 
diverso y próspero.

D E S A R R O L L O 
D E  S E R V I C I O S 
ESPECIALIZADOS 
C O N  E N F O Q U E 
TRANSFORMATIVO 
DE GÉNERO

Más que la construcción 
d e  u n a  g a m a  d e  s e r v i c i o s , 
consolidamos una oferta de soluciones 
prácticas y holísticas, que faciliten la 
gestión empresarial y respondan a las 
necesidades y desafíos que enfrentan 
las mujeres empresarias, abarcando 
temas como, gestión financiera, 
marketing digital,  innovación y 
tecnología. Además de facilitar las 
conexiones y oportunidades de 
networking para fortalecer redes de 
negocios colaborativas e inclusivas que 
les permitan expandir sus negocios de 
manera sostenible.

NUESTRA AGENDA PÚBLICA
A partir de la elaboración de un 

diagnóstico, identificamos y abogamos 
por políticas y acciones que promuevan 
la igualdad de género en el ámbito 
empresarial y eliminen las barreras que 
enfrentan las mujeres en este sector, 
como la  promoción de la representación 
en puestos de liderazgo, la inclusión 

en cadenas de suministro y 
contratación pública, 

e l  f o m e n t o  a l 
emprendimiento 

f e m e n i n o ,  l a 
e l i m i n a c i ó n 
d e  b a r r e r a s 
normativas y 
culturales, y 
la economía 
del cuidado no 

remunerado, 
en este último 

p u n t o ,  e s 
i n d i s p e n s a b l e 

desarrollar modelos 
culturales de cuidado 

más democráticos entre hombres 
y mujeres fomentando el necesario 
reparto de las tareas domésticas y 
responsabilidades familiares, mediante 
prácticas que ayuden a conciliar los ejes 
familia y trabajo. El cuidado debería 
constituirse en un derecho garantizado 
a cuidar, ser cuidado, al autocuidado. 
Un trabajo bien pagado y valorado 
socialmente porque es indispensable 
para la vida. Además de ser asumido por 
el Estado con regulaciones, servicios y 
promoción del cambio cultural

NUESTRO CRECIMIENTO EN EL 
ECOSISTEMA EMPRESARIAL Y 
EMPRENDEDOR

Hoy, Camebol Cochabamba  gracias al 
apoyo continuo del Proyecto TEA WEEB 
del Centro de Estudios y Cooperación In-
ternacional CECI, ha consolidado su par-
ticipación en el Sector Empresarial como 
una Cámara que promueve el empodera-
miento económico de las mujeres empre-
sarias a través de la capacitación, las redes 
de negocios, el desarrollo integral, la pro-
moción de políticas públicas favorables 
y el fomento del liderazgo femenino. Im-
pulsando también, un entorno empresa-
rial más inclusivo y equitativo donde las 
mujeres puedan alcanzar su máximo po-
tencial y sean reconocidas por su aporte al 
crecimiento económico, la innovación y la 
competitividad de las empresas.

LAS MUJERES SOMOS ACTORAS 
EN LA ECONOMÍA BOLIVIANA  

El Día Internacional de la Mujer, 
conmemorado el 8 de marzo de 
cada año, es una fecha importante 
para recordar y reivindicar los de-
rechos y la igualdad de las mujeres 
en todo el mundo. Esta fecha tiene 
sus raíces en la lucha histórica de 
las mujeres por mejores condicio-
nes laborales, derechos civiles y 
políticos, y la igualdad de género.
Es una oportunidad para recono-
cer los logros de las mujeres en 
todos los ámbitos de la vida, así 
como para destacar las desigual-
dades y los desafíos que aún en-
frentamos.

Lic. Magaly Castro - Presidente 
CAMEBOL Cochabamba  

Cámara de 
Mujeres 
Empresarias 
CAMEBOL 
Cochabamba . 
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Colección: CasaVila Dsyn By Walter Casazola Dávila
Modelos: Natalia Soliz Morales y Andrea Nahomy Robles
Fotografía: Raúl Ramírez
Maquillaje: Álvaro Eid
Locación: Distrito 10 Bar & Grill
Producción: Cindy Soliz

C
asaVila Dsyn, de Walter 
Casazola Dávila, nació 
en la época de la pospan-
demia como una fuen-
te de creatividad y crea-
ción. En esa época, el 
refugio emocional y de 
salud se convirtieron en 

la principal razón que llevó a la sociedad a 
resguardarse en casa.

El principal riesgo fue la aceptación del 
público, ya que la estética de la marca tie-
ne mucho dramatismo y exageración, en 
sus diseños resalta una mezcla de formas, 
figuras y texturas que juegan con la silueta 
tanto masculina como femenina. Además, 
se atrevió a difundir la marca en una épo-
ca donde la inestabilidad económica esta-
ba latente.

Actualmente, CasaVila Dsyn va por 
su tercer año, está creciendo y marcan-
do presencia no solo en Cochabamba, 
sino también en otras ciudades de Boli-
via, con reconocimiento de clientes fue-
ra del país.

La primera colección fue “La Doloro-
sa”, inspirada en el dramatismo y sin-
cretismo de la estética de la Iglesia cató-
lica boliviana y en las formas y siluetas de 
la estética femenina y masculina actual, 
por lo que creó diseños atrevidos usando 
telas de la vestimenta de la mujer indíge-
na y de la Virgen.

“Santa Agonía” es el nombre de la segun-
da colección. Está inspirada en el sincre-
tismo de nuestra cultura y la apropiación 
de estéticas de las subculturas urbanas en 
tendencia sin dejar de lado la ostentosidad 
y la parte dramática y oscura de la estéti-
ca barroca de la religión católica bolivia-

TEXTURAS Y COLORES. Esta marca, que nació como un refugio emocional y de salud 
en tiempos difíciles, se ha convertido en un símbolo de innovación y resistencia en la 
escena de la moda boliviana.SANTA AGONÍA  

Fusión cultural 
de CasaVila
Dsyn

 8M. 
“¿Te cansas de oírlo? ¡Nosotras de vivirlo!”, “No 
nos conocemos pero te creo, no estás sola”. Son 
algunas de las frases impresas en las blusas 
de CasaVila Dsyn.

FUSIÓN. La riqueza del aguayo juega en 
la colección como una forma de identidad, 

expresión, fashionismo y apropiación de nuestra 
cultura, jugando con textura de lentejuela y 

transparencias.

TONOS TIERRA Y 
MORADO. 
Dan un look 

arriesgado y 
diferente. Palazzo 

de tocuyo, top 
tierra, chaleco 

manga drap.

AUTÉNTICA. 
Atuendo inspirado en la mujer 
de pollera con un toque gótico. 

Maki pollera velvet, abrigo goth 
con mangas globo..

GÓTICO. 
El estilo gótico y dramático juega con textura de 
cuero y tops con mangas murciélago.

ELEGANTE Y 
DRAMÁTICO. 

Juega con la parte cool 
y sporty entremezclando 

cuero, transparencias, 
impermeables con looks 

futuristas.
Escanea este QR y disfruta 

el detrás de cámaras de 
esta producción.

www.lostiempos.com

na y la fusión 
con la cultura 
quechua.

Manejando 
una mezcla de 
colores en to-
nos tierra y pasteles, 
en contraste con tonos fuertes 
y oscuros, se muestra la versati-
lidad de esta colección. Las tex-
turas que se manejan incluyen 
transparencias, brillo y borda-
do, junto con la estética del agua-
yo y la exageración de siluetas, 
formas y figuras en los dise-
ños. Esto brinda una versatili-
dad que permite tanto a muje-
res como a hombres utilizar el 
mismo diseño, mostrando au-
tenticidad en su identidad y es-
tética, y rompiendo las barreras 
de los parámetros de vestimenta 
de ambos sexos. Se juega con la ver-
satilidad y sensualidad del individuo.

En palabras de su creador, “me-
diante la moda se puede trabajar el ac-
tivismo y reconocimiento de las po-
blaciones vulneradas desde la idea del 
feminismo, el reconocimiento de la co-
munidad LGBT y que todos buscamos el 
respeto desde nuestra identidad, carac-
terísticas como parte de una sociedad”. 
Emprender amerita trabajo, tiempo, 
energía y dinero, y la Santa Agonía refleja 
el trabajo arduo que un emprendedor tie-
ne que vivirlo día a día, al igual que la ma-
yoría de las familias y personas jóvenes de 
Bolivia que buscan diferentes formas y es-
trategias de trabajo para ganar el pan del 
día y reforzar sus motivaciones y metas
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L
a activista, aboga-
da y exdirectora de 
la Oficina Jurídica 
para la Mujer, Ju-
lieta Montaño, re-
cuerda que la ins-
titución que apoya 
a mujeres víctimas 

de violencia cumplió 40 años des-
de su fundación, en los que rea-
lizaron diversas actividades que 
permitieron la elaboración de le-

yes que garanticen la seguridad y 
la vida de las mujeres en Bolivia. 

Luego de recordar el Día Interna-
cional de la Mujer, Montaño con-

versó con OH! y analiza los avan-
ces, retos y proyectos que 

aún faltan por cumplir 
en pro de las mujeres 

en el país. 

- ¿Qué se puede destacar del Día de 
la Mujer? 

- El 8 de marzo es el Día Internacio-
nal de la Mujer en homenaje a las rei-
vindicaciones por las que las mujeres 
empezaron a luchar hace muchísimos 
años atrás y que hemos seguido hasta 
conseguir lo que tenemos ahora, que 
es poco, porque todavía queda muchí-
simo camino por andar. Sabemos per-
fectamente que lo que hemos avanza-
do está en las leyes, pero lo que falta es 
la voluntad política de hacerlas reali-
dad, que esas leyes se conviertan en el 
respeto a la mujer, de la igualdad, de la 
no discriminación a la mujer y a que 
el Estado garantice una vida libre de 
violencia. 

- Siendo parte de la lucha con las 
mujeres ¿cómo ha sido el proceso 
para la elaboración de leyes en favor 
de ellas? 

- Bueno, he participado activamente 
en la primera ley contra la violencia a 
la mujer y en la ley 2033. En la ley 348 
hemos aportado, hemos hecho nues-
tras observaciones porque yo tenía la 
idea de que era demasiado maximalis-
ta, puesto que no teníamos la garantía 
que el Estado nos dote de una institu-
cionalidad sólida, de una instituciona-
lidad independiente del poder político 
y que sea capaz de garantizar a todas 

las mujeres una vida libre de violen-
cia y una vida sin discrimina-

ción. De todas maneras, creo 
que el feminicidio, que 

es la expresión extre-
ma de la violencia, 
no se ha logrado ni 

siquiera disminuir, 
más al  contra-
rio parecería que 
estamos en una 
guerra del  pa-
triarcado, del mi-
soginismo contra 
las mujeres, por-
que cada vez son 

más crueles los ac-
tos de violencia y los 

asesinatos a mujeres. 
Parecería que quie-

ren escarmentar a tra-
vés del cuerpo de otras 
mujeres a las que so-
mos todavía capaces 
de levantar la voz. 

ACTIVISTA. La 
abogada Julieta 
Montaño, en 
entrevista con OH!

Julieta Montaño: 
 “Todavía queda muchísimo 

camino por andar” 
Texto: Redacción OH!
Fotos: Carlos López y archivo 



REFLEXIÓN. La activista expresó su posición con relación a las leyes promulgadas 
por el Estado, pero también dijo que falta garantizar una vida libre de violencia para las 
mujeres. 

- ¿Considera que tendrían que 
endurecer las sanciones legisla-
tivas para cumplir los derechos 
de la mujer o abordar otro tipo de 
situaciones? 

- Creo que en ninguna parte del mundo 
el endurecimiento de las leyes ha dado 
resultado. El endurecimiento de las le-
yes sirve simplemente para el discurso 
político, para que nos hagan creer que 
con eso se va a resolver. Estamos viendo 
que las leyes en Bolivia son bastante du-
ras. Hemos visto, por ejemplo, que todos 
los tipos de violencia se los ha lleva-
do al derecho penal, cuando en reali-
dad hay tipos de violencia que pue-
den ser encarados por los jue-
ces de familia o por tribunales 
específicos que se encarguen 
únicamente de esos temas y 
que los resuelvan en un día, 
sin necesidad de que las 
mujeres tengan que peregri-
nar. ¿Qué es lo que está pasan-
do? Qué es lo que está sucediendo 
para que ahora muchachos muy jóve-
nes no tengan ningún temor de hipote-
car su vida por 30 años, todo su futuro de 
correr el riesgo de pasar en una cárcel, ya 
sea por violación o por asesinato, que es 
feminicidio. 

- Usted como directora de la Ofici-
na Jurídica de la Mujer, ¿qué tipo de 
servicios ha brindado a la población 
femenina a través de esta oficina? 

- La Oficina Jurídica para la Mujer se 
fundó el año 1984. El 8 de marzo cum-
plió 40 años de existencia, a lo largo de 
nuestra historia hemos estado, prime-
ro, tratando de empoderar a las muje-
res, haciendo que las mujeres conoz-
can sus derechos, interpelando a la so-
ciedad para desnaturalizar la violencia 
y luego también para modificar las le-
yes. Hemos logrado incidir bastante en 
muchas leyes para sacar ese enfoque 
patriarcal y misógino que tenían las le-
yes y convertirlas con alguna sensibi-
lidad de género. No se logró como hu-
biéramos querido, pero ha mejorado, 
aunque falta mucho por hacer. Yo he 
dejado la Oficina Jurídica intempes-
tivamente hace más de seis años, sin 
embargo, con todo lo que cuesta man-
tener una institución, la Oficina sigue 
remando, sigue adelante a la cabeza de 
Jinky Irusta. Y bueno, nosotras como 
ONG, que hemos tratado de conservar 
nuestra autonomía, nuestra indepen-
dencia, nos ha tocado vivir momentos 
muy difíciles de carencia de recursos. 

- ¿Qué servicios brinda la institu-
ción en caso de que alguien quiera 
acudir y de qué manera lo puede ha-
cer también? 

- Actualmente, se sigue trabajando en 
los temas de orientación, asesoramien-
to en temas de violencia. Tenemos muy 
pocas abogadas, no podemos tomar to-
dos los casos que quisiéramos tomar. 

Sin embargo, coordinando con otras 
profesionales, sí estamos apoyando a 
las mujeres y, además, tratando de ha-
cer también un lobby fuerte con el sis-
tema de justicia, con el Ministerio Pú-
blico o sea el Tribunal Superior de Dis-
trito, a objeto de que los jueces sean 
más sensibles a los temas de género y 
que los jueces también se empapen de 
los avances en materia de derechos de 
las mujeres, a través de las sentencias, 
tanto de la Corte Interamericana de 
Derechos Humanos como los informes 
especiales de los relatores de Naciones 
Unidas y de la OEA. 

- ¿Cuáles serían los avances más 
significativos que este año se pue-
den destacar? 

- Dentro de los temas más importantes 
han sido, por ejemplo, en el tema de fa-
milia, la inversión de la carga de la prue-
ba para responder por un hijo no recae 
sobre la mujer, sino sobre el hombre que 
debe demostrar que no es el padre del 
niño. Otro tema que hemos logrado es la 
eliminación de las causales del divorcio, 
que era un peregrinaje para las mujeres, 
sin embargo, ahora es por la voluntad de 
una de las partes y punto. Lo que queda 
pendiente son los temas de la tenencia 
de niños y la división de bienes. El otro 
tema que ha sido muy importante ha 
sido la modificación del Código Penal 
en cuanto a los delitos de violencia se-
xual, para tipificar y explicar de mejor 
manera qué se entiende por violación, 
qué se entiende por estupro, qué se en-

tiende por abuso deshonesto. Por otro 
lado, en materia política, hemos sido 
parte de la presión para la alternancia 
dentro de las listas para que las institu-
ciones estatales tengan en sus filas el 
mismo número de hombres y mujeres. 
No se ha logrado seguramente el 100 
por ciento, pero estamos en eso. Cada 
día hay más mujeres que están en los 
espacios de decisión y ojalá eso llegue 
a un equilibrio en el que tanto hombres 
como mujeres seamos capaces de pen-
sar al unísono en el bien de la comuni-
dad, en el bien de la sociedad. 

- Ha surgido el proyecto de ley para 
el registro de deudores de asisten-
cia familiar, ¿se ha enterado de este 
proyecto?

- Creo que es momento de que, más 
allá de la amenaza de la cárcel, la socie-
dad sepa a través de esta ley decir “us-
ted si no es capaz de mantener a su fa-

milia, si teniendo un salario que yo le 
estoy pagando no es capaz de pagar, de 
dar a su familia, de cumplir con su fami-
lia, entonces usted no merece este car-
go”. Ahí estaríamos reflejando el ver-
dadero compromiso de la sociedad y 
que las organizaciones de mujeres ten-
dríamos que estar encargadas también 
de denunciar al empleador que no está 
haciendo cumplir esta ley de retención 
del salario o sencillamente de hacer oí-
dos sordos a la denuncia que se le pone. 
A mí la verdad es que me resulta mucho 
más atractiva que amenazar solamente 
con la cárcel. Eso no quiere decir que se 
libren también de tener que ir a la cár-
cel, porque esos niños tendrán que vivir 
de algo, tendrán que educarse con algo, 
pero lo más importante es la censura so-
cial, que los ciudadanos y las ciudadanas 
tengamos la capacidad de volcar la cara 
a aquel sinvergüenza que no cumple con 
sus obligaciones con la familia.  

RECONOCIMIENTO. Julieta Montaño fue nombrada Doctora Honoris Causa 
por la UMSS. 
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Jimmy Kimmel. El humorista 
presentará por cuarta vez la 
ceremonia de los Óscar.

MEJOR 
DIRECCIÓN

Nominados

-Justine Triet
Anatomy of a Fall

-Yorgos 
Lanthimos
Poor Things

-Christopher 
Nolan

Oppenheimer

-Martin Scorsese
Killers of the 

Flower Moon 

-Jonathan 
Glazer

The Zone of 
Interest

¿QUÉ ES EL DOLBY THEATRE?
El Dolby Theatre, originalmen-
te conocido como Kodak Thea-
tre, es un teatro con capacidad 
para 3.400 personas ubicado 
en el complejo Hollywood & Hi-
ghland Center en Hollywood 
Boulevard. Fue diseñado por 
el reconocido arquitecto David 
Rockwell y se inauguró en el año 
2001.
El teatro cuenta con una facha-
da de cristal y acero que se ase-
meja a una cámara de cine, y su 
interior está decorado con mo-
tivos Art Deco. El escenario está 
equipado con la última tecno-
logía audiovisual, lo que lo con-
vierte en un espacio ideal para 
grandes eventos como los Pre-
mios Óscar. El Dolby Theatre se 
ha convertido en un lugar em-
blemático para el cine, no sólo 
por ser la sede de los Premios 
Oscar, sino también por ser el 
escenario de otros eventos 
importantes como los 
Premios Grammy, los 
American Music Awards 
y los Premios Tony.
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H
oy se celebra la 
96 edición de los 
Premios Óscar, 
un evento que 
despierta gran 
expectación a 
nivel mundial. 
La ceremonia 

tendrá lugar en el prestigioso Teatro 
Dolby de Los Ángeles, y será trans-
mitida en vivo para Latinoamérica 
a través de los canales TNT y Max 
(ex HBO Max), según lo anunciado 
por los organizadores.

Este año, la entrega de los Pre-
mios Óscar llega en un contexto 
marcado por las huelgas de acto-
res y guionistas de Hollywood, 
que han impactado en el calenda-
rio de estrenos cinematográficos 
a nivel global. A pesar de estos de-
safíos, se espera una velada llena 
de emoción y glamour, donde se 
reconocerá lo mejor del cine del 
último año.

¿QUIÉN PRESENTA LA GALA?
El humorista y presentador de televi-
sión Jimmy Kimmel será por cuarta 
vez el encargado de conducir la cere-
monia de los Óscar. El neoyorquino ya 
fue anfitrión de los premios en 2017, 
2018 y 2023. Para la presente edición 
participó en un video promocional 
junto a Ryan Gosling, America Ferre-
ra, Kate McKinnon y Helen Mirren.

¿CÓMO SERÁ LA COBERTURA?
En Latinoamérica, la completa co-
bertura de los Óscar comenzará 
con el preshow Punto de encuen-
tro en TNT y Max a las 18:00 (HB), a 
las 20:00 (HB) comienza la gala. En 
vivo desde Los Ángeles, Axel Kus-
chevatzky y Lety Sahagun vivirán 
la emoción de la gala entrevistan-
do a las celebridades de la noche en 
su paso por la alfombra, brindando 
toda la información sobre la intimi-
dad de la premiación. Los comenta-
rios durante la transmisión estarán 
a cargo de Ileana Rodriguez y Rafael 
Sarmiento, y la traducción de Flor 
Coianis.

PELÍCULAS FAVORITAS
Hay muchas películas a las que echar-
le el ojo este año, pero sin duda la más 
destacada en cuanto a nominacio-
nes es Oppenheimer, con un total de 
13 menciones. Su director, Christo-
pher Nolan, es candidato a mejor di-
rección y mejor guion adaptado. En el 
apartado interpretativo, Cillian Mur-
phy, que encarnó al padre de la bom-
ba atómica en el largometraje, opta a 
llevarse la estatuilla como mejor ac-
tor protagonista. Por otro lado, Emi-
ly Blunt y Robert Downey Jr. podrían 
ganar las de mejor actriz y actor de re-
parto, respectivamente. La fotografía 

de Hoyte van Hoytema y la banda so-
nora de Ludwig Göransson también 
pueden ser premiadas.

Pobres criaturas es otra de las gran-
des candidatas a triunfar en la gran 
noche del cine internacional. El lar-
gometraje de Yorgos Lanthimos es 
una de las propuestas más interesan-
tes del pasado año y le ha valido al di-
rector griego una nominación a me-
jor dirección. Su protagonista, Emma 
Stone, es una de las favoritas para lle-
varse la estatuilla en la categoría de ac-
triz protagonista, mientras que Mark 
Ruffalo estará entre los candidatos a 
mejor actor de reparto. En total, el fil-
me reúne 11 nominaciones.

Con 10 menciones se sitúa Los ase-
sinos de la luna. El bueno de Martin 
Scorsese intentará conseguir el ga-
lardón a mejor dirección por segun-
da vez. Hace 17 años que no lo consi-
gue, desde que en 2007 ganase con 
Infiltrados. Junto a él, Robert de Niro 
también estará pendiente por si tie-
ne que subir al escenario a recoger el 
premio a mejor actor de reparto. Por 
otro lado, Lily Gladstone apunta a ser 
la gran rival de Emma Stone en la ca-
tegoría de mejor actriz protagonista.

Barbie, la película más taquillera de 
2023, cuenta con ocho nominaciones. 
Muchos consideran que la Academia 
ha menospreciado a la película sobre 
la muñeca de Mattel al dejar fuera a 
Greta Gerwig y Margot Robbie, pero 
al menos la directora sí podría ganar 
en mejor guion adaptado. En el caso 

de Margot, no podrá competir jun-
to a Emma Stone y Lily Gladstone. Sí 
que tienen opciones de subir al esce-
nario Ryan Gosling y America Ferrera 
como mejor actor y actriz de reparto.

Bradley Cooper se implicó al máxi-
mo con Maestro, que optará a siete 
premios en la noche del 10 de marzo. 
No consiguió una nominación a mejor 
dirección, pero sí a mejor actor prota-
gonista por dar vida a Leonard Berns-
tein. El largometraje de Netflix es el 
único de esta edición cuyos dos pape-
les principales están nominados, pues 
Carey Mulligan podría ser premiada 
como mejor actriz protagonista.

Anatomía de una caída ha sido una de 
las películas producidas fuera de Esta-
dos Unidos que más elogios ha recibi-
do. El filme galo acumula cinco nomi-
naciones, entre ellas la de mejor direc-
ción para Justine Triet y la de mejor 
actriz protagonista para Sandra Hüller.

Se da el caso de que la intérprete 
alemana, personaje principal en la 
película francesa, también es copro-
tagonista en La zona de interés, de 
Jonathan Glazer. El cineasta britá-
nico es candidato a dos estatuillas de 
las cinco que podría conseguir su lar-

gometraje. Podría conseguir 
el de mejor dirección y mejor 
guion adaptado.

Los que se quedan es la terce-
ra de las películas pertenecien-
tes al club de las cinco nomina-
ciones. Destacan las de mejor actor 
protagonista para Paul Giamatti y 
mejor actriz de reparto para Da’Vine 
Joy Randolph.

Todos los títulos citados anterior-
mente pueden optar a levantar el 
premio a mejor película, el más im-
portante de la noche. Las dos que 
completan las 10 nominadas son Vi-
das pasadas, de Celine Song, y Ame-
rican Fiction, de Cord Jefferson. Por 
otro lado, las dos representantes de 
España serán La sociedad de la nieve, 
de J.A. Bayona, candidata a mejor pe-
lícula internacional y mejor maqui-
llaje y peluquería, y Robot Dreams, 
de Pablo Berger, en la categoría de 
mejor largometraje de animación.

También hay algunas curiosidades, 
como la nominación de Lily Glads-
tone por Los asesinos de la luna en el 
rubro de Mejor actriz, la primera en 
la historia para un intérprete nativo 
americano; o la décima candidatu-
ra para Martin Scorsese a Mejor di-
rección, superando el empate que lo 
unía a Steven Spielberg.

Texto: Redacción OH!
Fotos: Internet

96 EDICIÓN. Desde la alfombra 
roja hasta los ganadores: TNT y Max 
transmitirán en vivo la gala para  
Latinoamérica.

ÓSCAR 
2024
LA GRAN NOCHE 
DEL CINE

LAS MÁS NOMINADAS

OPPENHEIMER

POOR THINGS

BARBIE

MAESTRO 7

8

10

11
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KILLERS OF THE
FLOWER MOON

PE
LÍ

CU
LA

S 
N

O
M

IN
A

D
A

S 
A

 L
O

S 
Ó

SC
A

R
 2

02
4

Anatomy 
of a Fall

The Holdovers killers of the 
Flower Moon

Oppenheimer Poor Things American Fiction Barbie Maestro Past Lives The zone of 
Interest

C. Murphy
Oppenheimer

P. Giamatti
The Holdovers

E. Stone
Poor Thing

S.Hüller
Anatomy of a Fall

J. Wright
American Fiction 

B. Cooper
Maestro

C. Domingo
Rustin

C. Mulligan 
Maestro

A. Bening
Nyad

L. Gladstone
Killers of the 

Floer Moon

Mejor Actor 
Principal

Mejor Actriz 
Principal

UN ESPECTÁCULO IMPERDIBLE
La ceremonia de los Premios 
Óscar no sólo se destaca por 
la entrega de galardones, sino 
también por su espectacular 
puesta en escena. Este año, 
la Academia ha preparado un 
show lleno de música, baile y 
momentos emotivos que sin 
duda alguna cautivarán a la 
audiencia a nivel mundial.

UN AÑO MARCADO 
POR LA DIVERSIDAD
Cabe destacar que esta edición 
de los Premios Óscar se caracte-
riza por la gran presencia de mu-
jeres y personas de color entre 
los nominados. En la categoría 
de Mejor Director, por ejemplo, 
encontramos a Greta Gerwig 
(Barbie) y Lulu Wang (Past Li-
ves), compitiendo junto a nom-
bres como Nolan y Scorsese.
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CONCIENCIACIÓN. El 14 de marzo se conmemora el Día Mundial de la Endometriosis, 
una fecha destinada a crear conciencia sobre una enfermedad que afecta a millones de 
mujeres en todo el mundo.

L
a endometriosis, una en-
fermedad crónica que 
afecta al 10% de las mu-
jeres en edad fértil, sigue 
siendo un desafío médi-
co y social, a pesar de los 
avances en la compren-
sión y el tratamiento de 

diversas condiciones de salud. Según 
datos de la Organización Mundial de la 
Salud (OMS), el Colegio Americano de 
Ginecología y Obstetricia (ACOG) y de 
la asociación francesa de lucha contra 
la endometriosis EndoFrance, las mu-
jeres que padecen este mal esperan un 
promedio de siete años antes de recibir 
un diagnóstico adecuado.

Por ello, el 14 de marzo, Día Mundial de 
la Endometriosis, es una fecha destinada 
a crear conciencia sobre esta afección. La 
falta de comprensión y conciencia sobre 
esta enfermedad contribuye a su diagnós-
tico tardío y a menudo malentendido. 

La endometriosis se presenta de diver-
sas formas y con síntomas que pueden ser 
confundidos con otras condiciones médi-
cas. Los síntomas comunes incluyen mens-
truaciones dolorosas, fatiga crónica, infer-
tilidad, trastornos digestivos y urinarios, 
dolor pélvico y lumbar, así como dispareu-
nia o dolor durante las relaciones sexuales.

La ginecóloga Martha Ledezma desta-
ca la importancia de reconocer los sínto-
mas y buscar ayuda médica temprana, ya 
que el diagnóstico tardío puede prolongar 
el sufrimiento de las pacientes. Además, 
subraya la necesidad de un enfoque indi-
vidualizado en el tratamiento de la endo-
metriosis, que puede incluir opciones far-
macológicas, analgésicos, tratamientos 
hormonales y cirugía, según las necesida-
des específicas de cada paciente.

El impacto de la endometriosis en la ca-
lidad de vida de las mujeres es significati-
vo, con un 30-40% de las pacientes expe-
rimentando problemas de fertilidad y un 
70% sufriendo dolor crónico debilitante. 
Sin embargo, a pesar de los avances médi-
cos, actualmente no existe un tratamiento 
definitivo para esta enfermedad.

Por su parte, Melisa Pereyra, una reco-
nocida ginecóloga argentina, resalta la 
resistencia de las mujeres ante dolores 

Texto: Cindy Soliz
Fotos: Internet

ENDOMETRIOSIS  
UNA BATALLA SILENCIOSA Y 
PERSISTENTE

intensos, comparándolos con la fractu-
ra de mil huesos simultáneamente. Des-
de el dolor provocado por el parto hasta 
la cicatriz de una cesárea, la ginecóloga 
enfatiza la maravilla y la fuerza inheren-
te a la experiencia femenina, a pesar de 
los desafíos físicos.

La médica argentina hace un llama-
do a la empatía y la comprensión, cues-
tionando la creencia de que las mujeres 
exageran sus dolencias. Apela a la reali-
dad de que cuando una mujer se queja 
de dolor menstrual, es porque realmen-
te experimenta un malestar genuino 

que puede afectar su rutina diaria, labo-
ral y social.

La especialista destaca la importan-
cia de reconocer que el dolor mens-
trual persistente puede ser un sínto-
ma de una patología subyacente, como 
la endometriosis, que merece atención 
médica y tratamiento. 

Pereyra, conocida como @ginecon-
line en redes sociales, utiliza su plata-
forma para concientizar sobre la sa-
lud femenina. Destaca la capacidad de 
las mujeres para sobrevivir a los dolo-
res más intensos y enfatiza que el dolor 

menstrual no debe ser normalizado. 
“Detrás de ese dolor que llega hasta 

modificar nuestra rutina diaria puede 
estar enmascarándose alguna patolo-
gía que merece ser diagnosticada y tra-
tada. Ser mujer no debería doler en nin-
gún momento de la vida. Sin embargo, 
desde que nacemos hasta que nos des-
pedimos de lo terrenal, en cada etapa 
de nuestra vida, siempre va a haber algo 
que nos estremezca los huesos y el cora-
zón. Pero no lo olviden, que cuando deci-
mos que duele, duele de verdad”, señala 
en un post.
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A
l igual que comer bien 
y hacer ejercicio, el 
sueño es un compor-
tamiento fundamen-
tal para el bienestar 
físico, mental y social. 
Muchas personas, por 
diferentes situacio-

nes, no logran conciliar el sueño fácilmen-
te, por lo que algunos deben consultar con 
el médico para que se les recete algún tipo 
de medicamento que los ayude a solucio-
nar este inconveniente.

En este contexto, expertos resaltan la efi-
cacia del mindfulness como una alternativa 
natural y gratuita para combatir el insom-
nio y disfrutar de un descanso reparador.

Cada tercer viernes de marzo, el mun-
do conmemora el Día Mundial del Sue-
ño, una iniciativa de la Sociedad Mundial 
del Sueño establecida en 2008. Más allá 
de aumentar la conciencia sobre los tras-
tornos del sueño, en esta fecha se desta-
ca la importancia vital de un descanso de 
calidad para la salud física y mental, es-
pecialmente en un escenario donde los 
trastornos del sueño afectan alrededor 
del 40 por ciento de la población mun-
dial, según la Organización Mundial de 
la Salud (OMS).

¿QUÉ ES EL MINDFULNESS?
El mindfulness, según el portal Scie-

lo.org, es una técnica de meditación que 
implica observar la realidad en el mo-
mento presente con plena aceptación. 
Diversos metaanálisis han explorado 
su impacto en la calidad del sueño, des-
tacando beneficios significativos, espe-
cialmente en adultos.

Según estas investigaciones, aquellos 
que practicaron mindfulness experi-
mentaron mejoras tanto en la duración 
como en la calidad del sueño. Además, 

reportaron menos alteraciones, logra-
ron conciliar el sueño más rápidamente 
y se despertaron sintiéndose verdadera-
mente descansados.

Aunque algunas personas confunden 
el mindfulness con la meditación, se su-
braya que una meditación efectiva es 
aquella que lleva al mindfulness. Para 
aquellos que buscan iniciarse en esta 
práctica, se ofrecen algunos trucos:

Escaneo corporal: Consiste en obser-
var los pensamientos sin juzgarlos, rea-
lizando un escaneo mental y físico.

Conciencia de la respiración: Adopte 
una posición cómoda en la cama, cie-
rre los ojos y respire profundamente 
para relajarse. Puede inhalar y exhalar 

en tiempos específicos para potenciar 
la relajación.

Leer: Opte por leer un libro en lugar de 
utilizar dispositivos electrónicos antes 
de acostarse. Esta actividad puede ayu-
dar a relajarse y promover el sueño.

Evitar las pantallas: Abandone la visua-
lización de pantallas electrónicas al me-
nos 30 minutos antes de dormir, ya que 
la luz azul puede interferir en la calidad 
del sueño.

Ananda Ceballos, psicóloga y colabora-
dora de la aplicación de mindfulness Pe-
tit BamBou, destaca que la meditación 
nocturna es una excelente manera de 
“anclarse en el momento presente y li-
berarse del estrés acumulado con calma 

y lucidez”. Además, subraya que la medi-
tación desencadena la respuesta de rela-
jación, regulada por el sistema nervioso 
parasimpático, responsable del descan-
so y la curación.

Aunque estas prácticas requieren vo-
luntad y concentración, los beneficios del 
mindfulness no solo se reflejan en un me-
jor sueño, sino también en una mayor es-
tabilidad emocional y física, permitiendo 
a las personas enfrentar con éxito las si-
tuaciones estresantes de la vida. En el Día 
Mundial del Sueño, la atención se centra 
en recordar que la clave para un descanso 
reparador puede encontrarse en la cone-
xión con el momento presente, sin nece-
sidad de recurrir a medicamentos.

Texto: Redacción OH!
Fotos: Internet

TÉCNICA. Este hábito, que se volvió tendencia en el último tiempo, puede ayudar a 
muchos a llegar al descanso profundo con mayor facilidad; ¿de qué se trata?

MINDFULNESS 
PARA SUEÑOS REPARADORES



T
iene 63 millones de se-
guidores en Instagram 
y es una de las estrellas 
más icónicas de la Ge-
neración Z: Millie Bo-
bby Brown, que cele-
bró su 20 cumpleaños, 
lleva inspirando a in-

finidad de jóvenes desde su debut en 
“Stranger Things”.

Pero la niña que protagonizaba la serie 
de Netflix ha crecido y, ahora, converti-
da en mujer y empresaria, está lista para 
continuar con su trayectoria profesional 
más allá del nido, consagrada ya como 
una actriz con trayectoria y feliz con su 
vida personal.

ÉRASE UNA VEZ… COSAS EXTRAÑAS
Aunque sea de nacionalidad británica, 

Millie Bobby Brown nació en España, 
concretamente en Marbella (Málaga), el 
19 de febrero de 2004. Es la tercera de los 
cuatro hijos de Kelly y Robert Brown.

Cuando Millie tenía cuatro años, su fa-
milia regresó a la tierra de sus raíces al 
mudarse a Bournemouth (Dorset). Sin 
embargo, cuando tenía ocho años, deci-
dieron abandonar el viejo continente en 
pos de viajar al nuevo mundo y se asenta-
ron en Orlando (Florida).

Ya en Estados Unidos, y matriculada 
en una escuela donde aprendió canto, 
actuación y baile los fines de semana, 
un agente sugirió que el destino de Millie 
estaba en la ciudad de las estrellas, y que 
debía trasladarse a Hollywood.

En 2013, Millie hizo su debut televi-
sivo en la serie “Once Upon a Time in 
Wonderland”. Un año después traba-
jó en “Intruders” y en “NCIS”. Ya en 
2015 apareció en “Modern Family” y en 
“Grey’s Anatomy”.

Sin embargo, fue en 2016 cuando Brown 
obtuvo el papel que cambiaría su vida, al 
convertirse en una de las protagonistas 
de la exitosa serie de Netflix, “Stranger 
Things”. Y es que, a raíz de eso, se convir-
tió en una estrella internacional y en toda 
una promesa de la interpretación.

Porque Millie Bobby Brown es, a raíz 

de “Stranger Things”, una de las actrices 
más jóvenes en ser nominada a los Pre-
mios Emmy. Y, con solo 14 años, la revista 
TIME la nombró entre las 100 personas 
más influyentes del mundo.

ESTRELLA DE NETFLIX
Gracias a la fama que adquirió en la se-

rie, Brown ha incursionado también en 
el mundo de la moda y la belleza: tiene su 
propia marca de cosmética y maquillaje, 
“Florence by Mills”, y acaba de lanzar una 
nueva línea de ropa, “Florence by Mills 
Fashion”, e incluso ha ejercido como mo-
delo en varias ocasiones.

La joven también tiene ya una destaca-

da trayectoria cinematográfica y de pe-
lículas para Netflix: “Godzilla: King of 
the Monsters” (2019), “Enola Holmes” 
(2020), “Godzila vs. Kong” (2021), “Eno-
la Holmes 2” (2022). 

De “Enola” y de “Godzilla” ya están en 
marcha las próximas entregas, en las que 
la actriz participará. Otros dos proyectos 
pendientes son “The Thing About Jellyfi-
sh” y “The Girls I’ve Been”. Además, 
su próxima película de Netflix, 
“Damsel”, se estrenó el pasado 
viernes y, de momento, el mensa-
je del trailer es claro: “Esto NO 
es un cuento de hadas”.

Y, a principios de año, se ini-
ció el rodaje de la quinta y úl-
tima temporada de “Stranger 
Things”, que promete ser el 
cierre que muchos fans están 
esperando, por lo que la eta-
pa de Millie con la serie que la 
consagró en la fama está en su 
recta final.

“Estoy lista para decir: 
‘Gracias y adiós’”, dijo Mi-
llie en entrevista con Gla-
mour, acerca de esta des-
pedida. Y es que ella ya 
está preparada para con-
tinuar su camino, algo in-
compatible con la serie de 
Netflix porque: “exige mucho 
tiempo de rodaje y me impide 
crear historias que me apasionen”.

“Ha sido una parte de mi vida muy im-

Texto: : EFE
Fotos: EFE y Netflix
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portante, pero ahora es… como graduarse 
en la escuela secundaria, como ese último 
curso: estás listo para florecer y agradeci-
do por el tiempo que has vivido ahí, pero es 
hora de crear tu propio mensaje y vivir tu 
propia vida”, explicó.

CADA VEZ MÁS CERCA DEL “SÍ QUIERO”
Embajadora de Unicef, la actriz explicó 

a Orlando Bloom en entrevista con Gla-
mour que “la vida de los jóvenes está cada 
vez más bajo presión”. Por eso, su propósi-
to fue “que los niños estén protegidos con-
tra la violencia y la explotación”.

“También quiero luchar contra la nega-
tividad en las redes sociales: la he expe-
rimentado y es como una enfermedad”, 
dijo. Y es que la actriz tuvo que enfrentarse 
a mensajes de odio y críticas, muchas por 
parte de adultos, desde que era una estrella 
infantil en “Stranger Things”.

En cuanto a su vida personal, Millie man-
tuvo durante siete meses una relación con 
el cantante Jacob Sartorius, entre 2017 y 
2018. Después de eso estuvo emparejada 
con el tiktoker Hunter Ecimovik.

Al romper con Hunter, el principal apoyo 
de Bobby fue Jake Bongiovi, hijo del mis-

mísimo Jon Bon Jovi e íntimo amigo de 
la actriz. Con el tiempo, la amistad de-
rivó en amor y ambos oficializaron su 
relación. 

En 2023, de hecho, dieron el paso de 
comprometerse tras tres años de re-
lación: “Te he amado dutrante tres 
veranos. Ahora, cariño, los quiero 
todos”, escribió Millie en su Insta-
gram al dar la noticia.

Eso sí, para los que estén de-
seando saber más sobre la futu-

ra boda, la intérprete ha dejado 
claro para Women’s Wear Dai-
ly que será una ceremonia pri-
vada: “Lo más probable es que 
cierre las cortinas, porque hay 
momentos en la vida que solo 
se viven una vez”.

En cualquier caso, con una 
temporada en rodaje, el recien-

te estreno de su película, sus pla-
nes de boda y sus metas profesiona-

les, Millie Bobby Brown tiene mu-
chos motivos para agradecer en su 

20 cumpleaños.

MILLIE BOBBY 
BROWN,
DE PROMESA A 
CONSAGRACIÓN

PROTAGO-NISTA. Millie 
Bobby Brown en una 
escena de la película 
“Damsel”.

GENTE.  La actriz de “Stranger Things” cumplió 20 años sumergida en el rodaje de la última 
temporada de la exitosa serie de Netflix, mientras se prepara para el estreno de su próxima 
película, “Damsel”.

COMPAÑÍA. La actriz nacida en Marbella (España) posa con su actual 
pareja, Jake Bongiovi, en los premios BAFTA de 2022. 



TEST DESCUBRE SI TU 
NOVIO ES TÓXICO

Cochabamba, 
domingo  10 de marzo de 2024

¿Ciertas actitudes de tu novio te han 
hecho dudar si es tóxico? Tenemos el 
test para ti.
Al inicio todas las relaciones son in-
creíbles, pero conforme avanza el 
tiempo pueden ir surgiendo las “red 
flags” (banderas rojas) que no cono-
cías de tu novio. Responde este test y 
descubre si él es más tóxico que Cher-
nóbil o nada que ver. 

1 ¿Cómo reacciona cuando le dices 
que vas a salir con tus amigas?

a) Le da mucho gusto y te ayuda a ele-
gir tu atuendo
b) No se ve muy contento que digamos, 
pero siempre me dice “pásala bien”
c) Te hace un interrogatorio más ex-
haustivo que el de una mamá y quiere 
que le estés contestando los mensajes 
en todo momento

2 Si cometes un error bobo, ¿cómo 
reacciona?

a) Se ríe contigo y siempre te ayuda a 
solucionarlo
b) Te mira con una ceja 
levantada, pero se 
ofrece a ayudar
c) Te recuerda cada 
error todas las veces 

posibles por los siglos de los siglos

3 Cuando elige una película para ver 
juntos, ¿qué sucede?

a) Siempre lo platicamos para escoger 
una que nos guste a los dos
b) Él escoge su película favorita, pero 
te deja elegir la próxima
c) La elección es suya y solo suya. De 
tantas veces que has visto “Rápido y 
furioso” ya hasta te sabes los diálogos

4 Cuando se trata de tus redes so-
ciales, ¿cuál es la actitud de tu 

novio?
a) Le gusta ver tus fotos y te envía vi-
deos divertidos
b) Le da igual y de vez en cuando hace 
acto de presencia en tus comentarios
c) Llega a ser muy controlador y me 
cela hasta por darle “me gusta” a las 
fotos de Timothée Chalamet

5 Cuando se llega a generar una dis-
cusión, ¿cómo reacciona tu novio?

a) Siempre me escucha, dialogamos 
l o  q u e  n o s 

causa conflicto y lo solucionamos en-
tre los dos
b) Puede llegar a ser un poco hiriente, 
pero al final siempre lo solucionamos
c) Es súper difícil hablar con él y siem-
pre me hace sentir que todo es mi 
culpa

6 ¿Celebra tus logros como si fueran 
los suyos?

a) ¡Sí! Siempre me apoya en todo y me 
impulsa a llegar más lejos
b) Me felicita, pero no le da mucha 
importancia
c) Siempre hay un “pero” y me explica 
cómo podría haberlo hecho mejor

7 Cuando se trata de los atuendos 
que escoges, ¿qué sucede?

a) Siempre me dice que me veo muy 
bonita y dice que le gusta mucho como 
me visto
b) No opina mucho de lo que uso, pero 
se nota cuando no le gusta algo que 
uso

c) Me ha hecho cambiarme varias 

RESULTADOS

Si respondiste principalmente A
Un novio espectacular
¡Respira aliviada! Tu novio tie-
ne de tóxico lo mismo que un ca-
chorrito. Sigan trabajando en ese 
amor sano.

Si respondiste principalmente B
Sapo con cierto encanto
Tu novio tiene sus momentos, 
pero ¿quién no? Un poco de co-
municación podría ser la solución 
a esos momentos tóxicos.

Si respondiste principalmente C
Mega “red flag” (bandera roja)
Ay amiga qué te digo, parece que 
tu príncipe de encantador no tie-
ne ni un pelo. Creo que es mo-
mento de salir de ahí.

Con datos de tuenlinea.com
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