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EN EL PODCAST

Edmundo Paz Soldan
AVIla, escritor y docente.
Pddcast Los Tiempos Digital

Uno de los escritores mas destacados a
nivel nacional e internacional. Sus
primeras publicaciones aparecieron en

el suplemento literario Correo del periddico Los
Tiempos. Con el tiempo su pasion por la literatura se

agiganto hasta ser un referente destacado
Literatura Latinoamericana.

Edmundo pertenece a la generacion latinoamericana
de 1990, conocida como MacOndo e irrumpe con una

nueva narrativa que formara parte de una

jovenes escritores con una vision mas independiente

de los clasicos del boom latinoamericano.

OFICINA REGIONAL LA PAZ
EDIFICIO CAMARA DE COMERCIO

* Mira lagaleria de fotosen
nuestraweb:

www.lostiempos.com/oh

CRUZ

de la Nueva

pléyade de

Escanee este QR para acceder al Pédcast
de Los Tiempos o ingrese a
https://podcasters.spotify.com/pod/
show/los-tiempos

Premios Oscar
2024

Imperdibles estrenos de
las favoritas en Bolivia.
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Interesante

Dia del Croissant:
curiosidades del pan
clasico frances.
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Personaje

Javicho Soria, el
comediante que desata
carcajadas.
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Ser felizapesardela
tormenta

MONICA BARRIGA VALVERDE
La autora es comunicadora,
diplomada en educacion superiory
coach grow plus

éNo te hapasado algunavez
que te encuentras tan enfoca-
do enlo que quieres, que se te
olvidalo que tienes?, la btis-
queda de la felicidad se ase-
meja anavegar en aguas tur-
bulentas. Aunque las tormen-
tasamenacen con obscurecer
nuestrohorizonte emocional,
laesenciadelaverdaderafeli-
cidad reside en nuestra capa-
cidad paraencontrarlacalma
enmediodel caos.

Lavida, como una sinfonia,
esta compuesta tanto de no-
tas alegres como melanco-
licas. Ser feliz a pesar de las
tormentas requiere afinar
nuestro ser emocional para
apreciar cada matiz de la ex-
periencia humana. En lugar
deresistirnos alas adversida-
des, abrazamos la danzaim-
predecible de lavida con va-
lentiay aceptacion.

Laresiliencia emerge como
el cimiento sobre el cual cons-
truimos nuestra fortaleza
emocional. Al enfrentar los
vientos huracanados de los
desafios, aprendemos a do-
blarnos sin rompernos. En
este proceso, descubrimos
que laverdaderafelicidad no
se encuentra en la ausencia
de tormentas, sino en lahabi-
lidad debailarbajolalluviade
las dificultades.

Cultivar la gratitud se con-
vierte en nuestralamparaen
la oscuridad. Enfocarnos en
lo que si tenemos, en lugar de
lo que nosfalta, iluminanues-
tro camino interior. Cada pe-
queilo destello de alegria se
convierte en un faro que guia
nuestranave emocional hacia
aguas mas serenas.

El como veamos las co-
sas juega un papel crucial en
nuestra capacidad paraser fe-
lices a pesar de las tormentas.

Observamos las nubes tor-
mentosas no como obstacu-
los insuperables, sino como
preludios necesarios para
apreciar laluz del sol que si-
gue. El arte de cambiar nues-
tramirada transformala tor-
mentaenunaoportunidad de
crecimientoy aprendizaje.

La conexidn con otros seres
humanos se erige como un
refugio seguro en medio dela
tempestad. Compartir nues-
tras experiencias, alegrias y
penas con aquellos que ama-
mos crea un tejido de apo-
yo emocional que nos sostie-
ne cuando los vientos soplan
con fuerza. En lainterdepen-
dencia encontramos la fuer-
za para superar cualquier
dificultad.

En ultima instancia ser fe-
liz a pesar de las tormentas
implica abrazar la vulnera-
bilidad como una expresion
auténtica de nuestra huma-
nidad. Reconocemos que
la felicidad no es un estado
constante, sino un viaje que
abrazatanto los dias soleados
como losnublados.

éSihoyte encuentras amar-
gado pensando, cuando va a
cambiar esto?, te atoraras, sa-
cudete y enfdcate en las co-
sas buenas delavida, enfoca-
teenlo quesi tiene valor. Mu-
chos de nosotros al despertar
esta mafana pudimos ver el
sol, nuestros ojos lo vieron,
lamayoria pudimos escuchar
los pajaros, tenemos un te-
cho sobre nuestra cabeza, te-
nemos oportunidades, gente
alacual amar, hay cosas bue-
nas en nuestras vidas, no lo
demos por hecho, nonos en-
foquemos tanto en la lucha,
de tal manera que perdamos
elregalo de este dia.

No toda estacion es prima-
vera con flores hermosas, lin-
do sol, clima fresco, es una
gran estacion, perono crecera
sisequedaenlacosecha,debe
haber estaciones para plan-
tar, regar, dar mantenimien-
to, son estaciones muy im-
portantes. Sin atravesar por
este proceso no entraremos
en lanueva estaciony en lu-
gar de frustrarte por las difi-
cultades, ten una nueva pers-
pectiva, esta estacion nos pre-
paraparalapromocion.

Recuerda siempre que el in-
vierno eternamente trae la
primavera.



10 CONSEJOS
PARAEL INICIO
ESCOLAR

Elinicio del afio escolar puede ser un mo-
mento emocionante y desafiante tanto
paralosnifios como paralos padres. Te da-
mos algunos consejos paraapoyar a tus hi-
josdurante este periodo:

1. Establecer rutinas sélidas:

Fomenta habitos regulares de suefio, ali-
mentacion y tiempo de estudio. Creauna
rutinamatutinaorganizadaparaevitar pri-
sasyestrésantesdeiralaescuela.
2.Preparar con anticipacion:
Asegurate de tener todos los suministros
escolares necesarios. Preparalaropaymo-
chilalanoche anterior paraevitarlas prisas
porlamafiana.

3.Comunicacién abierta:

Fomenta un ambiente donde tus hijos se
sientan cémodos compartiendo sus pre-
ocupacionesy éxitos escolares. Establece
unacomunicaciénregularconlosmaestros
paraestaral tantodel progresoacadémicoy
comportamental.
4.Promoverlaindependencia:
Incentivaa tus hijos atomar responsabili-
dad por sus tareasydeberes escolares. Ani-
malaresolucion de problemasylatomade
decisionesindependiente.

5. Crear un espacio de estudio
adecuado:

Establece un lugar tranquilo y bien ilumi-
nado para que tus hijos haganlatarea. Eli-
minadistracciones,comodispositivoselec-
trénicos norelacionados conelestudio.
6.Fomentarlalectura:

Lee con tus hijos y animalos a leer por si
mismos. Mantén unavariedad de librosen
casayvisitalabibliotecaregularmente.
7.Apoyarlas actividades
extracurriculares:

Incentiva la participacion en actividades
que interesen a tus hijos y fomenten habi-
lidades sociales. Asegurate de equilibrarlas
actividades extracurriculares coneltiempo
necesarioparalatareayel descanso.

8. Promoverlasalud emocional:

Sé consciente delas sefiales de estrés o an-
siedad en tus hijos y ofréceles apoyo. En-
sénales estrategias paramanejarel estrés,
como larespiracion profunda o el tiempo
derelajacién.

9.Establecer metasrealistas:

Ayuda a tus hijos a establecer metas aca-
démicas alcanzablesy celebren loslogros,
independientemente de su tamario. Ense-
fialaimportanciadela perseveranciayla
paciencia.

10. Fomentar el amor porel
aprendizaje:
Inculcalacuriosidadyelamorporel apren-
dizaje. Muestrainterés en sus actividades
escolaresycelebrasuslogrosacadémicos.
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TENDENCIA
COQUETTE

La tendencia coquette se refle-
jaenlamodaactual con pren-
dasy accesorios encantadora-
mente femeninos, destacando
ladelicadezay el encanto en
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ORGANIZACION
CON ESTILO

Con las agendas de Books, planificar tu dia se
convierte en una experiencia eficiente y organi-
zada, brindandote la herramienta perfecta para
estructurar tus actividades y alcanzar tus metas
de manera efectiva.

PLANTAS
PARA INTERIORES

Las exquisitas plantas interiores de La
Bolivianita deslumbran en sus encan-
tadoras macetas, transformando cual-
quier espacio en un oasis verde lleno de
viday elegancia.

COMODOS

‘. DE VUELTA AL COLE

Las mochilas de Totto son la eleccion perfecta parala
vueltaaclases, ofreciendo disefios funcionales que
brindan comodidad durante todo el dia, asegurando
que los estudiantes lleven consigo todo lo necesario
conestiloy confort.

LABIOS »
ROJOS E HIDRATADOS!

Laférmulade Niveacombinalain- -+*
tensa hidratacion con una gama vi-
brante de colores, asegurando que
tus labios luzcan radiantes y saluda-
bles durante todo el dia.
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Seleccion. Revisa esta lista de titulos disponibles en Netflix, Prime Video, HBO
Max y mas plataformas. La ceremonia de gala se realizara el 10 de marzo.

OSCAR 2024

LAS PELICULAS NOMINADAS, A UN CLIC

Q \ Texto:Redaccion OH!
Infografias: Wilson Cahuaya
Fotos: Internet

1pasado 10 de marzo, la
expectacion llego a su
punto algido cuando
la Academia de Artesy
Ciencias Cinematogra-
ficas reveld la esperada
listade nominados para
los premios Oscar 2024.
Este prestigioso evento, que reconocelo
mejor del séptimo arte, se prepara para
celebrar las destacadas producciones
del afio.

Después de la entrega de los Globos de
Oroylos Critics Choice Awards,lacom-
petencia se presenta mas interesante
que nunca, con varios titulos disponi-
bles para el disfrute del publico desde
lacomodidad de sus hogares através de
plataformasde streaming.

Esteafio, lapelicula que acapard lama-
yor atencion en términos de nomina-
ciones fue “Oppenheimer”, con un total
de 13 candidaturas. A sulado, destacan
“Pobres criaturas”, con 11 nominacio-
nes,y “Killers of the Flower Moon”, con
10. “Barbie” obtuvo ocho nominacio-
nes; seguida por “Maestro”, con siete,
y “Anatomia de unacaida”, “Los que se
quedan”,“Zonadeinterés”y “American
Fiction”, todas ellas con cinco candida-
turascadauna.

En el ambito internacional, “La socie-
daddelanieve”,lapeliculaespafiolaque
narralatragediadelos Andesconlapar-
ticipacion de actores argentinos y uru-
guayos, se destaco con dos nominacio-
nes: Mejor Pelicula Internacional y Me-
jorMaquillaje y Peinado. Por suparte, el
filme chileno de comedianegrayterror,
“El Conde”, fue considerado paralaca-
tegoriade Mejor Cinematografia.
Labuena noticia para los cinéfilos y
amantes de los premios es que, actual-
mente, se puede disfrutaren streaming
deun total de 28 peliculas, incluyendo
cortometrajes, de entre todas las nomi-
nadas ala ceremonia. Los servicios de
video como Netflix, Prime Video, HBO
Mazx, Star+y Disney+ ofrecen un varia-
do catalogo para que los espectadores
puedan ponerse al dia con las mejores
obras del afio. En salas cinematografi-
cas como Cine Norte, Prime Cinemasy
Cine Center (Revisalainfografia).

SORPRESAS Y POLEMICAS

Como estradicion,lasnominaciones no
estuvieron exentas de sorpresasy polé-
micas. Unade las controversias mas co-

[NOMINADOS ALOS PREMIOS OSCAR2024 wwar
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MEJOR DIRECTOR

Jonathan Glazer Yorgos Lanthimos Christopher Nolan Martin Scorsese Justine Triet
(The Zone of Interest)  (Poor Things) {Oppenhelmer) {Killers of the {Anatomy of a Fall)
Flower Moon)

MEJOR ACTOR PRINCIPAL

8

Paul Giamatti Colman Domingo
{The Holdaovers) (Rustin)

DE REPART

MEJOR hﬂﬂg

Bradley Cooper
{Maestro)

Cillian Murphy
(Oppenheimer)

Jeffrey Wright
(american Fiction)

MEJOR ACTRIZ PRINCIPAL

Y

MEJOR ACTRIZ
DE REPARTO

Emma Stone Carey Mulligan Sandra Hiiller Annette Bening Lily Gladstone
{Poor Things) {Maestro) {anatomy of a Fall) (Nyad) (Killers of the
Flower Moon)

MEJOR PELiCULA

ﬂ . TII.E PALL CRAMATTI
Holdovers

gy

AMERICAN FICTION

American Fiction The Holdovers

WAESTH

Past Lives Poor Things

Oppenheimer

Maestro

Oppenheimer

Poor Things 1 11 &

Killers of the 10
Flower Moon

Barbie 18

Maestro 007

FUENTE: L= T

LAS MAS NOMINADAS

iz §
o

- Sterling K. Brown
American Fiction

- Robert De Niro

¢ Killers of the Flower Moon

- Robert Downey Jr.
Oppenheimer

- Ryan Gosling
Barbie

- Mark Ruffalo

Poor Things

- Emily Blunt
Oppenheimer

- Danielle Brooks
The Color Purple

| = America Ferrera

Barhis

- Jodie Foster

Nyad

- Da'Vine Joy Randolph
Thi Holdovers

IWER
0L

Killers of the Flower Moon

OF

NTEREST

The Zone of Interest
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NETFLIX ?D‘f’sn;+ STXR+

+ Maestro .
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Eustlr] " « Elementos » Flamin’ Hot
. N;r:z{-jrlcan ALy = Guardianes de la Galaxia Vol. 3
 Indiana Jones y el dial del destino u Y T h T
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+ Island in between

* The last repair shap

+ Letter to a pig

* The barber of little rock
* Pachyderme

+ La sociedad de la nieve
+ La memaoria infinita

» El despues

» La maravillosa historia
de Henry Sugar

Stv+
+ Killers of the Flower Moon

prime video
« Golda ="

a
« Oppenheimer (para alquiler)

HBOMAX

+ Barbie
+ Spider-Man: A través
del Spider Verso

: CINES DE BOLIVIA
%ﬂﬂwﬂﬂt+ I » Pobres criaturas (ya disponible)

v : = Anatomia de una caida (1 de febrero)
- The ABCs of Book Banning » Vidas pasadas (1 de febrero)

« Mission imposible: sentencia I * Los que se quedan (8 de febrero)
mortal-Parte 1 = Zona de interés (15 de febrero)

mentadasrodeaa“Barbie”,que,ape-
sar delograrlanominacién
a“Mejor Pelicula”,
no tuvo

la mis-

ma suer-

te para su
directora

y protago-
nista. Greta
Gerwigy Mar-
got Robbie no
fueron conside-
radas paralasca-
tegorias de Mejor
Directora ni Mejor
Actriz Principal. Sin
embargo, Ryan Gos-
lingy AmericaFerrera
fueron reconocidos en
las categorias de Mejor
Actor y Mejor Actriz de
Reparto, respectivamente.
Porotrolado, el cineastaes-
paiiol Juan Antonio Bayo-
nacelebrounlogrosignifica- tivo
al obtener dos nominaciones por suobra
“Lasociedad de lanieve” Mejor Pelicu-
la Extranjeray Mejor Maquillaje y Pei-
nado. Netflix también se llevd su cuota
dereconocimientos con “Maestro”, que
obtuvo una nominacion a Mejor Actor
Principal por la destacada interpreta-
cién de Bradley Cooper, quien competi-
racontra Cillian Murphy por supapel en
“Oppenheimer”.

ORGULLO LATINOAMERICANO
Desde Latinoameérica hay buenas noti-
cias, ya que no es usual contar con una
fuerte presencialatinoamericana como
lahabraesteafioenlagalaque tomaralu-
garel proximo 10 de marzo de 2024.
Latravesia por este desfile de talento la-

tinoame-
ricano inicia con
Rodrigo Prieto, el des-
tacadodirector mexicanode
fotografia detras de “Killers of the
Flower Moon”, quien ha obtenido una
nominacion merecida a Mejor Fotogra-
fia. Este filme sumerge alos espectado-
resenunaexperienciaunica.
Enla categoria de Mejor Documental de
LargaDuracion, “La memoriainfinita”,
dirigido por Maite Alberdi, se destaca
tras su exitoso estreno en el Festival de
CinedeSundanceenenerode 2023. Este
conmovedordocumental siguelavalien-
te lucha de Augusto Géngoray Paulina
Urrutia contrael Alzheimer, convirtién-
dose en el documental mas visto en Chi-
letras sulanzamiento en cines. Esla se-
gundavez que la Academia consideraa
Alberdi,quien fuenominadaen 2021 por
“El agente topo”.
Enlacategoriade Mejor Fotografia, “El
Conde”,unacolaboracién entre Netflixy
el cineastachileno Pablo Larrain, se pre-
senta como una oscura satira que rein-
terpretaraal dictador Augusto Pinochet

como un vampi-
ro hastiado de suinmor-
talidad. Latrama se centra en dindmi-
cas familiares y codicias desatadas. El
reconocimiento recae en el director de
fotografia estadounidense Edward La-
chman. Chile compite con dos nomina-
ciones enlos Oscar 2024, enfrentando-
seatitulos de renombre como “Killers of
the Flower Moon” de Martin Scorsese,
“Maestro” de Bradley Cooper, “Oppen-
heimer” de Christopher Nolany “Pobres
criaturas” de Yorgos Lanthimos.
Bajoladireccion del destacado cineas-
taespafiol J. A. Bayonayrespaldada por
Netflix, “Lasociedad delanieve” se a}za
con dos nominaciones alos Premios Os-
car: Mejor PeliculaInternacional y Mejor
Magquillaje y Peluqueria. Este filme, que
cuenta con el apoyo de un equipo multi-
disciplinario uruguayo, argentinoy chi-
leno, relatalatragica odisea delos sobre-
vivientes del vuelo 571 dela Fuerza Aérea
Uruguayaen1972,conunrepartolidera-
doporlostalentosos Enzo Vogrincic, Ma-
tias Recalty Agustin Pardella. Conelres-
paldodelacritica, quele otorgaunimpre-
sionante 90 por ciento de aprobacién en
Rotten Tomatoes, esta obrabuscaredi-
mirse tras su paso porlos Globosde Oro.

:DONDE VER LA
GALA DE LOS
PREMIOS OSCAR
2024?

Los Oscares 2024 se llevaran a
cabo el domingo 10 de marzo. La
entrega de premios se hara en

el Dolby Theatre de Ovation Ho-
llywood, ubicado en la ciudad de
Los Angeles, Estados Unidos. Este
contara con la conduccion del hu-
morista Jimmy Kimmel, quien se
encargd de esta labor con éxito ya
tres veces: en 2017, 2018 y 2023.
De todos modos, atin no se confir-
mo la lista de presentadores que lo
acompanaran en la gala.

El evento se transmitird en vivo en
todo el mundo y se podra seguir
via streaming en Oscars.orgy las
plataformas digitales de la Acade-
mia. En Bolivia se podra seguir la
transmision de la mano del canal
TNT, donde se suele emitir la en-
trega de premios.



INFRACCION. Usar el celular al conducir esta prohibido en el municipio debido al peligro que
presentaparael conductory quieneslorodean.

CELULAR Y CONDUCCION
UN HABITO MORTAL

PENALIZACION

La penalizacidn por la primera infraccion
conlleva una multa equivalente al 25 por ci-
neto de un salario minimo nacional, es de-
cir, 590 bolivianos. En caso de reincidencia,
lasancidn se incrementaa1.181,y en una
eventual tercera violacién, la multa alcan-
za el 100 por ciento, llegando a la cifrade
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n un miércoles tipico
de feria, el caos vehi-
cular en el centro de la
ciudad de Cochabamba
se ve agravado por una
alarmante préctica en-
tre los conductores: el
usodel celular mientras
manejan. Segun unareciente observa-
cionllevada a cabo por Los Tiempos, se
revela que 6 de cada 10 conductores en
horas pico del mediodia se encuentran
distraidos por sus dispositivos moviles,
con un énfasis particular en el trans-
porte ptblico.

Lasituacion no mejoraen lazonanor-
te, donde, en larotonda de la plazuela
Quintanilla, 3 de cada1l0 automovilistas
también son culpables de esta peligrosa
practica. En este caso, laproporcion esta
sesgada hacialos conductores de autos
particulares. Similar escenario se repi-
te porlanoche enlaconcurrida avenida
Américay Villarroel, donde conducto-

res, entre transportes publicos y priva-
dos, se ven afectados por la distraccion
deeste artefacto.

Eltiempo de observacion fue de apro-
ximadamente unahoraen cadacaso.

Varios pueden serlos motivos,cadavez
mas habituales: desde la btisqueda de
ubicaciones hastalarevision de mensa-
jes de texto, el envio y recepcion de au-
dios en WhatsApp, larevision de redes
sociales o el cambio de musica. Incluso,
se hanotado la preocupante tendencia
de algunos influencers que graban his-
torias y/o realizan transmisiones en
vivo para interactuar con sus seguido-
res mientras conducen, contribuyendo
aun mas al peligro enlas calles.

A pesar de que este habito esta prohi-
bido en Cochabamba desde mayo de
2016, mediante la Ley Municipal No
0086/2015, la practica persiste. La Di-
reccion de Movilidad Urbana del Go-
bierno Auténomo Municipal de Co-
chabamba es la encargada de hacer
cumplir estanormativa. Laley estable-
ce claramente que queda prohibido el
uso de equipos de comunicacion, trans-

mision de datos y otros dispositivos si-
milares mientras se conduce cualquier
tipo de vehiculo motorizado, salvo en
casos especificos como encontrarse
estacionado en lugares permitidos o
detenido por desperfectos mecanicos.

Las sanciones establecidas incluyen
multasdel 25al100 por cientode un sa-
lario minimo nacional. Algunos oficia-
les de la division de Transito admiten
que no tienen la potestad de multar di-
rectamente por el uso del celular, pero
se enfocan en controlar todas las faltas
y sanciones que cometen los “malos
conductores”.

Lafalta de cumplimiento y control es
evidente, yaque, hasta el cierre de esta
edicién, Los Tiempos no obtuvo res-
puesta del director de Movilidad Urba-
na, Hever Rojas Claros, sobre las cifras
correspondientes ala gestion 2023 en
relacion con las personas que infringie-
ronlaley. Segiin el decreto municipal, la
Alcaldia tiene laresponsabilidad de ela-
borar unabase de datos de los conduc-
toresinfractores para su publicacién en
diversos medios de comunicacion.

2.362 bolivianos.

Enun sondeo adicional realizado por
Los Tiempos, se descubrié que lama-
yoriade los conductores no esta al tan-
to de estaley. Aquellos que reconocen
conocer la normativa y admiten ha-
ber utilizado el celular justifican su ac-
cion alegando necesidad de ubicacidn,
siendo este un argumento especial-
mente recurrente entre los conducto-
res de taxi, como los pertenecientes a
InDrive.

Por otro lado, es evidente que el uso
del celular entre los conductores de
motos, especialmente aquellos dedi-
cados al servicio de delivery, ha expe-
rimentado un preocupante aumento
enlos ultimos afios, exacerbando aun
mas los riesgos en las cadticas calles de
Cochabamba.

LOS RIESGOS

Usar el mévil mientras se conduce in-
crementaen 23 veces el riesgo de sufrir
un accidente, ya que esta actividad in-
volucra las tres formas de distraccion
existentes:

- Distraccidn visual: los ojos se cen-
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Conducir y usar
el celular ocupa

tran enlapantalladel smartphone.

- Distraccion cognitiva: la mente esta
ocupada pensando en el contenido del
mensaje.

- Distraccion manual: los dedos se
ocupan tecleando los caracteres.

Los accidentes mas comunes asocia-
dos con estas distracciones incluyen
salidas de la via, colisiones por alcan-
ceyatropellos, destacando los peligros
fisicos que implica el uso del celular al
volante.

PEATONES Y CICLISTAS

Aunque comunmente se asocia el uso
de celulares mientras se conduce con
riesgos para peatonesy ciclistas, la peli-
grosa practica también afecta a esta po-
blacidn. Estudios recientes subrayan
que el uso de teléfonos moviles puede
provocar lesiones durante la marcha.
Wayne Giang, profesor adjunto de In-
genieria en la Universidad de Florida,
advierte sobre la “ceguera por faltade
atencion” que puede generar el ajuste
de movimientos al caminar y utilizar el
teléfono simultaneamente.

Segtn Giang, los peatones que utili-
zan sus teléfonos mientras caminan re-
ducen suvelocidad en un 10 por ciento,
evidenciando cémo estadistraccion in-
fluye en el comportamiento peatonal.
Incluso el uso del celular montado en
bicicletas, aparentemente un malabar
imposible, esunarealidad.

Christian Funes, miembro de Masa
Critica Cochabamba, consciente de los

en todo el munda,
entre |as causas
de muerte, revela
la OMS.

produce

80%

de accidentes
viales.

joras ensu aplicabilidad y tomar medi-

camino en promedio
cada vez,

equivale a atravesar
una cancha de futhol sin ver.

-
- -
. -
#* "

<" Incrementa -,
el riesgo de sufrir
un accidente.

riesgos, evita el uso del celular mien-
traspedalea. Reconoce elimpactoenla
concentracion y seguridad, abogando
por medidas como soportes para telé-
fonos con manos libres. Aunque no ha
enfrentado situaciones peligrosas, des-
tacalaimportanciade educar sobre los
riesgos asociados con esta practica.

;_CéMO MANTENERSE A SALVO?
Laprimera medida es laeliminacion

total del uso de celulares mientras se

conduce. Ademas, se subrayalanece-

Pierde contacto con el

Manejar y usar el celular
al mismo tiempo es como
conducir con r

miligramos
de alcohol
por cada 100
mililitros de sangre.
=

con 50

miligramos
ya no pasas el
alcoholimetro.

"

sidad de respaldar y difundir campa-
fias de concienciacion, asi como de sos-
tener conversaciones con familiaresy
amigos sobre este temaincémodo pero
crucial, esencial para prevenir pérdidas
humanasy siniestros graves.

A pesar de los avances normativos en
estamateria, es crucial promover me-

das efectivas anivel municipal. Lacrea-
cién de centros especificos de denun-
cias se vislumbra como una iniciativa
beneficiosa.

Enun contexto mas amplio, se desta-
cael papel activo que deben desempe-
far las organizaciones internaciona-
les, Gobiernos, sociedad civil y empre-
sas. Adoptar medidas similares a las
instrucciones emitidas por el Secreta-
rio General de las Naciones Unidas en
2010, que prohiben el uso del celular
mientras se conduce y abordan otros
factores de riesgo, se presenta como
unaaccion necesaria.

COCHABANMBA. Conductores usan su teléfono movil mientras conducen.



Fdvard Munch
El noruego que

EN CUATRO
VERSIONES.

Entre 1983y 1910, con
oleo, tintas y litografias,

realizo esta obra tensa,
oscuray perturbadora.

el noruego Edvard Munch

pinto las emociones

Q@ | Texto: Telam y Efe
Fotos: Internet

Lanaturalezanoessolo
lo visible para el ojo,
también son las ima-
genes interiores del

alma”, decia el norue-
go Munch, quien pinté
suobramasfamosa, “El
grito”, antes de cumplir
sustreintaafios, en1893.

Inspirador de emociones compartidas
como los emoticones creados a partir de
sufamoso cuadro “El grito”, el célebre
pintornoruego Edvard Munch mantiene
invicta su presencia tan universal como
lostemasreflejadosensuspinturasygra-
bados sobre el amor, la angustia ylame-
lancolia que siguen convocando miradas
yrelecturasa80 afios de sufallecimiento.

“Lanaturalezanoessololovisible para
el ojo, también son lasimagenes interio-
res del alma”, decia Munch, uno de los
tres artistas noruegos modernos mas
conocidos en el mundo junto al drama-
turgo Henrik Ibsen y el compositor Ed-
vard Grieg.

Museos exclusivos, muestras perma-
nentesy temporales, inmersivas, pelicu-
lasylapresenciade sus obras en grandes
colecciones, marcanunderroteroque ha-
bilitamitos e historias sobre dolores exis-
tenciales como marco de una obra que
mas alla delo expresivo permealos ciclos

tanhumanosdelavidaylamuerte. Aun-
que, tambiénlo permanenteylavitalidad
delos colores, como manifiestala pintu-

ra“Elsol”, colgadaenel sa-
l6ndeactosde

la Universidad
deOslo.

Lucesysom-
bras, color y
movimiento y
lavidadesde el
dolor al amor
pasando por el
sexo y la sole-
dad, la depre-
sion, la angus-
tia, la ansiedad,
el alcoholismo
y la genialidad,
conforman su
amplia paletate-
matica, como fir-
madelretratode
una época. “Pintar
me completa”, decia
Munch.

A caballoentredossiglosyfigurabisagra
entreel pujante e industrializador del XIX
yunrevolucionarioycambiante siglo XX,
sumirada atenta sobre el mundo se con-
virtié en simbolo del sentir finisecular, y
junto a Vincent van Gogh, se los sefiala
comopionerosdel expresionismoaleman.

Mundialmente conocido por “El gri-
to” que representa a un hombre gritan-

EL BESO. Es una pintura al dleo
sobre lienzo realizada en 1897.

do conlas manos enlos costados del ros-
tro, el conocimiento sobre Munch pare-
ce detenerse enlaobramaestra pintada
alos 30 afios sin con-
templar los afios pos-
teriores de trabajo ni
la complejidad de la
obra. Tal vez por eso,
el afio pasado, el pari-
sino Museo de Orsay
le dedicé la muestra
“Edvard Munch. Un
poema de vida, amor
ymuerte”, en coinci-
denciacon el 160 ani-
versario de sunatali-
cio, dando cuentade
esas concepcion del
artistaacercade hu-
manidad y naturale-
zaunidas por el ciclo
delavida.

“En su proceso
creativo Munch
creaba variacio-

nes del mismo motivo, versiones de un
mismo tema”, caracterizaban. Asi como
el escritor corrige su texto, Munch ela-
borababocetos yvariantes, e inclusovol-
via a pintar lo mismo para recuperar el
vacio dejado porunaobravendida. Pero
ademas de pintary ser un gran retratis-
ta, incluidos sus numerosos autorretra-
tosyfotografias, trabajé magistralmente
elgrabado.

Laversioninaugural de “El grito” (1893)
fue expuestaen Alemania, yenunadelas
cuatro versiones que realizé siendo latl-
tima de 1910, cuando escribié en lapiz so-
bre el cielo rojo: “S6lo podria haber sido
pintadoporunloco”. Sinembargo, laima-
genconcebidaapartir deunaexperiencia
en su pais, fue realizada durante unaes-
tanciaen Niza.

Parala version de 1895 realizada en
pasteles yvendida en 2012 por casi 120
millones de délares —lainica en manos
privadas— Munch escribié en el marco
con pinturade color rojo sangre el poe-
ma que lo habiainspirado un afio antes
durante un paseo con amigos en las co-
linas de Oslo, con la puesta de sol y un
cielorojo como la sangre que lo dejaron
“temblando de angustia” y sintiendo
“que un inmenso grito infinito recorria
lanaturaleza”.

Con el tiempo, el cuadro “se convirtio
en el simbolo de laangustia universal”, y
seguin Peter Olsen, descendiente del que
fueraamigo y mecenas de Munch, quien
vendio el cuadro, “muestra el momen-
to escalofriante en el que el hombre se
da cuenta de suimpacto sobre la natu-
ralezaylos cambios irreversibles que ha
provocado”.

El cuadro fue parte de lasecuenciana-
rrativa conocida posteriormente como
“Elfrisodelavida”,que presentdel artista
invitado porla Asociacion de Artistas de
Berlin en1893. Una muestra que fue sus-
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N OTHA DIMENSION

ARTE.Elcélebre pintor noruego de “El grito” sigue siendo una fuente universal de
emociones ensus obrassobreamory angustia, dejando unlegado perdurableincluso
80 anos despueés de sufallecimiento.

pendida aunasemanade suaperturayle
diomuchapublicidad.

Lanarracion de Munch exploraba el
amor, la ansiedad y lamuerte, y “El gri-
to” respondia al “climax final del ciclo del
amor”,un ciclocompuesto por “lallama-
dadelamorconlaobra‘Lavoz’,susaspec-
tosdeplaceren ‘Elbeso’,dolor con “‘Vam-
piro’, misterio erético en ‘Madonna’, la
culpa con ‘Cenizas’y por tltimo la ‘Des-
esperacion”, explicabala casa de subas-
tas Sotheby’s.

“Enunaimagen, Munchinicia el gesto
expresionista que alimentara la historia
delarte alolargo del siglo XX ymas alla”,
sintetizaban.

UNA SALUD FRAGIL Y LA PASION POR
ELDIBUJO

Munchnaciéel12 de diciembre de 1863
en Laten, yfallecié de neumoniael 23 de
enero de 1944 en Ekely, cerca de Oslo,
donde pasd sus ultimos afios que culmi-
naron en tiempos delaocupacién alema-
nade Noruega durante la Segunda Gue-
rraMundial.

Lasuyano fue unavidasencilla. Hijode
un padre médico castrense, estrictoy re-
ligiosoyluego depresivo, tuvo cuatro her-
manos. Lamadre falleci6 de tuberculosis
siendo él un nifio, al igual que suhermana
mayor Sofiaasus15afios,alaqueadoraba.
Estasmuertes,sumadamasadelantelade
supadre,lomarcaran paratodalavida.

Conunasalud fragil, su pasion fue el di-
bujo. Inicié por mandato paterno estu-
dios de ingenieria en Christiania (laac-
tual Oslo), matriculdndose en 1880 enla
Real Escuela de arte y disefio. Participd
del ambiente bohemioburgués delaépo-
cay conocié hacia 1884 al escritor anar-
quista Hans Jaeger, quien le sugirio “pin-
tar tu propia vida” tras las criticas reci-
bidas en 1885 por “La nifia enferma”, un
cuadro que significd ademas parael artis-
ta,larupturacon el impresionismo.

“Empecé como impresionista pero du-
rante los tremendos conflictos espiritua-
les yvitales de la época de labohemia, el
impresionismo no me daba suficiente
expresion. Meviobligadoabuscarexpre-
sién paralo que se movia en mi animo”,
reflexionaba Munch.

En 1885 tiene su primera aventura
amorosa tras conocer a la casada Mi-
lly Thaulow, viaja por tres meses a Pa-
ris, ciudad donde se siente atraido por
los pintores postimpresionistasy el sin-
tetismo (como el de Paul Gauguin). Su
obravira hacia el simbolismo pintando
suvision internadelas cosas.

En 1889 realiza su primera exposicion
individual en Oslo y recibe unabecapara
estudiar en Paris, donde se quedara has-
ta1892. Eslaultimavez que ve asu padre.
Luego,enAlemaniaseiniciaenel grabado,
conel cual experimentadandole mayorli-
bertad y copias. En 1898 conoce a Mathil-
de Larsen, Tulla, relacion que terminaen
1902 en unapelea, y después conoce ala
que fuerasuamigayamante,laviolinista
EvaMudocci.

Sienladécadade 1890 el pintor explora

sentimientosinternosyexperienciasper-
sonales, en el nuevo siglo “moderno” con
una Europade “nuevas tecnologias, me-
dios de comunicacion de masas, trans-
porte de altavelocidad yvidaurbana” —
como destaca el Museo Munch en subio-
grafia— estas previas parecen anticuadas,
lo quelohacebuscar formas de expresar
“este nuevo mundo”. También 1902 es el
afio en que Munch presentala secuencia
completadeimagenesdel FrisodelaVida
enBerlin.

Sus crisis nerviosas sumadas al alcoho-
lismo, dicen, lo llevaron a internarse
en el sanatorio de Copenha-
guedel Dr. Jacobsen (1908)
unos meses. Recuperado, ';,,F’
vuelve a Noruega al afio 4!
siguiente, y entre 1909y
1916 el reconocido artis-
tatrabaja en la decora- f:,
ciéndel salén de actosde s
la Universidad de Oslo,
cuyas pinturas de gran for-
mato “estan llenas deviday
energia”,

Apartirde19161levduna
vida solitaria
en su casa
de Ekely. £
Continia £
traba-

- -
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EDVARD NMUNCH. Pintor de la angustia, del miedo, de la

joinfantil y prostitucion legalizada, y
mas alla de los numerosos documen-
tales y capitulos televisivos, larecien-
te “Munch” (2022) dirigida por Henrik
M. Dahlsbakken aborda esavida entre-
lazadaen el arte,lalucidez, el amoryla
muerte, pero también lavida.

Munch sigue vigente en muestrasy
peliculas Bajo el titulo “Goyay Munch:
Profecias modernas”, hasta mediados
defebrero el Museo Munch de Oslo ubi-
cado enla capital noruegale dedicauna
muestra al didlogo atemporal entre dos
artistasqueretrataronloshorroresdela

guerra, mientras que en abril presen-

3\ tara una colectiva titulada “Ed-

“ vard Munch Horizons” sobre
y tendencias artisticas entre 1880
y1950.

Luego, el espacio consagrado
auno de los maximos artistas
noruegos presentara una ex-

posicion dedicada a las infan-
cias bajo el nombre “La habi-
taciénde Sophie”, entre mar-
zoyagosto. Setratade una
instalacion inmersi-
va, una experien-
cia sensorial que
transformara
uno de los pi-
sos del mu-
seo “en un
enigmati-
co paisa-

enfermedad y de la muerte. Fallecié en enero de 1944.

jando sobre lo que observa en su entor-
no, el paisaje, el jardin, los animales, y los
retratos de sus perros, y se sigue fotogra-
fiandoyautorretratando.

En1940, sin haberse casado por mie-
do a transmitir enfermedades que se
creian hereditarias, entre otras cues-
tiones, escribe sutestamentolegandoa
laciudad de Oslo sus obras, preservan-
do de este modo sumemoria.

Su figura se proyecta firme en el mo-
derno Munch-Museet de Oslo con sus
13 pisos y 26.313 metros cuadrados in-
augurado en 2021, que atesorala colec-
cion de mas de 26 mil obras de arte que
incluyen 1.200 pinturas y 7050 dibujos
ybocetos,ademas de 9.800 objetos per-
sonales de Munch, entre textos, cartas,
fotografias y herramientas, donados
por el artista a la ciudad. Este museo
que suplantael creado en1963 rescata
sufiguray mantiene vivo sulegado.

En cuanto al cine, se destacan “Ed-
vard Munch” (1974) del britdnico Pe-
ter Watkins que pone en contexto la
sociedad en la que nacid el artista en
una Oslo de 135 mil habitantes, traba-

je monocromo con grandes elementos
arquitectdnicos y escenograficos” con
los cuales se podra interactuar y modi-
ficar las formas tomadas de los cuadros
de Munch para ser reorganizadas “en
nuevas imagenes, historias y patrones”.

Luego, la programaciéon del Mu-
seo continuara con “Edvard Munch:
Trembling Earth”, que de abril a agos-
toexploraralarelacion del pintor conla
naturalezay el cosmos: es una muestra
que viene de batir récord de visitantes
en su paso por Estados Unidos.

En si, el museo invita a disfrutar “un
encuentro cercano con las delicadas,
temblorosasy, sobre todo, poderosas
imagenes de la naturaleza de Edvard
Munch”, ademas de explorar “lo que
significa ser humano hoyendia”. Y en
elamplio programa que perforalo mu-
seable, afirman que Munch “conecta
con laactualidad y aborda las cuestio-
nes que mas nos importan ahora”.

Desde una mirada mds convencional,
en Amberes, Bélgica, el Museo De Ree-
de de la Fundacion homoénima e inau-
gurado en 2017, se dedica por estos dias

al arte grafico de Francisco Goya, Féli-
cien Ropsy Munch. “Su obramuestraa
un individuo moderno luchando con su
existencia”, apuntan sobre el artista no-
ruego que “abrio el camino alamoderni-
dadyal siglo XX con sus distorsiones ex-
presivas”,ydel cual poseenunatreintena
degrabados compuestos principalmente
porlitografias.

Conocido por pinturas como “El beso”,
“Vampiro”, “El diadespués”, “Madonna”
y “Pubertad”, entre otras, Munch es tam-
bién muy convocante enlassubastas: mas
alla de ese gran récord de 2012 parade
“El grito” realizado en pasteles, en 2016
-y también en Nueva York- se subastd la
pintura “Las chicas del puente” (1902)
alcanzando los 54,4 millones de dolares,
cuando previamente habia sido vendida
por 7,7 millones de délares en 1996 y por
30,8 millonesen 2008.

Ahora, una nueva subasta tendra lu-
gar en Sotheby’s de Londres el 1 de mar-
zo cuando se ponga alaventala pintura
“Dance on the Beach” (“Danzaenlapla-
ya”) realizada entre 1906 y 1907, por la
que estiman alcanzar entre 15y 25 millo-
nesdedolares.

Ellienzo es un colorido cuadro de mas
de cuatro metros de ancho que presen-
tavarios personajes bailando en el cora-
zonde un espacioverde. Laobraes parte
delaseriede doce paneles disenados para
el teatro berlinés del célebre empresario
teatral Max Reinhardt.

Pero también el cine lo recuerda como
en lanoruega “Munch” (2022) dirigida
por Henrik M. Dahlsbakken, que retrata
cuatro periodos delavidadel genial artis-
taysedetiene enlos conflictos y deseos
queloimpulsan.

Semuestraaun Munchjovenyanciano,
los encuentros bohemios e intelectuales,
los pensamientos, el paso por una clinica
de salud mental en Copenhague trasuna
crisis nerviosa, e incluso un Munch pin-
tando al aire libre como vino al mundo.

Introspectivo, el filme muestra a un
Munch sintiendo la naturaleza o en sus
sesiones terapéuticas, asi como los com-
plicados vinculos familiares y amorosos,
deteniéndose critica en ese capitulo que
cierralavidadel artista: lamalarelacion
con el nazismo que considerd su obra
como “degenerada” —tal como con Gus-
tavKlimt, entre otros— ylo suprimi6 de
los museos alemanes, y luego noruegos
durantelaocupacion.

Enellibro “Friso de lavida” que reco-
pilaalgunos de sus escritos, que superan
las 13 mil paginas, puede observarse una
fotografia que lo muestra pintando enla
playa de Warnemiinde (Alemania) en
1907, junto alavibrante y clara pintura
“Hombresbafiandose”.

“No quiero decir con esto que mi arte
esté enfermo. Esagente no comprendela
esenciadel arte y tampoco conoce la his-
toriadel arte. Al contrario, cuando pinto
laenfermedad y el vicio supone un sano
desahogo. Es unareaccion saludable de
laque se puede aprender y segin la cual
sepuedevivir”, escribia también Munch.
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Certamen. La sesion fotografica para OH! tuvo lugar en el cuarto piso del Paseo Aranjuez Dirigidas por Raul
Ramlrez 10 de las candidatas se lucieron en bikini, adelantando la gracia y el carisma que prometen
desplegar en el escenario.

1. JULIANA BARRIENTOS GAIDRIKH
EDAD: 26 afios
CARRERA: Bioquimica

“Busco representar a Cochabamba como una
mensajera de esperanza, una defensora del medio
ambiente y una creyente en el poder de la unidad.
Aspiremos a un mundo donde la belleza no solo
sea superficial, sino transformacional”.

2. JENNIFER VEIZAGA SEJAS
Edad: 25 afios
CARRERA: Publicidad y marketing

“Mds alld de ser un certamen de belleza, con-
sidero que podemos ser una voz de inspiracién
para las mujeres. Quiero inspirar a las mujeres a
luchar por todo lo que quieren a pesar del miedo y
las adversidades”.

‘ Fotografia: Raul Ramirez
Texto: Cindy Soliz
Produccion: Revista OH!
Locacion: El Cuarto by Paseo Aranjuez

12023 culmind con la presentacién de
las 11 candidatas que competiran para
representar a Cochabambaen el cer-
tamen Miss Cochabamba de este afio.
Este evento, que cautivo al publico
cochabambino alolargo de los afios,
promete sorprender unavez mas, no
pasar por alto ninguin detalle y poner

el maximo esfuerzo en cadaactividad programada.
El objetivo central del certamen es encontrar mu-
jeres integras que encarnen no solo labelleza fisica,
sino, lo que es mas crucial, la belleza interior. En un
contexto donde la percepcion de labellezafemenina
ha evolucionado, se enfatizalaimportancia de selec-

3. ANABEL GUZMAN SALAZAR
EDAD: 25 afios
CARRERA: Ciencias juridicas y politicas

“(Miss Cochabamba) es una plataforma que nos
ayuda a difundir e incentivar diferentes proyectos

fusionando la belleza yel bien social, asi mismo poder
transmitir que las mujeres podemos ser lideres trans-

formacionales y que tenemos la capacidad de lograr
todos nuestros objetivos”.

cionar representantes que no solo sean fisicamente
atractivas, sino también empoderadas, inteligentes,
empaticasy capaces de serlavozde unasociedad que
demanda apoyo.

Laresponsabilidad social es un pilar fundamental
enlaeleccion de las representantes, ya que se espera
que estén comprometidas con causas sociales. Enlos
ultimos siete afios, las candidatas y ganadoras del cer-
tamen han respaldado mas de 67 causas sociales,y en
esta edicidn se pretende continuar con estalabor al-
truista, apoyando 11 nuevas causas durante la gestion.

Lapresentacion delas candidatas también hasidodes-
tacada, con unasesion de fotos paralarevista OH!, rea-
lizada en el cuarto piso de Paseo Aranjuez. Bajo el habil
lente de Ratil Ramirez, se capturaron imagenes impac-
tantes delas11 candidatasluciendo trajes de bario.

Lagalafinal serd el 2 de febrero en el Hotel Regina
Resort.

4. NOELIA MAGNE
EDAD: 27 anos
CARRERA: Disefnladora de modas

“Considero que la plataforma del Miss Cocha-
bamba nos permite llegar, interactuary ayudar a
personas que necesiten apoyo. En mi caso, quiero
transmitir, a aquellas mujeres que algun mo-
mento pasaron por un tipo de crisis en sus vidas
Yy necesiten un apoyo, que siempre se puede salir
de cualquier adversidady llegar donde tu quieras
llegar”.

5. GENESIS ADRIANA GAMON PARRA
EDAD: 23 afios
CARRERA: Propaganda, publicidad y marketing

“Estoy aqui para romper estereotipos y demostrar
que la belleza va mds alld de las apariencias; quiero
enviar un poderoso mensaje. Mostrarle al mundo
que en la vida nada es imposible si trabajamos duroy
creemos en nuestras capacidades”.

8. MAYERLING DANIELA TERCEROS ORTUNO
EDAD: 31 aiios
CARRERA: Lingiiistica

“Quiero ser un ejemplo para todas las personas de que es

posible disefiar una vida de ensuerio; y con constancia, fe
en uno mismo y disciplina, convertirse en la persona que
uno anhela ser”.

6. KENIA BETHANY AGREDA QUINTA
EDAD: 23 afios
CARRERA: Ingenieria comercial

“Para mi, ser Miss Cochabamba es representar con orgullo los
valores y compartir las valiosas tradiciones de nuestra llajta.
Mi deseo es inspirar a las personas a abrazar nuestra cultura,
valorar nuestra diversidad, promover los valores y costumbres
cochabambinas”.

9. GAHITA JIMENA ROJAS ORELLANA
EDAD: 18 afios
CARRERA: Bioquimica y farmacia

“Quiero usar este medio (Miss Cochabamba) para que mds
gente me escuche, para que mis mensajes sirvan de inspiracion
y aportar a la transformacion de mi sociedad con mis acciones
, independientemente del resultado me siento orgullosa de mi, y
de lo que estoy logrando hasta ahora”.

ESCENEE ESTE QR
y disfrute el detras de
camaras de la produccion.

7. YULISSA FUENTES FERNANDEZ
EDAD: 27 afios
CARRERA: Ingenieria industrial

“Mi participacion en este evento va mds alld de un suerio,
es una mision de superacion que voy trabajando desde
hace tiempo cultivando mi autocontrol, mi disciplina y
mi conocimiento para convertirme en un ser que aporte
valor a mi amada Cochabamba en los tres pilares funda-
mentales para el ser humano: cuerpo, mentey alma”.

10. ADA FABIOLA URENA CARTAGENA
EDAD: 27 afios
CARRERA: Comunicacion social

“Desde pequeria, siempre quise representar a mi querida
Cochabambay al pais para poder transmitir un mensaje.
Me preparé para esto mucho tiempo y ser Miss o Srta.
Cochabamba es una meta personal para demostrar a
todos que si se pueden cumplir tus suerios sin importar lo
dificil que sea”.
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SALUD MENTAL. ;:Como podemos detectar a estas personas en nuestrasvidasy

protegernosdesus posiblesimpactos negativos?

EL EGO DETRAS DE UNA
FALSA IMAGEN

Q \ Texto: Redaccion OH! y agencias
Fotos: Archivo

0 es necesario bus-
car muy lejos para
encontrar aunnar-
cisista. A diferencia
de la percepcion co-
mun, no todos ellos
son lideres, celebri-
dades o perso-
najes de alguna serie po-

liciaca. Segtin el Dr.
W. Keith Camp-
bell, profesor de
Psicologiaen la
Universidad de
Georgia (Es-

tados Uni-
dos), el
tras-
tor-

no narcisista de la personalidad afec-
taaentreel1%yel 2% de la poblacion.
El trastorno narcisista se manifiesta
clinicamente cuando afectalas relacio-
nes interpersonales, ya sea destruyen-
do matrimonios, arruinando negocios
o desmoronando la confianza en el en-
torno laboral. Asilo describe Campbe-
lly sefiala que el impacto negativo enla
vidadiariaeslo que distingue aquienes
padecen este trastorno.
Elnarcisismo, sin em-
bargo, no es exclu-
sivo de aquellos
que cumplen
con los

criterios clinicos del trastorno. E1 Dr.
Craig Malkin, profesor de Psicologia
enlaFacultad de Medicinade Harvard,
destaca que el 10% de las personas con
los niveles mas altos de este rasgo se
definen a si mismas como narcisistas.
Esto sugiere que uno de cada diez indi-
viduos puede exhibir comportamien-
tos narcisistas en algtin grado.

Para comprender mejor a estos indi-
viduos, Malkin identifica tres tipos de
narcisistas, cada uno con sus caracte-
risticas distintivas. Los nar-
cisistas mani-

¢COMO FUNCIONA LA ES-
TRATEGIA DE LA “PIEDRA
GRIS""?

Se trata de una técnica para
interactuar con personas ma-
nipuladoras y abusivas. Esto
puede incluir personas con
Trastorno Narcisista de la Per-
sonalidad o trastorno de per-
sonalidad antisocial, asi como
personas toxicas sin un diag-
nostico de salud mental.

Esta estrategiaimplica conver-
tirse en la persona mas abu-
rriday poco interesante que
puedas ser al interactuar con
una persona manipuladora.
Consiste en no reaccionar de
forma emocional con indepen-
dencia de cual sea lainterac-
cion, dar respuestas cortasy
concisas, no mostrar ninguin
tipo de emocion. Esto es, ser
tan aburriday poco estimulan-
te como una piedra gris.

Dado que las personas con
personalidades manipulado-
ras se alimentan del drama,
cuanto mas aburrido te mues-

tres, menos margen le daras a
la persona manipuladora para
manipularte y controlarte.
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fiestos desean constantemente sen-
tirse superiores, mientras que los
narcisistas encubiertos buscan des-
tacarse al ser vistos como los mas
desafortunados o incomprendidos.
Y los narcisistas comunitarios en-
cuentran su singularidad al ser per-
cibidos como los mas serviciales en
cualquier grupo.

Pero ¢co6mo podemos detectar a
estas personas en nuestras vidas y
protegernos de sus posibles impac-
tos negativos? Los expertos ofrecen
cinco sefiales reveladoras.

¢CON QUE TIPO DE
NARCISISTA ESTAS
TRATANDO?

Malkin indica que los narcisistas
manifiestos buscan sentirse superio-
res, mientras que los narcisistas en-
cubiertos desean destacarse comolos
mas desafortunados. Los narcisistas
comunitarios buscan ser vistos como
lapersonamas servicial del grupo.

¢COMO TE SIENTES CON
LA GENTE?

Sentir dudas sobre uno mismo
después de interactuar con alguien
puede ser un indicador de compor-
tamiento narcisista. Las personas in-
volucradas con narcisistas amenudo
experimentan inseguridad y desco-
nexion emocional.

¢HAY EQUILIBRIOEN TU
RELACION?

Lasrelaciones saludables im-
plican un intercambio equitativo
de vulnerabilidades y atencién. Los
narcisistas, por su parte, pueden evi-
tar compartir sentimientos genui-
namente vulnerables y centrarse en
mantener su propia sensacion de
singularidad.

¢ESTURELACION
REALMENTE CERCANA?
Malkin destaca que el narci-

sismo amenudo impide el desarrollo
derelaciones cercanasy emocional-
mente calidas. Enlugar de relaciones
auténticas, los narcisistas pueden ba-
sar sus conexiones en laexplotacion,
elderechoylafaltade empatia.

NOSEAS TANDURO
Detectar aun narcisista puede
ser dificil, ya que suelen utilizar
encanto paraatraer alosdemas. Site
encuentrasenredadoensured,note
culpes, sefila Deborah Ashway, una
consejeraclinica de Salud Mental.
En ultima instancia, reconocery
protegerte de los narcisistas en la
vida cotidiana es esencial para pre-
servar tu bienestar emocional y
mantener relaciones saludables.
Laclave radica enla concienciayla
comprension de estas dinamicas
parapoder enfrentarlas de manera
efectiva.

éCrees que es hora de distan-
ciarte de un narcisista? Pruebala
técnica de la piedra gris, un método
paratratar con narcisistas en el que
teinteresaslo menos posible.

TEST RAPIDO PARA EVALUAREL
NARCISISMO

Para determinar si poseemos rasgos
narcisistas, podemos responder a una
serie de preguntas de manera hones-
ta. No hay respuestas correctas o in-
correctas, simplemente se trata de
evaluar los patrones de pensamiento
y comportamiento. Este test rapido se
basa en una escala ampliamente uti-
lizada en la investigacion psicologica,
conocida como la Escala de Narcisis-
mo de 9 Preguntas (NPI-9).

1. Autoevaluacion del narcisismo

a) ¢Sientes que mereces un trato espe-
cial en comparacion con los demas?
b) ¢ Tienes latendencia a exagerar tus
logros y habilidades?

) ¢Te preocupa constantemente
como te perciben los demas?

2. Relaciones interpersonales

d) ¢Te resulta dificil reconocer los sen-
timientos y necesidades de los demas?
e) ¢Sientes que los demas deberian
admirarte o valorarte mas?

f) ¢Te molesta cuando los demas tie-
nen éxitoy tno?

3. Comportamiento social

g) ¢ Tiendes a monopolizar las conver-
saciones y centrarlas en ti mismo?

h) ¢Buscas activamente la atenciony
el reconocimiento en las redes socia-
les?

i) ¢ Te resulta complicado aceptar criti-
cas o rechazo?

Evaluacion de tus respuestas

Una vez que hayas respondido a las
preguntas anteriores, es hora de eva-
luar tus respuestas. Recuerda, no se
trata de juzgarte, sino de identificar
patrones de comportamiento.

Si has respondido afirmativamente a
la mayoria de las preguntas, es posi-
ble que tengas rasgos narcisistas. Sin
embargo, no te alarmes; el narcisis-
mo existe en un espectro, y lamayoria
de las personas tienen algunos rasgos
narcisistas en cierta medida. Lo im-
portante es ser consciente de ellos y
trabajar en su manejo.

¢Qué se puede hacer si se tienen
rasgos narcisistas?

Site has identificado con algunos ras-
gos narcisistas, aqui tienes algunas
recomendaciones para aumentar el
autoconocimiento y tener relaciones
mas saludables. Al final repercutira de
una manera positiva tanto en ti como
en los demas.

- Busca apoyo profesional, conside-
rala posibilidad de consultar a un te-
rapeuta o psicélogo para abordar tus
patrones de comportamiento y traba-
jaren el desarrollo de una mayor em-
patia.

- Practica la empatia: trata de poner-
te en el lugar de los demds y entender
sus sentimientos y necesidades.

- Fomenta la autoaceptacion traba-
jando en mejorar tu autoestima de
manera saludable, sin depender ex-
clusivamente de la aprobacion exter-
na.

- Escucha activamente.

- Aprende a aceptar la critica.

ANATOMIA DE UN NARCISISTA corucor oo L
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Incapaz de ponerse
en los zapatos de

su pareja y de validar
sus sentimientos

o w. o
Cuando es pillado siendo infiel,

aplica el gaslighting con frases
coma: “son fantasias tuyas™

Revisa correns
ychats de su pareja

SR .
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Infenta protegerse de
sus Conflictes internos
maltralande a olros

Sus escenas de celos

son viclentes y luego las lagrimas
v |os perdoname, pero la escena
Se repite.

CONSEJO DE CRIANZA PARAEVITAR LA PERSONALIDAD NARCISISTA

La psicéloga clinica Laura Villegas dice que eliminar los comentarios repetiti-
vos sobre lo especial que son nuestros hijos y lo orgullosos que nos sentimos
deellos es el principal consejo de crianza para padres si se quiere prevenir una
personalidad narcisista en los nifios.

“Tal como se afirma en un estudio sobre las causas del narcisismo en los nifios,
lo mas recomendable es que los padres cultiven una alta autoestima siendo
afectuosos y apreciando a sus hijos pero sin decirles que son superiores a los
demas. Expresar tu amor hacia tus hijos esta bien, pero hacerles creer que son
mejores que los demas sélo alimenta una personalidad narcisista en ellos y eso
es precisamente lo que debes evitar”, sefiala Villegas.

Este consejo de crianza para padres incluye animarlos a participar de activida-
des en las que ayuden a otros. Asi aprenderan que todas las personas somos
valiosas y que no hay motivo para sentirse superior a otros. Ademas, compartir
tiempo con otros realizando una actividad en comun les ensefiara a tus hijos a
Ser generosos.

“Por ultimo, hay que tener en cuenta que el narcisismo infantil se combate ha-
ciéndole entender a los nifios que sus acciones tienen un impacto en los demas
y que deben tratar a la gente con amabilidad y respeto”, sostiene la psicéloga.
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ENTREVISTA. El comediante revelasu transicion desde sus estudios en Comunicacion Social
hacialacomedia, destacando suhumor sinlimites, adaptabilidad y lapromesa de shows Unicos
llenos derisasyreflexiones.

9 \ Texto y fotos: Carolina Argote

nun viaje entrerisasy
ocurrencias median-
te una entrevista conla
Revista OH! nos sumer-
gimos en el mundo del
comediante Javi-
cho,unverdade-
roartistaqueha
convertidolacomediaen su ofi-
cioypasion. En este encuentro,
exploramos desde sus influen-
ciashastalos entresijos de su
proceso creativo.

Javicho, en un prin-
cipio, estudi6 Co-
municaciéon So-
cial porque eralo
que mas se pare-
ciaalo que él que-
ria hacer, que era
estudiar cine. De
apoco yamanera
de pasar el tiempo
se fue dedicando
y adentrandose al
mundo de la come-
dia, lo cual considera-
ba “momenténeo”.

El dilema surgio
cuando contemplo la
posibilidad de entrar
endefinitiva al cine, ya
que abandonar la co-
media significaria de-
jar su fuente de ingre-
sos. Un circulo vicioso
en el que lanecesidad
dedinero se mezclacon
elamorporelarte.

Encuantoaloquesede-
dica actualmente, Javier
confiesa que encuentra
motivacion en grandes
comediantes mexica-
nos, mientras que en Ar-
gentina comparte risas
con colegas destacados
como Luciano Melleray
la carismatica activista
Malena Pichot.

Antesde subiral es-
cenario, nos com-
parte desde bromas
sobre sacrificios de

—

“\\\ mas inesperados. El comedian-

corderos hastala practica de ejercicios
vocales que lo ayudan a tranquilizarse
porque, a pesar de la experiencia acu-
mulada de todos estos afios, siempre es-
tan presenteslaadrenalinaylos nervios.
Lainspiracion, ese combustible vital
paratodo comico,laencuentraenlavida
cotidiana,lafamiliayenlosrincones

te nos sorprende al revelar que
para sus futuras presentacio-
nesestainmersoenlacreacion
de un extenso material sobre
lavida de Melgarejo, un per-
sonaje que promete hilari-
dad yreflexion a partes
iguales.
Lasnotasenel ce-
lular y unalibreti-
tallenadeapuntes
enigmaticos sonel
tesoro del come-
diante,dondecada
garabato esunase-
milla para futuras
actuaciones. Ade-
mas, comparte anéc-
dotasderutinas que ge-
neraron risas en diferen-
teslugares, desde Bolivia
hasta Argentinay Colom-
bia, ya que combinar cul-
turas enlavidacomicaes
un desafio que demuestra
laversatilidad del come-
diante para ajustarse adi-
ferentes audiencias.
Rutinas sobre la expe-
riencia de ser bolivia-
no en Argentinaylas hi-
larantes adaptaciones
de peliculas dobladas al
espafiol son algunos
ejemplos de gemas
comicas que han con-
quistado audiencias en
distintos lugares.
También confiesaque,
en esos momentos en
que la reaccion del
publico no es la que
esperaba,laimprovi-
sacion y salir por la
tangente son clave,
unamontafia rusa
emocional que en-

UN VIAJE AL HUMOR CON
JAVICHO SORIA

1 : | =

EN VIVO. Javicho, durante su visita a la redaccion de Los Tiempos.

frentacon humory autenticidad.

Pero éhay limites en el humor de Ja-
vicho? Aunque asegura no censurarse,
destacalaimportancia de elegir sabia-
mente y abordar temas polémicos con
sensibilidad, asegurandose de no con-
vertirse en el agresor, sino en el critico
de quienes ostentan el poder.

Para cerrar con broche de oro, el ¢6-
mico comparte una anécdota inica:
actuar en unaboda evangélica con la
peculiar restriccion de no hacer chis-
tes sobre Jesucristo. La adaptabili-
dad del comico se pone a prueba,
explorando el delicado equili-
brio entre autenticidad y res-
peto al publico.

En definitiva, este viaje por
el universo de Javicho nos
deja conrisas, reflexiones y
la certeza de que la comedia
es un arte que navega entre
lairreverenciayla autentici-
dad, llevandonos a un lugar
donde larisa se convierte en
elvinculo universal que todos
necesitamos.

Finalmente, invita a todo el

publicoboliviano asus shows que KR 1

meses, prometiendo unanochellenade
risas ynuevasrutinas. Con historias que
van desde pinturas rupestres del Impe-
rio Incaico hasta anécdotas personales,
Javicho promete un
espectaculo tnico.

serealizan entre LaPazy Cocha- /7 |}

bambaaproximadamente cadatres
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ALIMENTACION. Se encuentraenalimentos como los frutos secosy las verduras. La faltade
magnesio, comun en quienes consumen alimentos procesados o abusan del alcohol, puede causar
sintomas como fatigay alteraciones cardiovasculares.

@ | Texto: Europa Press
Fotos: Archivo

Imagnesioesunmineral
que juega un papel muy
importante dentro de
nuestroorganismo. Ayu-
da, por ejemplo, a fabri-
carenergiay proteina, o
bienayudaamantenerel
funcionamiento de mus-
culos y de nervios; pero realmente su
importanciavamucho mas alla porque
participa en unas 300 reacciones bio-
quimicas que tienen lugar en el cuerpo.

“Es el segundo cation en abundancia
tras el cation potasio que forma parte
del liquido intracelular y lo encontra-
mos principalmente en los huesosy en
losmusculos”, destaca Ratl Gomez Cha-
mizo, profesor del Grado Nutricién Hu-
manay Dietética de la Universidad In-
ternacional de La Rioja (UNIR) durante
unaentrevista.

Asi, este experto detalla que los prin-
cipales alimentos que son ricos en mag-
nesio, porque s6lo podemos obtenerlo a

partir de nuestraalimentacién son: fru-
tos secos (almendras, avellanas, nueces,
pistachos);leguminosas (judiasblancas,
guisantes, garbanzos); verduras (espina-
cas, acelgas); cereales, y frutas. “El pro-
blema de algunos de estos alimentos es
que contienen sustancias que disminu-
yen labiodisponibilidad del magnesio
comolosfitatos olos oxalatos”, sostiene.

Ahorabien, si advierte que, paraque el
magnesio penetre en la célula, deberair
acompafiado de vitamina B6, que laen-
contramos enlas sardinas, en el lengua-
do, en el platano, en el pollo o en las nue-
ces, por ejemplo.

(CUANTO DEBEMOS INGERIR AL DiA?

“Las ingestas recomendadas de mag-
nesio oscilan entre 300 mg/dia parala
mujer, 350 mg/dia para el hombre. En
los nifios todo depende delaedad: de1-3
afos, se aconsejan unos 170 mg/dia; de
3al0afos, 250 mg/dia, y a partir de 10
afnos y hastalos 18 afios, de 300 mg/dia;
asi como adolescentes 250 mg/dia”, de-
tallael experto.

En este sentido, GOmez Chamizo indi-

ca que el magnesio participa en multi-
ples funciones dentro de nuestro orga-
nismo como la contraccion muscular, la
fijacion del calcio, larespiracion celular,
el metabolismo de hidratos de carbono,
la transmision del impulso nervioso, a
lavez que ejerce unaaccion protectora
frente alos infartos, estimula el peris-
taltismo, disminuye la excitabilidad del
sistemanervioso, mejoralasecrecionde
melatonina y un largo etcétera de fun-
ciones. “Pero caberecalcar supapelenla
estabilizacion de ladoble hélice delaca-
denade ADN”,indica.

FALTA DE MAGNESIO

Eneste contexto, este especialistaavisa
de que lafalta de magnesio podria darse
en lapoblacion que basa su dieta en ali-
mentos procesados, o que consume al-
cohol de forma habitual y en exceso. “La
hipomagnesemia o déficit de magnesio
da multiples sefiales, entre ellas pode-
mos nombrar: fatiga, agitacion nerviosa,
temblores, alteraciones cardiovascula-
res, o confusion”, sostiene.

Considerando quelasfuentes masricas

Mineral necesario
en ladieta

en magnesio también son ricas en sus-
tancias que inhiben su absorcion se po-
driavalorar, bajo recomendacion del fa-
cultativoynutricionista, lasuplementa-
cion de magnesio, concluye el profesor.

MULTIPLES
FUNCIONES

El magnesio participa en multi-
ples funciones dentro de nuestro
organismo como la contraccion
muscular, lafijacion del calcio, la
respiracion celular, el metabolis-
mo de hidratos de carbonoy la
transmision del impulso nervioso,
alavez que ejerce unaaccion pro-
tectora frente a los infartos, esti-
mula el peristaltismo, disminuye la
excitabilidad del sistema nervioso,
mejora la secrecion de melatonina
y un largo etcétera de funciones.
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DETARATAATORO  TORO. Larutaque une CochabambaconToroToro esimpecable, con
poco traficoyrodeada de paisajes magnificos que justifican bien un viaje de menos de dos horas.

@ | Texto: Norman Chinchilla
Fotos: Daniel James

uchosehaescrito
sobre las maravi-
llas del Parque
Nacional Toro
Toroy muy poco
delos atractivos
que puede tener
larutaentre Ta-
ratay el punto mas bajo de laruta que
conduce a Toro Toro desde Cochabam-
ba, amenos de 110 kildmetros dela ciu-
dad, yunos 20 kilémetros antes del par-
que,adoshorasdeviaje.

DESLU

A

Esuna carretera que atraviesa al me-
nos tres pisos ecoldgicos después de Ta-
rata, que estd aunos 40 minutos de viaje
desde Cochabamba.

Hay muy pocas comunidades proximas
alaviaovisibles desde ella. Aquireinala
naturaleza en todo su esplendor: accesi-
ble solo conla mirada enlas paredes de
rocaviva que rodean las quebradas o so-
bresalen del declive de los cerros, o ama-
ble como para antojarse auna caminata
enlaslomasydepresiones cercanas.

A partir de Tarata el paisaje urbano se
desvaneceyaparecen sembradios.

Luego no hay mas campos de cultivo
ylaslomas, cerros y vallecitos se mues-

MBRANTES

s
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EX OTRA DIMENSION

tran exhibiendo sus colores: ocres, berme-
jos detonos variados, y el verde cambiante
de lavegetacion, también cambiante que
cubre la superficie cortada por la franja
del asfalto del camino.

Larutaasciende hasta los 3.100 de al-
titud de Anzaldo, auna hora de trayecto
desde Cochabamba, calido pueblito aun
costado dela carretera, que a partir de ahi
comienza a descender suavemente mien-
tras el paisaje vacambiando.

Desde Anzaldo hasta el punto de menor
altitud de laruta —aunos 1.900 metros so-
breelnivel delmar— el aire vacambiando, se
pone mas calidoymenos seco, especialmen-
tedespuésdeatravesarel puentesobreelrio
Caine, limite entre Cochabambay Potosi.

Enlos40kilémetrosdesde ese puntohasta
elpuente Sucusumalatopografiaes mases-
pectacular, alolejos se observan cadenas de
cerros puntiagudosy coloridos con matices
distintos, sin vegetacion. Y en espacio que
los separadel camino, arbustos de algarro-
boyotras especies matizan el suelorojizo.

Ahi, justo en el rio que atraviesa el puen-
te Sucusuma hay una poza grande y pro-
funda, con un chorro que cae desde unos
6 metros, el agua es rojiza por las lluvias,
pero estara cristalina a partir de marzo.

Y allado un, pequefio restaurante fami-
liar ofrece chicharrénde cerdoypescadoa
laparrilla, para servirse sentado en torno
amesasderoca.

Pocoskilometros antes, enlacomunidad
de Calahuta, un letrero discreto sefiala la
entradaalafincael Vergel, restaurante los
domingos y balneario exclusivo todos los
dias. Alli, una piscina que parece estar en
medio de lanada espera al viajero con su
cristalinaaguaalajustatemperaturapara
refrescarse.
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ESPECTACULAR. Hay mucho que ver y disfrutar en los cerca de 70 kilometros que separan Tarata del punto mas bajo

de la via Cochabamba-Toro Toro, desde parabas, hasta una poza natural y una piscina, pasando por comida dominical en
medio del campo.
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CELEBRACION. Cada30deenerosecelebrael DiaInternacional del Croissant, con el finde
homenajear a esta piezade pasteleria.

CROISSANT

CURIOSIDADES DEL
CLASICO PAN FRANCES

Q \ Texto: Redaccion OH!
Fotos: Archivo

130 de enero se celebra
el Dia Internacional del
Croissant, indiscutible-
mente, unodelosdulces
supremos. Se presen-
taenlos desayunos con
su encanto inconfun-
dible, se disfruta en las
meriendas como un placer inico, pero
érealmente conocemos todoslos entre-
sijos de este bollito con laseductora for-
made medialuna?

EL CROISSANT NO ES FRANCES

El croissant, o cruasan segin la RAE,
esunmanjar que haconquistadolospa-
ladares de todo el mundo. Sin embargo,
para sorpresa de muchos, su origen no
es francés, como comtinmente se cree.
Segun el portal de noticias RTVE, este
popularbollo de hojaldre tiene una his-
toriaintrigantedetras. El croissantnoes
mas que una adaptacion francesade un
alimento vienés.

FORMA DE MEDIA LUNA

En el asedio a Viena por parte de
los turcos, los panaderos vie-
neses, que trabajaban por
lanoche, descu-
brieron algo im-
portanteyaler-
taronalejérci- 4
to: los turcos
estaban ex-
cavando tu-
neles bajo las -
murallas de ‘\ o
la ciudad por ;
las noches
para entrar
sin ser vistos. |
Estopermitié
que los viene-
ses abortaranel 0 ©
asalto. -

Trasladerrota turca,
elreyde Poloniay Lituania
JuanITI Sobiesky, encargd alos pa-
naderos laelaboracion de unos paneci-
llos con la forma del emblema de los

turcos (la media luna) para inmorta-
lizarlavictoria. Con este encargo que-
rian simbolizar la victoria cristiana so-
bre el ejército otomano.

CONSIDERADO UN MANJAR PARA
RICOS

Mas tarde, el croissant empezo a co-
mercializarse y prepararse internacio-
nalmente, solo unos pocos privilegia-
dospodiandisfrutarde él,laburguesiay
laaristocracia. El motivo no es otro que
el precio delosingredientes para elabo-
rarlo. Porentonces, enaquellaépoca,los
huevos ylamantequilla costaban tanto
que hicieron que el croissant no fuera
asequible para todo elmundo, mas bien
pasd aserun manjar de ricos.

No fue hasta el siglo XX cuando se aba-
rataron los precios y se hicieron asequi-
bles paralasociedad de nivel medio. Asi
pues, se convirtié enun alimento masde
lavida cotidianafrancesa, primeramen-
te,ymas tarde global.

RECETA

Aunque ahora hay numerosas formas de preparar este bollo de hojaldre, la
originaria consta de ocho ingredientes, ni mas ni menos: huevo, harina, leche,
mantequilla, agua, azticar, sal y levadura.
Detalle:
= 12 kg de harina
- 85 gde azucar
- 250 ml de aguafria
- 250 g de mantequilla
- 20 g delevaduraseca
- 1 huevo
= Sal
- Leche
Preparacion:
1. Empieza poniendo en un bol la levadura con el %2 kg de harina. Mezcla bien
con unas varillas hasta integrar por completo.
2. A continuacion, afiade el agua fria poco a poco hasta que se integre bien
mientras remueves. Debe quedar una mezcla blanda pero sin llegar a pasarse,
asi que si no lo necesita no eches todo el agua.
3. Cuando la masa ya sea manejable sacala del bol, espolvorea un poco de hari-
na en la superficie de trabajo y amasa durante unos 5 minutos.
4.Vuelve aincorporarla al bol, tapala con un trapo de cocina limpio y deja re-
posar unos 30 minutos.
5. Al pasar los 30 minutos, descubrelay vuelve a amasar bien hasta que la
masa quede elastica y no se rompa. Cubre nuevamente con el trapo y deja re-
posar otros 30 minutos.
6. Mientras tanto tienes que darle a la mantequilla forma de hoja fina. Para ello
pon el cubo de mantequilla entre 2 papeles de horno y aplastala con el rodillo
de cocinatodo lo que puedas, hasta que quede una lamina fina.
7. Destapa la masa, dale un tltimo amasado y ctibrela con papel film. Mete en
laneverala masay la mantequilla durante unos 20 minutos para que cojan la
misma temperatura.
8. Cuando pasen los 20 minutos, enharina la mesa de trabajo y empieza
aamasar la masa con la ayuda de un rodillo hasta que quede com-
pletamente plana.
9.Saca lalamina de mantequillay colécala justo encima de la
masa (la masa debe ser el doble de la superficie de la mantequi-
11a) y haz un paquete con las dos. Es decir, cubre la mantequilla
con la masa hasta taparla. Con el rodillo amasa la masa desde
el medio hacia afuera para que se unan bien y dale forma de
rectangulo. Plega la masa desde los dos extremos hasta con-
seguir un cuadrado.
10. Mete en la nevera 10 minutos y después vuélvela a sa-
car y amasa otra vez de la misma manera (en total tienes
que amasarlay meterla en la nevera 3 veces)
11. Ahora con la masa lista y estirada en forma de rectangu-
lo sobre la mesa de trabajo, empieza cortando tridngulos.
12. Unavez los tengas todos, déjalos reposar unos 20 minu-
tos. Pon a calentar el horno a170°C y bate el huevo para pintar
los cruasanes.
13. Hornéalos 25 minutos a 170°C. Después déjalos enfriar y ya estaran listos
para comerlos.
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Xos Jiempos

Aqui tienes un pequerio test de seleccion
para descubrir qué tipo de amigo eres.
Leecadapreguntayeligelarespuestaque
mejor se ajuste atupersonalidad. Alfinal,
podras ver el resultado.

Cuando un amigo te cuenta un proble-
ma, écual es tureacecion?

a) Ofrezco consejos practicos.

b) Escucho atentamente y doy apoyo
emocional.

¢) Trato de hacerle reir paraanimarle.

&Coémo te comportas en situaciones de
conflicto entre amigos?

a) Trato de mediar y encontrar una
solucion.

b) Escucho a ambas partes y trato de en-
tender sus puntos de vista.

¢) Intento suavizar la situacién con
humor.

&Coémo sueles planificar actividades
con amigos?

a) Hago un plan detallado con antelacion.
b) Prefiero decidir sobre lamarchasegun
el estado de animo.

¢) Dejo que alguien mas tome lainiciativa.

&Qué tan honesto eres con tus
amigos?

a) Siempre digo laverdad,
inclusosi es dificil.

b) Soy ho-

nesto, pero

trato de ser oy
diplomatico. - L =

N

¢) Aveces evito decirlaverdad si creo que
lastimara sus sentimientos.

&Cdémo te comportas cuando un amigo
tiene éxito en algo?

a) Celebro su éxito ylo felicito.

b) Me alegro por élyloapoyo en suslogros.
¢) Hagobromas amigables paramantener
las cosasligeras.

SUMA LOS PUNTOS

CORRESPONDIENTES
A TUS RESPUESTAS

Pregunta 1: a=3, b=2, c=1
Pregunta 2: a=2, b=3, c=1
Pregunta 3: a=3, b=1, c=2
Pregunta 4: a=3, b=2, c=1

Pregunta 5: a=3, b=2, c=1

:QUE TIPO DE
AMIGO ERES?

RESULTADOS

5-9 puntos: Eres un amigo confiable y leal

Si obtuviste entre 5y 9 puntos, probablemente eres el tipo de amigo
en quien los demds confian para recibir consejos sélidos y apoyo in-

condicional. Eres conocido por tu honestidad y capacidad para estar
presente cuando mds se necesita. Tus amigos te valoran por tu fiabi-
lidad y tu disposicion a ayudar en cualquier situacion.

10-14 puntos: Eres un amigo comprensivo y empatico

Con puntajes en el rango de 10 a 14, es probable que seas un amigo
comprensivo y empadtico. Tu habilidad para escuchar y ofrecer apo-
yo emocional es apreciada por tus amigos. Eres el tipo de persona
en quien confiar cuando alguien necesita desahogarse o busca com-
prension. Tu empatia crea conexiones fuertes y duraderas.

15-18 puntos: Eres un amigo divertido y optimista

Si tus puntos estdan en el rango de 15 a 18, eres el amigo divertido y
optimista del grupo. Tu sentido del humor aporta alegria y ligere-

za a las situaciones. Eres el alma de las fiestas y encuentras mane-
ras creativas de hacer que la vida sea mas divertida. Tus amigos te
buscan para pasar

_~_momentos
S

if, alegres y relajados.
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