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SUMARIO

En décadas pasadas se retro-
cedía una grabación para vol-
ver a ver partes que nos había-
mos perdido, tal vez palabras 
que no hemos escuchado, es-
cenas que nos gustaron, even-
tos que ameritaban una se-
gunda mirada o, simplemente, 
porque queríamos perpetuar 
algún momento que como to-
dos los momentos se esfuman 
entre los recuerdos. 

¿Qué recuerdos guardas 
tú del año que despedimos? 
¿Cómo se portó 2023 conti-
go o cómo te portaste tú con 
él? Me encantaría explorar las 
lecciones aprendidas y ateso-
rar los momentos que han es-
culpido nuestro viaje por la 
vida en los últimos doce meses.

Estoy segura que, tú al igual 
que yo, vivimos cosas inespe-
radas, tal vez experiencias di-
fíciles, alegrías o tristezas ex-
tremas; sea cual sea el recuer-
do invocado dejó lecciones de 
vida valiosas, todo lo vivido nos 
enseña algo, siempre nos ense-
ña algo, solo que lo hace si esta-
mos dispuestos a aprender.

¿Llegaste a alguna meta tra-
zada?, no importa si el logro es 
grande o pequeño para los ojos 
de los demás, lo importantes es 
que sea tuyo. Si llegaste, ¿lo ce-
lebraste?, ¿tu cerebro se ente-
ró de lo feliz que te puso el ha-
berlo hecho? Y si no lograste lo 
que pensabas hacer, ¿te tomas-
te el tiempo para reflexionar 
en las razones? Si querías cam-
biar algo, ¿hiciste algo diferen-
te para obtener el cambio o es-
peraste que las cosas sucedan 
porque sí? Es tan linda la vida, 
que reiteradamente nos da la 
oportunidad de trazar nuevos 
horizontes, ¿qué hice bien? 
¿Qué no hice tan bien? ¿Qué 
puedo hacer mejor?

¿Conociste alguien signifi-
cativo?, ¿alguien que te invi-
tó a ser mejor? ¿Qué conexión 
nueva cobró importancia este 

año en tu vida que te cambió la 
perspectiva? Estoy segura que 
tuviste oportunidades para 
fortalecer tu bienestar emo-
cional y espiritual, ¿las tomas-
te? ¿Ya te animaste a recibir a 
Jesús en tu corazón?

¿Qué me cuentas de temas 
que se relacionen con tu adap-
tabilidad? No cabe la menor 
duda, si es que eres como la 
mayoría de las personas, que 
tuviste que adaptarte a cir-
cunstancias cambiantes. ¿Te 
mudaste de casa o trabajo? 
¿Tus hijos salieron de casa y 
sientes el nido vacío? ¿Te salió 
la beca añorada o tal vez te ne-
garon la misma? ¿Te trasladas-
te a otra ciudad y estás cono-
ciendo a tus nuevos vecinos? 
Estoy segura que tuviste ma-
yor resiliencia que la que sos-
pechabas. A veces decidimos 
creer que somos más como 
una madera pudiendo ser más 
una plastilina, la primera es rí-
gida y dura, la segunda es mol-
deable, colorida y amigable.

¿Celebraste acción de gracias 
con el mismo ímpetu que Ha-
lloween? Te lo pregunto por-
que ambas festividades son 
extranjeras, pero, por alguna 
razón extraña, muchos abra-
zan los colores naranja y ne-
gro en formas de calabaza más 
que la oportunidad de sentar-
se alrededor de una mesa dan-
do gracias. Desde ya, agradez-
co a mi hijo Nahim que este 
año nos invitó a pensar en una 
persona, suceso, lugar, comida 
o cosa por lo cual podemos de 
manera consciente dar gracias 
a Dios; ser selectivo y buscar 
intencionalmente algo pun-
tual hizo que el motivo de la 
gratitud cobrara mucho más 
sentido. También agradezco 
que más personas incorporen 
la gratitud en su día a día por-
que sin que lo sepan reciben 
bendición de lo alto.

Con la llegada del nuevo año, 
llega la oportunidad de es-
cribir un nuevo capítulo en 
nuestra historia, abracemos lo 
aprendido y evitemos los erro-
res, vamos a seguir equivocán-
donos, sí, claro que sí, pero, por 
favor, que no sea en lo mismo. 
Miremos con esperanza lo que 
tenemos por delante, vivamos 
con espontaneidad pero siem-
pre presentables para la graba-
ción, pues en un abrir y cerrar 
de ojos estaremos nuevamen-
te rebobinando el año; estoy 
segura que no nos querremos 
ver no solo algo más viejos, 
también vamos a querer ver-
nos algo más sabios.

Rebobinando el año
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EN EL PÓDCAST

Jhamil Kaleb Marca Ramos, más conocido como 
Kapléx, tiene 26 años, es orureño y ya ha 
conseguido ser un referente importante en las redes 
sociales, tiene millones de vistas y otro tanto de 
seguidores. Se pasea por todo el mundo llevando 
Bolivia en su corazón. Ha estado en varios países de 
Latinoamérica, Europa y Asia. Su trabajo se traduce 
en reportajes importantes y lleno de información. 
En este diálogo ameno con Kapléx, intentaremos 
aproximarnos a esa su vida de aventuras, pero 
también de enormes responsabilidades. 

Kapléx, el youtuber que le
está dando otro enfoque a las
redes sociales, en Pódcast
Los Tiempos.

Escanee este QR para acceder al Pódcast 
de Los Tiempos o ingrese a  

https://podcasters.spotify.com/pod/
show/los-tiempos

JEAN CARLA 
SABA

Conferencista, escritora, coach 
ejecutiva y de vida. 
jeancarlasaba.com

ethos.capacitaciones@gmail.com
Facebook: Jean Carla Saba 

CASI TODO ES OTRA COSA



básic   sCONSEJOS PARA
INICIAR EN EL GYM

GUÍA

Happy Deco&Diseño está en ta-
zas, almohadones, llaveros y todo 
lo que puedas imaginar. Los dise-
ños son personalizados y pueden 
adaptarse a diferentes productos. 
Ideales para pedidos en cantidad. 

El gimnasio es uno de los lugares 
más amados, temidos y odiados del 
mundo. No importa a cuál lote perte-
nezcas, el gimnasio, imparcialmente, 
es excelente para calmar la ansiedad, 
mejorar tu calidad de sueño, comba-
tir el estrés, fortalecer tus músculos 
y huesos, así como ayudar a mejorar 
tu figura y aumentar tu autoestima. 
Aquí te dejamos tips para empezar en 
el gimnasio (y mantenerte asistiendo).

1. Encuentra tu motivación y 
mantenla en tu mente

Lo primero que tienes que hacer, es 
preguntarte, ¿por qué quieres asistir al 
gimnasio? La respuesta es fundamen-
tal para encontrar tu motivación. Sea-
mos objetivos, si no estás motivado, no 
asistirás al gimnasio. 

2. Plantéate objetivos realistas
Sí bien es importante tener tus me-

tas y planes definidos, es importante 
plantearse objetivos realistas a largo y 
corto plazo para evitar la frustración 
y desmotivación. No es realista per-
der diez kilos en un mes, al menos, no 
de forma saludable. Y eso no es lo que 
buscamos aquí. Es preferible estable-
cer metas pequeñas, pero que puedas 
cumplir, pero que te llenen de orgullo 
y satisfacción. 

3. Elige el gimnasio adecuado
Parece algo irrelevante, pero esco-

ger el gimnasio adecuado es funda-
mental. No solo debes buscar insta-
laciones que te resulten atractivas y 
cómodas, tanto físicamente como mo-
netariamente, porque también es im-
portante, sino que su ubicación permi-
tirá que rompas con algunas excusas y 
puedas ir con más frecuencia. Si se en-
cuentra muy lejos de tu casa o trabajo, 
es mucho más fácil que pierdas la moti-
vación y comiences a posponerlo.

4. Prepara tu equipo un día antes
Una vez que encuentres tu motiva-

ción y eliges el gimnasio, es importan-
te contar con el equipo necesario para 
asistir al gym. No hay nada más básico 
que ropa y zapatillas deportivas. 

Luego que decidas qué accesorios 
llevarás a tu primer día, es importante 
que siempre tengas la bolsa de deporte 
lista un día anterior. 

5. Busca la ayuda de un
 entrenador
Una de las mejores decisiones que 

puedes tomar al comenzar en el gim-
nasio, es conseguir un entrenador. No 
importa si eres hombre o mujer, un 
entrenador te ayudará a crear la rutina 
de ejercicios perfecta, que vaya acorde 
con tu cuerpo y tus objetivos. 

LLEVA EL CUERO 
LUCE TUS BOLSOS

Mostaza by Vero Cuellar ofrece bolsos, carte-
ras, billeteras y otros accesorios en cuero, he-
cho en Bolivia, en diferentes diseños y colores 

para completar y combinar tu estilo.

¿Buscas un regalo? Desde portamaceteros, pasan-
do por juguetes, hasta bolsas de tela. Productos 

“hechos con amor” para toda ocasión, realizados 
por With Love.

de la semana

LA CIFRA
DE DOMINGOH!

6,5
metros de altura mide la esta-
tua de Shakira que fue devela-
da esta semana en el Gran Ma-
lecón, en Barranquilla. Se trata 
de un homenaje a la carrera de 
la artista y a su legado para esa 

ciudad.

ROS
BORDADO ARTESANAL
Ideal para decorar espacios, accesorios y pren-
das con un toque único. Llaveros, collares, bol-
sones, cuadros y manillas con detalles borda-

dos a mano desde tu nombre hasta flores y 
otras figuras. 

DISEÑOS
PERSONALIZADOS

1Cochabamba, 
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Abiertos, cerrados, tacones y zapatillas; cual-
quier estilo en tono claro es el complemento 

ideal para acompañar cualquier outfit elegante. 
Ideales para el trabajo en oficina y la salida con 
las amigas. Jenny María tiene un catálogo varia-

do con zapatos para toda ocasión.

MANUALIDADES
“WITH LOVE”

EL BLANCO
ESTÁ DE MODA



2 PSICOLOGÍA

E
n el vértigo de la vida 
moderna, nos sumergi-
mos en una rutina caó-
tica que agota nuestras 
reservas físicas, emo-
cionales y mentales. Los 
días se deslizan a un rit-
mo vertiginoso, deján-

donos con la sensación de estanca-
miento y falta de dirección. El cansan-
cio, la monotonía y la falta de impulso 
son compañeros habituales en este 
escenario.

El arte de vivir con bienestar es una 
destreza que todos deberíamos domi-
nar, pero, lamentablemente, rara vez 
se nos instruye sobre cómo lograrlo. 
No obstante, hay una luz al final del 
túnel: sin importar la etapa de la vida 
en la que nos encontremos, siempre 
podemos iniciar activamente la cons-
trucción de una vida que nos satisfaga 
en todos los niveles.

Alcanzar una vida plena no es una 
cuestión de magia. A menudo, la ba-
rrera radica en nuestra desconfianza 
a asumir el costo necesario para alcan-
zar la existencia que anhelamos. En 
lugar de ello, esperamos pasivamente 
a que todo se resuelva por sí mismo, sin 
tomar las medidas cruciales para que 
eso ocurra. Vivir con bienestar deman-
da un compromiso firme, determina-
ción y, por supuesto, la disciplina para 
adoptar hábitos y rutinas que nos con-
duzcan hacia ese objetivo.

Fabiana Rojas Palza, mentora, coach, 
terapeuta y experta en desarrollo per-
sonal, mentalidad, consciencia y bien-
estar; comparte con los lectores de 
OH! los siguientes 10 consejos funda-
mentales que transformaron su vida 
y la de innumerables personas con las 
que ha trabajado:

1 AUTOANÁLISIS
El autoanálisis es una herra-

mienta poderosa para el creci-
miento personal y el bienestar. Con-
siste en examinar tus pensamientos, 
emociones y hábitos de manera regu-
lar y honesta. Te ayuda a comprender 
tus motivaciones, identificar patrones 
de comportamiento y tomar decisio-
nes más conscientes en tu vida diaria. 
Así evitas que la vida simplemente te 
arrastre. Debes tomar consciencia so-
bre tu vida presente y evaluar qué há-

TAREAS. La organización 
eficiente es un pilar 
fundamental para vivir 
mejor el día a día. 

METAMORFOSIS 
10 CLAVES PARA UNA VIDA 

PLENA Y EQUILIBRADA
Texto: Redacción OH!
Fotos:   Archivo



8 
ABRAZAR EL 
CRECIMIENTO PERSONAL

Nunca dejes de aprender y cre-
cer. Entrena una mentalidad de cre-
cimiento, busca nuevas experiencias, 
adquiere nuevos conocimientos y tra-
baja en el desarrollo de tus habilidades 
y talentos. El crecimiento personal te 
brinda una sensación de satisfacción 
y plenitud. Aprende a disfrutar del 
proceso mucho más que de la meta. 
Recuerda que pase lo que pase, siem-

pre estamos creciendo y 
desarrollándonos.

9 REFLEXIÓN 
NOCTURNA

Antes de irte a 
dormir, dedica unos mi-

nutos a reflexionar so-
bre tu día. Reconoce tus 

logros y momentos positi-
vos. Aprovecha para darte las gra-

cias por todo lo bueno, pero también 
sé amable contigo mismo si hubo desa-
fíos o situaciones difíciles. Aprende de 
las experiencias y encuentra lecciones 
valiosas para seguir creciendo.

10 PRACTICAR LA 
RELAJACIÓN

Antes de dormir, evita el 
contacto con las pantallas e implemen-
ta técnicas de relajación, como la respi-
ración profunda, estiramientos suaves 
o la práctica de la meditación antes de 
acostarte. Estas técnicas ayudan a cal-
mar la mente, reducir el estrés y prepa-
rarte para un descanso reparador. Ade-
más, es importante crear una rutina de 
sueño consistente para ir a la cama y des-
pertar a la misma hora todos los días.

Siguiendo estos consejos, podemos 
iniciar un camino hacia el bienestar y 
la satisfacción personal. Fabiana Ro-
jas Palza, quien realizó una maestría en 
RRHH y MP Cognitiva, nos recuerda 
que vivir en plenitud requiere un com-
promiso constante, pero los resultados 
valen la pena. La clave está en tomar la 
iniciativa y comenzar a dar los pasos 
necesarios para crear una vida que nos 
haga sentir bien, tanto por dentro como 
por fuera.

“Empieza hoy tomando conciencia 
de esta información y elige las accio-
nes que hoy sean compatibles contigo. 
Comprométete activamente a llevarlas 
a la práctica, siendo consciente del im-
pacto que tendrán en tu vida presente 
y futura. Recuerda que cada pequeño 
cambio en tu rutina diaria puede mar-
car una gran diferencia en tu bienestar 
general. No se trata de vivir anhelan-
do un bienestar futuro, sino de traerlo 
al presente. Tu vida es valiosa, cada se-
gundo de ella lo es, vive a la altura”, pun-
tualiza la instructora certificada en coa-
ching, meditación y mindfulness.

2024. El arte de vivir con bienestar es una habilidad que muchos desearían dominar. 
Para iniciar el año con pie derecho, Fabiana Rojas comparte con los lectores de OH! 10 
consejos fundamentales.

PLENITUD. El 
compromiso activo 
es vital para lograr 

cambios. 

3Cochabamba, 
domingo 31 de diciembre de 2023

bitos físicos mentales y emocionales 
te potencian y cuáles te estancan. A 
partir de esta evaluación, podrás dise-
ñar hábitos y rutinas más saludables 
para ti. Puede que muchos de tus há-
bitos te estén impidiendo llegar don-
de quieres estar en el futuro y necesi-
tes cambiarlos.

2 
RUTINA MATUTINA

El comienzo de tu día sienta las 
bases para el resto de la jornada. 

Dedica unos minutos cada mañana a 
una rutina que te ayude a despertar de 
manera positiva y a prepararte para el 
día. Puedes incluir actividades como la 
meditación, estiramientos suaves, 
leer algo inspirador, escuchar 
música, escribir o simplemente 
disfrutar de un desayuno nutri-
tivo. Elige los hábitos que sean 
importantes para ti y estructu-
ra tu rutina. Esta práctica te ayu-
dará a establecer una mentalidad 
positiva y una disposición enérgi-
ca para enfrentar las tareas del resto 
de tu día. Y, sobre todo, ponte a ti como 
una prioridad.

3 PLANIFICAR Y PRIORIZAR
La organización eficiente es 

un pilar fundamental para vi-
vir mejor el día a día. Antes de empe-
zar tu día, haz una lista de las tareas 
más importantes que debes realizar 
y clasifícalas por orden de prioridad. 
Enfócate en completar primero las 
tareas más relevantes y urgentes, y 
luego continúa con las demás. Al se-
guir este enfoque, evitarás sentirte 
abrumada y maximizarás tu produc-
tividad. Puedes también determinar 
“microobjetivos diarios y semana-
les”, que te ayudarán a llevar un con-
trol sobre tus logros.

Utiliza herramientas como agen-
das, listas de tareas y calendarios 
para planificar tus actividades y man-
tener un seguimiento de tus compro-
misos. Establece rutinas y hábitos 
para mantener tu entorno ordenado 
y minimizar el estrés generado por el 
desorden.

4 
APRENDER A DECIR 
“NO”

A veces, la sobrecarga de com-
promisos y responsabilidades pue-
de afectar nuestra calidad de vida. 
Aprender a establecer límites y de-
cir “no” cuando sea necesario es fun-
damental para evitar el agotamiento 
y mantener el equilibrio. Evalúa tus 
prioridades y aprende a delegar o re-
chazar tareas que no te aporten valor 
o te sobrecarguen. Recuerda tú eres 
tu prioridad, no puedes cuidar de 
otros si no cuidas primero de ti. ¡Pon 
límites!

5 
PRACTICAR LA GRATITUD

Apreciar las cosas buenas de la 
vida nos ayuda a mantener una 

actitud positiva y a valorar lo que te-
nemos. Dedica unos minutos cada día 
para reflexionar sobre aquello por lo 
que te sientes agradecido. Aprende a 
dirigir tu atención de manera positiva 
a las cosas que sí tienes en lugar de las 
que no. Aprecia todo aquello que mu-
chas veces das por seguras.

6 
DESCANSO, DISFRUTE Y

 DESCONEXIÓN
En nuestro mundo cada vez 

más conectado, es impor-
tante encon-

trar momentos para desconectar y 
descansar. Establece límites saluda-
bles con respecto al uso de dispositivos 
electrónicos y reserva tiempo para ac-
tividades que te relajen, te traigan feli-
cidad y alegría, como leer un libro, pa-
sear al aire libre, hacer algo que ames 
o meditar. Permitirte momentos de 
descanso te ayudará a recargar ener-
gías, reducir el estrés y disfrutar de un 
mayor bienestar en tu día a día. Jamás 

pienses que hacer lo que te 
gusta o descansar es una pér-

dida de tiempo.

7 PRACTICAR LA 
AUTOCOMPASIÓN

Sé amable contigo 
mismo. La autocompa-

sión es una cuali-
dad poderosa 

que nos per-
mite tratar-

nos a noso-
tros mismos 
con amabi-
lidad y com-
p r e n s i ó n , 

especialmen-
te cuando en-

frentamos desa-
fíos o “nos equivoca-
mos”. Desarrollar la 
autocompasión pue-
de tener un impacto 
significativo en nues-
tro bienestar emocio-
nal y nuestra capa-
cidad para lidiar con 

el estrés. Trátate con 
compasión y respe-

to, reconociendo que 
eres humano y mereces 

amor y cuidado.



4 A FONDO 

M
uchas veces la 
necesidad de 
saber qué va a 
pasar en el fu-
turo próximo 
genera cierta 
incertidumbre, 
esta se ahon-

da más cuando un nuevo año está por 
iniciar. 

Hoy, en el último día de 2023, se pre-
senta lo que puede suceder desde la lec-
tura de las cartas de tarot, la coca y tam-
bién la clarividencia. 

Quienes se dedican a “leer” el futu-
ro señalaron que a la gente, particular-
mente, le interesa conocer cómo irán 
los aspectos relacionados con el dine-
ro, el trabajo y la salud, ya que estos tres 
son considerados como los pilares fun-
damentales para que “todo vaya bien”, 
según manifestaron. 

Texto: Redacción OH! 
fotos: Pedro Figueroa y cortesía 

SALUD
Orlando Rojas, curandero con más 

de 10 años de experiencia que se dedi-
ca a la lectura de las cartas de tarot, dijo 
que en temas de salud las cartas “mues-
tran” que habrá restricciones relacio-
nadas con un rebrote considerable del 
Covid-19 en el país. 

“Va a haber más problemas, va a re-
gresar el Covid-19 y vamos a estar 
nuevamente en cuarentena, menos 
dinero y más problemas”, afirmó el 
curandero. 

El cosmobiólogo Ramses señaló, por 
su parte, que el rebrote del coronavirus 
será controlado, pero sí anticipó que 
habrá decesos relacionados con las se-
cuelas del virus. 

En este sentido, hizo referencia a 
complicaciones con el estómago, el co-
razón y el hígado. 

El conocido Príncipe Santor detalló 
que, si bien habrá un rebrote, esto tam-
bién obedecerá a la “falta de responsa-
bilidad” de las personas que pensando 

PREDICCIONES. Cuatro personas que se dedican a leer cartas de tarot, las hojas de coca, 
además de otros métodos, afirman que varias situaciones afectarán al país. 

LA CANCHA. En la zona de las q’oas, los curanderos realizan la lectura de 
cartas de tarot y hojas de coca.

LECTURA.
Las cartas de tarot 
pueden “mostrar” 

algunas situaciones 
del futuro. 

¿CÓMO SERÁ   2024? 



en una nueva normalidad comenzarán 
a descuidarse. 

Germán Aguilar, curandero y quien 
“lee” la suerte en cartas desde hace más 
de 60 años, señaló que el Covid estará 
controlado, sin embargo, vaticinó que 
aparecerán otras enfermedades. 

DINERO
Otro de los intereses es acerca del di-

nero. Si bien hay diversas opiniones, los 
consultados indicaron que no será un 
año sencillo. Como todo en la vida, el 
panorama puede cambiar, sin embar-
go, lo que muestran las cartas y la coca 
es complicado. 

Al respecto, Rojas advirtió que, si no se 
toma conciencia sobre el manejo del di-
nero, se puede “derrochar mucho”. 

“El presidente va a estar preocupado 
de otras cosas y va a derrochar mucho 
dinero. Él tiene que estar haciendo mu-
chas cosas, tiene que estar pendiente el 
presidente”, dijo. 

Aguilar coincidió con Rojas y reafirmó 
que “la suerte económicamente no nos 
va a ir bien, no hay mucha situación po-
sitiva, va a estar complicada. Muy poca 
suerte le va a acompañar”. 

Asimismo, añadió que el Gobierno 
enfrentará “muchos obstáculos, no hay 
prosperidad en el Gobierno, va a desa-
parecer el dinero, va a haber muchas co-
sas negativas”. 

Aguilar completó su predicción seña-
lando que habrá conflictos laborales y 
sindicales. “No va a haber mucho dine-
ro para invertir”, sentenció. 

Ramses, por su parte, también adelan-
tó un año complicado en el tema econó-
mico, pero hizo una relación directa con 
el trabajo y la carencia del mismo. 

El Príncipe Santor, que tiene más de 
68 años de experiencia, dijo que “no va 
a ser sencillo”, pero algunos conflictos 
sociales pueden provocar cambios en 
este aspecto.

“La gente va a molestar para que se to-
men acciones, entonces tendrán que 
ver de dónde sacar el dinero. En la me-
dida que haya dinero también habrá 
trabajo, por lo que depende de las ac-
ciones que se tomen”, indicó. 

AUTORIDADES 
Sobre las autoridades nacionales y loca-

les, dieron varios detalles. Acerca de la ges-
tión del alcalde Manfred Reyes Villa, se 
afirmó que tendrá un buen año, pese a que 
también enfrentará conflictos severos. 

“Hay gente que no le quiere dejar tra-
bajar, lo quieren sacar, pero le va a ir 
bien”, predijo el curandero Orlando 
Rojas. 

Una situación llamativa es la que se 
genera entre Luis Arce y Evo Morales, 
a partir del distanciamiento que tuvie-
ron ambos miembros del partido go-
bernante. Rojas afirmó que Morales 
quiere volver a ser presidente y que, de 
lograrlo, las “cosas pueden mejorar. A 
Arce no le está yendo bien”, dijo. 

Al respecto, el Príncipe Santor señaló 

“El presidente me sale un poco delica-
do”, señaló. 

Tal cual la lectura de estas prediccio-
nes, las cartas están sobre la mesa y la 
posibilidad de cambiar algunas situa-
ciones también dependerá de las accio-
nes que tome cada persona. 

El 2024 es un año ocho, según afirmó 
Ramses, un número que se atribuye a la 
construcción y reconstrucción de cada 
persona, por lo que un constante ir y ve-
nir también será parte de un año que 
está cerca de comenzar. 

que hay grandes diferencias entre am-
bos personajes y que existe mucha envi-
dia, aunque también apuntó a que esta 
se basa en la formación de ambos líde-
res. “Se miran entre ambos y hay una 
envidia tapada”, aseguró. 

Ramses adelantó que las diferencias 
se harán más profundas.

Sobre el tema relacionado a la salud, el 
curandero Orlando Rojas afirmó que el 
presidente Luis Arce estará complicado 
en ese aspecto. Según las cartas de tarot, 
tendrá algunas complicaciones. 

EN COCA. Germán Aguilar realiza 
la lectura en la hoja sagrada.

CLARIVIDENTE. El cosmobiólogo paceño Ramsés muestra una de las cartas de tarot.
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Tras la finalización del tor-
neo local y luego de la con-
sagración de dos equipos 
paceños, es el turno de sa-
ber quiénes son los clubes 
que pueden alcanzar el tí-
tulo. 
“Ambos paceños van a se-
guir peleando por ser cam-
peones, pero en el oriente 
no se van a dejar. Aunque 
también en Cochabamba, 
Wilstermann puede lograr 
algo”, adelantó Ramses. 
Príncipe Santor aseguró que 
el Equipo del Pueblo dará 
una sorpresa en este nue-
vo año. 

MÁS CONFLICTOS 

Los videntes también se refirie-
ron a los conflictos mundiales. 
Si bien hay una posición que 
apunta al fin de los conflictos 
Ucrania-Rusia y Palestina-Ha-
más, uno señaló que se acerca 
un tercer conflicto. 
“Podría ser España, el país que 
esté en un conflicto como una 
guerra civil”, aseguró Príncipe 
Santor. 



H
ace cinco años, la agri-
cultora Sehlisiwe Siban-
da caminaba hasta una 
zona boscosa cercana 
para llenar un carrito de 
dos ruedas típico del sur 
de África con enormes 
troncos de madera para 

cocinar y calentarse. Una pila de leña le dura-
ba una semana durante el verano austral.

Pero ahora no necesita cargar el carrito con 
troncos enormes. Con pequeñas ramas y ra-
mitas le basta para más de un mes.

Eso pasó desde que ella misma construyó 
una estufa de leña eficiente y de bajo consu-
mo, que con sólo unas ramitas la prende y le 
brinda energía suficiente para cocinar, ca-
lentar el agua del baño y hornear bollos para 
su familia de cinco miembros y la venta.

La estufa tsotso está hecha de ladrillos en 
forma de caja con dos agujeros en la par-
te superior cubiertos con ruedas de hierro 
de arado reutilizadas, un horno y una chi-
menea de humo fijada a la pared. Tsotso es 
un vocablo en la lengua local que significa 
fuego.

Las cocinas consumen menos leña y con-
taminan menos que el fuego abierto. Ahora 
Sibanda puede cocinar en su estufa dentro 
de su pequeña vivienda sin temor al humo y 
el espacio de su cocina ha pasado a ser agra-
dable para estar toda la familia.

Texto y fotos:  IPSUNAS COCINAS 
CAMBIAN LA 

VIDA DE
MUJERES EN 

ZIMBABUE

INVENTO. Unas pocas ramas son 
necesarias para cocinar. El panorama 
difiere de lo que antes se necesitaba.
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“El hornillo me ha salvado la vida; 
ahora mi familia come caliente y se 
baña con agua caliente todos los días”, 
comenta riendo y mostrando su estufa, 
situada en medio de la cocina de su  ron-
davel, la choza de estilo africano.

“Cocinar en esta nueva estufa se ha 
convertido en una tarea fácil y agrada-
ble; los fogones están limpios y no pro-
ducen humos molestos, y ahora mi fa-
milia se reúne en la cocina cuando co-
cino u horneo. Esto nos ha unido”, 
asegura.

Sibanda hornea bollos que vende en 
las escuelas locales y a los vecinos. Uti-
liza parte de los ingresos de la reposte-
ría para comprar pienso para sus pollos, 
que vende por entre cinco y seis dóla-
res. La venta de seis pollos le da dinero 
suficiente para pagar a un tractorista 
que ara sus campos.

La estufa ha ayudado a Sibanda y a un 
grupo de otras mujeres a acceder a la 
energía de forma eficiente y a reducir la 
deforestación en su aldea de Kezi, en el 
sur de Zimbabue.

Como muchas otras comunidades, 
Kezi no está conectada a la red eléctri-
ca, la leña es la principal fuente de ener-
gía para cocinar y calentarse. La recogi-
da de leña es un alto precio a pagar por 
la protección del ambiente en una re-
gión árida que experimenta una defo-
restación y desertificación masivas.

La biomasa es una fuente clave de 
energía para cocinar en todo Zimba-
bue. La mayoría de las mujeres sopor-
tan la carga de recoger leña y cocinar 
en fuegos abiertos, lo que las expone a 
la contaminación por humo y pone en 
riesgo su salud.

Las cocinas mejoradas marcan la di-
ferencia porque emiten menos humo y 
utilizan la leña de forma más eficiente, 
ahorrando a las mujeres la pesada tarea 
de recoger troncos enormes a muchos 
kilómetros de sus viviendas.

Zimbabue pierde anualmente más de 
260 mil hectáreas de bosques debido 
a la demanda de leña y a la roturación 
de tierras para la agricultura. Una cifra 
que resulta preocupante porque el país 
sólo planta una media de 34 hectáreas 
al año, según la Comisión Forestal de 
Zimbabue.

Sibanda recibió formación para cons-
truir las cocinas, es movilizadora comu-
nitaria y también forma a otras mujeres 
para que las fabriquen.

Otra agricultora, Sinikiwe Ngwenya, 
que hizo construir la nueva estufa en su 
casa, afirma que el nuevo artefacto tam-
bién le ha cambiado la vida.

“Tener esta cocina me ha facilitado la 
vida; ya no tengo que preocuparme de 
conseguir mucha leña para cocinar fue-
ra, y tengo más tiempo para hacer otras 
tareas porque cocinar es menos engo-
rroso”, dice Ngwenya. “Ya no tengo que 
agacharme para cocinar, lo que es bue-
no para mi salud; además, ahora mi fa-
milia disfruta de comidas calientes en 
cualquier momento, y yo puedo hor-
near bollos que vendo”, añade

Salvar la salud, quizá también los 
árboles

Al conseguir que las mujeres utilicen 
las estufas eficientes, una organización 

no gubernamental (ONG) local ayuda a 
salvar los árboles de la deforestación, al 
mismo tiempo que alivia el trabajo de 
cuidados y no remunerado de las muje-
res, y les da una oportunidad de generar 
sus propios ingresos.

Además, aumenta la autoestima de 
las mujeres porque son ellas mismas 
las que construyen las cocinas.

La adaptación de tecnologías eficien-
tes en el uso de la madera, como la es-
tufa tsotso, también está ayudando a las 
mujeres a sentir que salvan los árboles 
de su entorno. Ç

“Las mujeres soportan la pesada car-
ga de recoger leña”, afirma Lakiness Zi-
manyiwa, responsable de programas 
de Hope for a Child in Christ (Hocic, en 
inglés), la ONG local que ha formado 
a mujeres de zonas rurales en la cons-
trucción de las estufas tsotso.

La iniciativa la ejecuta dentro de su 
Programa de Garantía de Derechos 
(SRP PGII), destinado a mejorar la si-
tuación económica de las mujeres.

“Las cocinas tsotso se desarrollaron 
con el objetivo de reducir la carga de 
trabajo de cuidados no remunerado de 
las mujeres, ya que reducían el tiempo 
que tardaban en ir a buscar leña, y ayu-
daban a mejorar los ingresos hornean-
do con la cocina y vendiendo bollos a la 
comunidad”, explica Zimanyiwa. 

Añadió que “al ser más rápidas las 
estufas, las familias tienen más tiem-
po para participar en otras tareas 
esenciales”,

“Las cocinas también han ayudado a 
reducir la deforestación en Maphisa, 
ya que ahora las mujeres tardan menos 
en recoger leña y sólo tienen que reco-
ger ramitas, que son suficientes para 
cocinar una comida familiar”, dice Pe-
sistance Mukwena, oficial de proyectos 
de Hocic.

Maphisa es un pequeño municipio 
rural donde se ubica Kezil, en el distrito 
de Matobo, en la provincia zimbabuen-
se de Matabelelandia Sur, en el suroes-
te del país.

Según la Organización de las Naciones 
Unidas (ONU), el mundo se encuen-
tra a mitad de camino de la fecha lími-
te para alcanzar los Objetivos de De-
sarrollo Sostenible (ODS), y África no 
está a la altura en varios de ellos, inclui-
do el ODS 7 sobre el acceso a la energía 
limpia.

Un informe de la ONU sobre el avan-
ce del ODS 7 en África recomienda que 
las políticas y la financiación de la coci-
na limpia se integren en las estrategias 
nacionales de alivio de la pobreza y de 
salud.

Consideraciones de género, crucia-
les para las alternativas energéticas

“El elemento de género también es 
crucial, ya que implicar a las mujeres en 
los negocios de cocción limpia impulsa-
rá los resultados y hará que estos esfuer-
zos sean más duraderos. Este aspecto 
debe abordarse desde las campañas de 
sensibilización hasta la participación di-
recta de las mujeres como promotoras y 
empresarias” señala la ONU.

Encontrar fuentes de energía alter-
nativas y más limpias es una prioridad 
para Zimbabue, que necesita más de 

55 mil millones de dólares para activi-
dades de mitigación del cambio climá-
tico, sobre todo en el sector energético.

Según su contribución determinada 
a nivel nacional (NDC, en inglés), Zim-
babue pretende reducir las emisiones 
de carbono en 33 por ciento para 2030 
a través de iniciativas de energía lim-

pia, como el aumento de la energía hi-
droeléctrica en su combinación ener-
gética, los digestores de biogás y la me-
jora de la eficiencia energética.

Más de 600 millones de personas en 
África no tienen acceso a la electrici-
dad, y muchas carecen de energía lim-
pia para cocinar.
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SIN CONTAMINACIÓN. Sehlisiwe Sibanda dentro de su cocina asegura que 
ahora es agradable estar en ese espacio gracias a la estufa de bajo consumo 
energético que no emite mucho humo.
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FESTIVAL. La boliviana recibió la noticia con mucha 
gratitud  y ahora ultima detalles de su presentación 
en la Quinta Vergara. 

L
a reconocida artista boli-
viana Gardenia Moruno 
fue seleccionada para re-
presentar a Bolivia en el 
Festival de Viña del Mar 
2024, consolidándose así 
como embajadora musi-
cal del país en el ámbito 

internacional.
La elección de los artistas que participa-
rán en Viña del Mar, del 25 de febrero al 
1 de marzo, fue un proceso minucioso, en 
el que se valoró no solo el talento musical, 
sino también la capacidad de conectar 
con el público y representar la diversi-
dad cultural de Bolivia. Moruno destacó 
en la categoría folklórica con una can-
ción en ritmo de caporal llamada “Fuego 
en la piel”. Con la composición de autoría 
propia, la cantante ganó el privilegio de 
llevar la bandera boliviana al escenario 
chileno.
La artista compartió emocionada cómo 
se enteró de su participación en el festival.
“Recibí una llamada y al comienzo pensé 
que era una broma, no lo podía creer, em-
pecé a llorar de emoción”, comentó. 
La artista expresó su gratitud por 
el apoyo de sus seguidores y la 
oportunidad de representar 
a su amada Bolivia.
Los preparativos para 
el festival son inten-
sos y Gardenia com-
partió detalles so-
bre la colaboración 
de varios diseñado-
res bolivianos para 
crear un vestuario 
único que refleje la 
identidad y elegan-
cia del país andi-
no, ya que también 
es una tarea impor-
tante al momento de 
la presentación de los 
artistas.
Al abordar los desafíos, 
Gardenia destacó la difícil 
labor de conseguir el apoyo 
de las personas, debido al pesi-
mismo que hay en la sociedad y por 
la creencia de que los artistas bolivianos 

Texto: Brisa Mariaca
Fotos: Cortesía 

no deberían ir a este tipo de eventos. 
“Es muy importante resaltar el com-
promiso que todo artista debe tener 
para poder mostrarse en estas plata-
formas, ya que nosotros somos los difu-
sores de nuestra historia, cultura y raí-
ces. Ese es mi objetivo principal a raíz 
de esta actividad”, mencionó la artista. 
Moruno extendió una cálida invitación 
a la población boliviana y a sus seguido-
res internacionales para unirse a esta 
emocionante oportunidad, por lo que 
invitó a seguir de cerca su presentación 
en Viña del Mar 2024. 
La artista mencionó que es importante 
que sus seguidores en las plataformas 
digitales estén pendientes de sus publi-
caciones, ya que el apoyo será clave en 
las votaciones y comentarios, además 
adelantó que compartirá detalles exclu-
sivos y momentos especiales del festival.
La participación de Moruno en Viña 
del Mar 2024 promete ser un hito me-
morable en la escena musical boliviana 
y una celebración única de la diversidad 
cultural de este país.

GARDENIA 
SE ALISTA PARA 
BRILLAR EN VIÑA

MIRE LA ENTREVISTA 
COMPLETA:
Escanee este QR o ingrese a 
www.lostiempos.com

Texto: Redacción OH!
Fotos: Cortesía

M
a r ía Este-
fany Rivero 
cumplió 27 
años la se-
mana pasa-
da y en una 
c onv er s a -
ción con OH! 

comenta sus sueños y proyectos. Aún 
con la corona de Miss Bolivia Uni-
verso, la beniana celebró sus logros y 
cuenta detalles sobre su vida.

Tras su participación en el Miss Uni-
verso, la beniana asegura que haber 
sido parte del concurso fue “el mayor 
orgullo, poder gritar el nombre de mi 
país al universo. Sentir que conmigo 
latía el corazón de cada boliviano”.

Asimismo, enfocada en su intención 
de conservar los animales silvestres y 
el medio ambiente, Estefany comen-
ta que entre sus sueños está la creación 
de una fundación que ayuda a los ani-
males en situación de calle. 

En este sentido, recuerda con mucho 
cariño las enseñanzas de su abuela y 
cuenta que anhela abrir una repostería 
para continuar con ese legado. Por otra 
parte, sueña con seguir con su proyec-
to y otras actividades de ayuda social. 

El principal proyecto de Estefany es 
como miembro activo de “Loro Par-
que Fundación” que se dedica a la con-
servación de la Paraba Barba Azul, el 
que a través del proyecto “Tradición 
sin extinción” que se enfoca en la ela-
boración de plumajes confecciona-
dos con material alternativo para las 
danzas típicas del Beni, entre las cua-
les destaca la danza de los Macheteros. 
El objetivo es evitar la caza indiscrimi-
nada de la especie que se encuentra en 
peligro crítico de extinción.

Sus objetivos filantrópicos están cla-
ros, pero los personales van afirmán-
dose de a poco. 

“Entre mis proyectos más cercanos 
está poder participar en desfiles de 
moda de las pasarelas más importan-
tes del mundo”, sostiene. 

ESTEFANY RIVERO
SUEÑOS Y PROYECTOS
CON COMPROMISO
SOCIAL
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BELLA. La Miss Bolivia Universo, Estefany 
Rivero, cumplió 27 años y poco a poco avanza en 
sus anhelados proyectos.
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PALTA,
¿UN SUPERALIMENTO?

BENEFICIOS. Nutritiva, versátil, rica en nutrientes y antioxidantes. Le atribuyen todo 
tipo de bondades. En realidad no deja de ser una fruta, aunque, eso sí, contiene muchas 
grasas cardiosaludables. 

L
a palta es una fruta tro-
pical. Se suele consumir 
cruda, y tiene la pecu-
liaridad de que, pese 
a ser una fruta, se usa 
sobre todo en recetas 
saladas: ensaladas, 
guacamole, rellenos... 

o como sustituto de otras grasas, 
por ejemplo en unas tostadas heal-
thy. La palta sigue siendo un produc-
to de moda, pero claramente no es una 
moda efímera: su consumo ha llegado 
para quedarse.

BENEFICIOS Y PROPIEDADES
La palta aporta grandes cantidades 

de nutrientes, de fibra y de otros com-
ponentes bioactivos a los que se atri-
buyen propiedades beneficiosas para 
el organismo, pero de ahí a afirmar 
que esta fruta es un “superalimento” 
va mucho, porque... ¿sabes qué comes 
cuando tomas aguacate? Compuestos 
bioactivos. Contiene fitoesteroles; lu-
teína, que es un antioxidante, y com-
puestos fenólicos, que gracias a sus 
propiedades antioxidantes y antiinfla-
matorias ayudan a prevenir las enfer-
medades cardiovasculares. 

• Potasio. Contribuye a controlar la 
hipertensión.

• Vitamina E. Vitamina liposoluble 
con efectos antioxidantes que ejercen 
efecto protector sobre las enfermeda-

Texto: Redacción OH! 
Fotos: OCU

des cardiovasculares y el cáncer.
• Vitamina B6. Indispensable para el 

normal funcionamiento de los siste-
mas nervioso e inmunitario.

• Ácido fólico. Vital en la prevención 
de enfermedades congénitas en el 
embrión.

• Fibra. Contiene fibra soluble e inso-
luble. Tiene efecto saciante y previene 
el estreñimiento, además de ayudar a 
controlar la diabetes.

• Ácidos grasos monoinsaturados. 
Son estos nutrientes los que realmen-
te marcan la diferencia con respecto 
a otras frutas. Es un alimento rico en 
grasas, en su mayoría monoinsatura-
das (tipo oleico), por ello, de elevado 

contenido energético en 
comparación con otras 

frutas. Consumir este 
tipo de grasas ayuda 

a reducir el coleste-
rol, LDL y triglicé-
ricos cuando reem-
plazan en la dieta a 
las grasas satura-
das, contribuyendo 
así además a preve-

nir las enfermeda-
des cardiovasculares.

LA CLAVE, GRASAS DE 
CALIDAD

En resumen, por su com-
posición y su valor nutricio-

nal, la palta es un alimento valio-
so. Como cualquier otra fruta, es rica 
en vitaminas, minerales y agentes 
antioxidantes.

El elemento diferenciador con res-
pecto a otras frutas es su contenido 
en ácidos grasos de tipo oleico. La pal-
ta tiene grasas monoinsaturadas y po-
llinsaturadas que ayudan a controlar el 
nivel de colesterol y triglicéridos, siem-
pre que sustituyan a las grasas satura-
das en la dieta. 

¿ENGORDA LA PALTA? 
Hay quien piensa que consumir esta 

fruta ayuda a perder peso, otros di-
cen que comerla engorda. Para algu-
nos es la panacea, un auténtico supe-
ralimento lleno de propiedades; para 

otros, un enemigo de la sostenibilidad, 
con la gran demanda de productos. Lo 
cierto es que hay muchas creencias 
infundadas. 

DESMONTANDO MITOS 
¿La plata adelgaza? Contiene fibra y 

tiene un efecto saciante, pero no por 
ello podemos afirmar que tenga pro-
piedades adelgazantes, como mantie-
nen algunos. De hecho, es una de las 
frutas más calóricas y con mayor con-
tenido en grasa, por lo que las perso-
nas con sobrepeso deberían limitar su 
consumo.

¿Es afrodisiaca? Es rica en vitamina E, 
cuya deficiencia puede provocar lesio-
nes genitales, pero no existe evidencia 
científica alguna de que incremente el 
deseo sexual.

¿Es anticancerígena? Es una fruta 
que contiene vitaminas y compuestos 
bioactivos con propiedades antioxi-
dantes que neutralizan el efecto de los 
radicales libres que causan daño celu-
lar, pero esto no equivale a decir que un 
consumo regular evite el cáncer. 

¿Es buena para el corazón? Es cierto 
que la palta rica en ácidos grasos mo-
noinsaturados y fibra, que favorecen la 
reducción de los niveles de colesterol 
en sangre, así como en agentes antioxi-
dantes y en potasio, al que se le atribu-
ye un papel en el control de la hiperten-
sión. Sin embargo, estas propiedades 
deben enmarcarse dentro de una dieta 
sana y equilibrada. 



E
l Año Nuevo chino se 
destaca como una cele-
bración única, rica en 
tradiciones y simbolis-
mos profundos. Pese a 
que comenzará el 10 de 
febrero, este 2024 mar-
cará el inicio del año del 

dragón de madera dando a conocer las 
promesas que traerá consigo.

¿Qué significado tiene el dragón de 
madera?

El dragón, el único animal mito-
lógico en el horóscopo chino, re-
presenta la fortuna, la valentía y 
la renovación. La madera, por su 
parte, simboliza el crecimiento, la 
flexibilidad y la conexión con la natura-
leza. La combinación de estos dos ele-
mentos augura un año lleno de energía 
positiva, crecimiento sostenible y cam-
bios transformadores.

Los expertos en astrología china se-

INICIO. Los seres mitológicos presagian una idea de cómo será el próximo año. En el caso 
del calendario chino, se adelanta que existirá un crecimiento, flexibilidad y conexión con la 
naturaleza.

Texto: Redacción OH!
ñalan que el dragón de madera está es-
pecialmente dirigido a la sabiduría y el 
poder. Se espera que este año fomen-
te la búsqueda de soluciones novedo-
sas para desafíos globales, impulsando 
avances significativos en ciencia, tec-
nología y sostenibilidad.

Las personas nacidas en los años 1928, 
1940, 1952, 1964, 1976, 1988, 2000 y 
2012 experimentarán la influencia del 
dragón, recibiendo su fortaleza 

según 
el horóscopo chino. 
Por otro lado, aque-
llos que nazcan en 2024 
y 2036 disfrutarán de la protección y el 

poder asociados a este animal según las 
predicciones astrológicas chinas.

Rituales
Entre los rituales tradicionales que 

marcan la celebración del Año Nuevo 
chino, destaca el “ri- t u a l  d e 
limpieza”, en 
el que la me-

t i c u l o -
sa tarea de purificar 

los hogares se lleva 
a cabo con el objeti-

vo de disipar las malas 
energías del año anterior, libe-

rando así el espacio para vibraciones 
nuevas y positivas.

Otra actividad significativa es el lla-
mado “ritual de las monedas”, diseña-
do para cultivar la energía positiva del 
ahorro y atraer la prosperidad. Este ri-
tual implica colocar dos monedas en 
una bolsa roja el 1 de febrero, dos más al 
día siguiente y otras dos el 3 de febrero. 
La bolsita resultante se sitúa en un lu-
gar visible, y cada año se añade una mo-
neda adicional, simbolizando la acu-
mulación continua de riqueza.

Asimismo, “el ritual del arroz” está 
relacionado con el alimento que para 
los chinos representa el símbolo de la 
abundancia, se inicia el 1 de febrero. 
Durante diez días, se coloca una cucha-
rada de arroz crudo en una taza, y en el 
décimo día, se enciende una vela de co-
lor blanco junto a ella antes de proce-
der a cocinar el arroz con algún otro ali-
mento, marcando así un período de re-
novación y crecimiento.

Por último, el “ritual de las flores ama-
rillas” añade un toque de color y signi-
ficado a la celebración. Se busca atraer 
la buena fortuna como símbolo de pros-
peridad y positividad para el nuevo año 
que comienza.

El Año Nuevo chino 2024, con el ma-
jestuoso dragón de madera a la cabeza, 
se presenta como un capítulo emocio-
nante y lleno de promesas en la narrati-
va del tiempo. Así que, mientras damos 
la bienvenida al año del dragón de ma-
dera, dejemos que su energía nos ins-
pire a abrazar nuevas oportunidades, 
afrontar nuevos desafíos con valentía y 
cultivar un crecimiento para el bienes-
tar de todos.

MITOLÓGICO. El dragón de madera es el ser que regentará el próximo año.
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AÑO NUEVO CHINO 2024, 
COMIENZA EL REINADO DEL DRAGÓN
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L
a prestigiosa guía de viajes 
Lonely Planet ha desvelado 
su selección de los 50 desti-
nos más destacados para el 
próximo año, incluyendo 
dos países latinoamerica-
nos en su top 10.

En su 50 aniversario, Lo-
nely Planet ha expandido su lista “Best 
in Travel 2024” en cinco categorías: me-
jores países, regiones, ciudades, destinos 
de viaje sostenibles y lugares con la me-
jor relación calidad-precio.

El país que encabeza la lista es Mongo-
lia, seleccionado por sus vastos espacios 
abiertos, oferta de aventuras y su distin-
tiva riqueza cultural, especialmente en 
cuanto a su gastronomía y música. Re-
conociendo la oportunidad única, el go-
bierno mongol ha declarado el período 
entre 2023 y 2025 como los “Años para 
visitar Mongolia”, facilitando la entra-
da a viajeros internacionales y mejo-
rando la infraestructura con una inver-

sión de US$ 650 millones en un nuevo 
aeropuerto.

Otros países en el top 10 incluyen desti-
nos como México, Chile, Croacia y Santa 
Lucía, así como lugares menos explora-
dos como Benin y Uzbekistán.

México es descrito como un imán para 
aquellos en busca de aventura, cultura, 
historia, gastronomía y arte. Lonely Pla-
net destaca las nuevas opciones de trans-
porte y eventos celestiales como el eclip-
se solar de 2024 en Mazatlán, o la posibi-
lidad de un viaje por carretera a lo largo 
de la costa de Oaxaca.

Chile, por su parte, es presentado como 
un país de contrastes naturales: desde 
salares y selvas tropicales hasta glaciares 
y fiordos. La revista destaca la innova-
ción gastronómica en Santiago, el enfo-
que de los viticultores en métodos natu-
rales de producción de vino y los esfuer-
zos de sostenibilidad en lugares como 
Rapa Nui y la Patagonia.

En cuanto a las ciudades, Nairobi, la ca-
pital de Kenia, se posiciona en el primer 
lugar por su singularidad en ritmos, va-
riada oferta gastronómica local y su acti-

INDIA. Un gran país con 
mucho que amar, incluido el 
lago Gadisar, en Rajastán.

va escena artística y cultural, destacan-
do el Parque Nacional de Nairobi como 
un contraste entre la vida silvestre y los 
rascacielos.

París, sede de los Juegos Olímpicos de 
Verano de 2024, y Praga, que ha aprove-
chado el confinamiento por la pandemia 
para promover un turismo más pausado 
y fuera del centro de la ciudad, también 
figuran en la lista. La representación la-
tinoamericana en las ciudades la aporta 
Manaos, Brasil, descrita como una fu-
sión poética entre espectáculo y aventu-
ra ecoturística en la región amazónica.

En la categoría de destinos sostenibles, 
España lidera debido a sus esfuerzos en 
energías renovables y la desviación del 
turismo hacia destinos emergentes 
como Valencia, aliviando así la presión 
sobre lugares populares como Barcelo-
na. Sudáfrica también es reconocida por 
su belleza natural y la promoción de al-
bergues ecológicos comprometidos con 
la protección de la biodiversidad, con es-
pecial mención al nuevo parque de caza 
Babanango en KwaZulu Natal.

Para los viajeros preocupados por su 

Texto: Redacción OH!
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LOS MEJORES 
LUGARES PARA

VISITAR EN 
2024

presupuesto, Lonely Planet recomien-
da el Medio Oeste de Estados Unidos 
y Argelia como opciones asequibles y 
poco exploradas, con una oferta cultu-
ral, gastronómica y natural en constan-
te evolución.

En la categoría de destinos regionales, 
la Trans Dinarica, una ruta ciclista que 
atraviesa los Balcanes Occidentales, y 
Donegal, el condado más al noroeste de 
Irlanda, destacan como opciones imper-
dibles para los amantes de la naturaleza 
y la aventura.

La lista de Lonely Planet para 2024 
ofrece una amplia gama de destinos para 
satisfacer todos los gustos, desde aventu-
ras emocionantes hasta experiencias cul-
turales únicas, garantizando emocionan-
tes viajes para el próximo año.

SOSTENIBLE. 
La Patagonia, 

incluido el Parque 
Nacional Torres del Paine, 

es uno de los destinos 
elegidos por Lonely 
Planet para 2024.

TURISMO. Lonely Planet lanzó su esperada lista de los 50 mejores destinos para visitar 
en el próximo año, y la emoción se centra en dos países latinoamericanos que destacan 
en el top 10.
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CHILE. La región de Los Lagos en Chile tiene todo para los amantes de la aventura y la vida al aire libre.

ECUADOR. Tiene los primeros sitios del mundo declarados Patrimonio de la Humanidad por la Unesco.

PARIS. Este destino ofrece museos, iglesias, 
parques, jardines, monumentos y bistrós clásicos.

REGIÓN. Macedonia es uno de los países 
visitados por la nueva ruta ciclista Trans Dinarica.

LISTA DE LONELY 
PLANET PARA 
VISITAR EL
PRÓXIMO AÑO

Mejores países:
 Mongolia
 India
 Marruecos
 Chile
 Benín
 México
 Uzbekistán
 Pakistán
 Croacia
 Santa Lucía

Mejores regiones:
Ruta en bicicleta Trans Dinarica de 
los Balcanes Occidentales
Isla Canguro, Australia del Sur
Donegal, Irlanda
País Vasco, España
Sur de Tailandia
Costa Suajili, Tanzania
Montana, Estados Unidos
Saafelden Leogang, Austria
Mejores ciudades
Nairobi, Kenia
París, Francia
Montreal, Canadá
Mostar, Bosnia y Herzegovina
Filadelfia, Pensilvania
Manaos, Brasil
Yakarta, Indonesia
Praga, República Checa
Izmir, Turquía
Kansas City, Missouri

Mejores destinos sostenibles:
España
Patagonia, Argentina y Chile
Groenlandia
Los senderos de Gales
El Camino Portugués / Caminho 
Português de Santiago
Palaos
Hokkaido, Japón
Ecuador
Rutas bálticas de Estonia, Letonia, 
Lituania
Alojamientos ecológicos de Sud-
áfrica
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VISTAZO. Desde estilos nostálgicos hasta colores y siluetas innovadoras, 2024 
promete un fresco repertorio de ideas que definirán la manera de vestir y expresarse, 
según la revista Vogue.

E
l panorama de la moda para 2024 
se presenta lleno de ideas frescas y 
estilos diversos.

Las recientes Semanas de la 
Moda han brindado un adelan-
to de las tendencias que cautiva-
rán los sentidos en el próximo año. 
Tras meses debatiéndose entre el 

Quiet Luxury y el Barbiecore, junto a una marea 
de términos con el sufijo “core” que han poblado 
nuestras pantallas en 2023, 2024 promete una re-

novación en el ámbito de la moda y las tendencias.
Con la mirada puesta en el nuevo año, expertos en 

predicción de tendencias se reunieron para compar-
tir las anticipaciones sobre la moda que nos aguar-
da en 2024. Desde los periodistas de la redacción de 
Vogue hasta plataformas como WGSN y Pinterest, 
cada cual emplea herramientas de análisis para vis-
lumbrar las direcciones que tomarán las pasarelas y 
el consumo.

NOSTALGIA MINIMALISTA
La nostalgia ha arraigado profundamente en nues-

tra cultura en las últimas temporadas. Desde los re-
vivals de series icónicas hasta cuentas de Instagram 

XXXXXX. Mesa navideña
ESTILO. El minimalismo de los 90 se hace 
presente en propuestas de líneas básicas. 

Texto: Redacción OH!
Fotos: Vogue

MODA 2024
LAS ESTÉTICAS QUE 
DOMINARÁN EL AÑO



15Cochabamba, 
domingo 31 de diciembre de 2023

VERSACE. Jazz vintage. GIVENCHY. Estética retro 
psicodélica.

MIU MIU. Primavera-Verano 
2024.

CHOPOVA LOWENA. Detalles 
bordados de encaje.

SAINT LAURENT. Hombros 
marcados de los 80.

que curan con precisión estética imá-
genes de los años 90 y 2000, esta ten-
dencia nos invita a revivir estilos pasa-
dos reinterpretados bajo nuestra visión 
presente.

Bandas como Parcels y Zimmer90 han 
revivido décadas pasadas en su música, 
transportándonos a los 70 y 90, respec-
tivamente. En 2024 continuará esta ten-
dencia, desde el medio tiempo del Super 
Bowl con Usher hasta el impacto espe-
rado del estreno de “Elvis” bajo la direc-
ción de Sofia Coppola, que ya genera ob-
sesión en TikTok.

ESTÉTICA VICTORIANA
Richard Quinn, Bora Aksu y Chopova 

Lowena han revivido prendas victoria-
nas en las pasarelas de Primavera-Vera-
no 2024. Esta estética se verá realzada 
con el lanzamiento de “Pobres Criatu-
ras” de Yorgos Lanthimos, protagoni-
zada por Emma Stone. Las imágenes del 
vestuario se esparcen por internet, ins-
pirando la moda.

Lo cierto es que la moda victoriana, 
que surgió en el XIX, al igual que el tiem-
po en el que se desarrolla el filme, es una 
de esas estéticas que aseguran perma-
nencia, puesto que desde temporadas 
anteriores ya se ha visto en el auge de 
los zapatos con tiras y, por ejemplo, en la 
más reciente colección de Dior, con Ma-
ría Grazia Chiuri añadiendo capas de 
significado que abordan el feminismo 
desde sus diseños.

MODA SIN PANTALONES
La tendencia de moda sin pantalones, 

que tuvo su origen en los años 60 con 
Edie Sedgwick, regresa orgullosamen-
te en 2024. Celebridades y referentes de 
estilo han confirmado el retorno de esta 
tendencia. Miuccia Prada se despide in-
cluso de las medias, señalando el camino 
para liberar las piernas bajo el sol vera-
niego. Asimis-
mo, la firma 
italiana lo 
v u e l ve  a 
a s e g u -
rar con 

sus modelos caminando en la pasare-
la con no más que panties, una camise-
ta básica, zapatos, accesorios y un bolso 
tejido.

PALETA DE COLORES NEUTROS
Los colores neutros, acompañantes 

del Quiet Luxury del 2023, continúan 
su reinado. Tonos como beige, negro, 

gris y café seguirán predominando, 
coexistiendo con el rojo y los pas-

teles. Estos colores evocan paz y 
calma, en línea con la necesidad 

de un mundo más sostenible.
De acuerdo al repor-
te The State of Fashion 

2024 publicado por 
Business of Fashion, 

e st a  t e n d e n c i a 
también tocará la 
moda deportiva, 
con marcas de 
ropa outdoor 
como On, Salo-
mon y Asics, en-
tre las marcas 
con mayor ven-

tas de tenis en 
Stock X durante 

el 2023, llevando 
sus diseños a esti-
los más minima-
listas y de tonalida-
des neutras.

P R E N D A S 
ESCULTÓRICAS

La deconstruc-
ción de la moda lle-
va a diseñadores, 

como Jonathan Anderson y John Ga-
lliano, a crear prendas que desafían las 
formas tradicionales, convirtiéndolas 
en piezas escultóricas. En 2024, busca-
remos reforzar nuestra identidad a tra-
vés de prendas que hablan por sí solas.

En 2024 se presenta como un año de 
amalgama entre el pasado y la innova-
ción, donde la moda se convierte en un 
reflejo de nuestras aspiraciones y evolu-
ción cultural.
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L
as tendencias en jardi-
nes en 2024 estarán mar-
cadas por un retorno a la 
naturaleza. Es la conse-
cuencia lógica de una cre-
ciente sensibilidad por el 
entorno tras las cuaren-
tenas decretadas a lo lar-

go del mundo. 
El resultado son jardines más sosteni-

bles y de aspecto natural, donde la base 
son siempre plantas autóctonas y re-
sistentes a unas condiciones climáticas 
cada vez más severas. La ventaja de este 
tipo de jardines más ecológicos es que 
consumen menos agua. Además, podrás 
elegir especies que estén bonitas todo el 
año. 

1 
JARDINES COMESTIBLES

Tener un huerto es una de las ten-
dencias en jardines para 2024. Se 

trata del reflejo de una nueva sensibi-
lidad social que busca una integración 
más sostenible entre vivienda y paisaje 
y que promueve el consumo de alimen-
tos saludables. Más allá de macetas con 
plantas aromáticas frescas (tomillo, el 
perejil, la menta o el cilantro), sacos de 

Texto: Redacción OH!
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COMESTIBLES, SALVAJES 
Y RESILIENTES:  IDEAS 

PARA EL DISEÑO DE JARDINES

rafia y cajones o mesas de cultivo habi-
tuales, a los jardines comestibles se in-
corpora el color gracias a flores comes-
tibles como la caléndula, la borraja, las 
violas y las capuchinas. Además, estas 
atraerán a los animales polinizadores, 
ayudando a que los jardines comestibles 
sean abundantes.

Como alternativa en el diseño de este 
tipo de jardines que suelen acabar con 
un look demasiado shabby, los profesio-
nales recomiendan jardineras galvani-
zadas que tienen una estética “de gran-
ja” o jardineras de acero inoxidable que 
son más modernas. 

2 
JARDINES SALVAJES

Una de las tendencias en jardines 
y patios es que se llevan los jardines 

de aspecto silvestre. Céspedes de pelo 
largo salpicados de ranúnculos y hier-
ba larga; jardines que casi recuerdan a 
un paseo por el bosque, con profusión 
de perifollo verde y flores perennes de 
tallo alto; hierbas que crecen por en-
tre las piedras del camino, en un caos 
controlado.

3 
JARDINES RESILIENTES

Los jardines con plantas tole-
rantes contra la sequía y los ca-

lores extremos como los que hemos 
vivido en 2023 también pueden ser 
exuberantes. La sostenibilidad en los 
jardines se traduce en favor de cam-
pos de gravas, praderas informales 
con tréboles, cada vez menos césped y 
zonas con plantas rastreras, pero tam-
bién en caminos de piedra o loza salpi-
cados del colorido de rosales, salvias y 
camelias. Destaca el empleo de gramí-
neas y vivaces multicolores, además 
de jardines con árboles como el pino, 
el olivo, el ciprés o el granado, especies 
resistentes al calor y a las temperatu-
ras extremas.

OPCIONES. Nuevos retos obligan a plantear jardines diferentes, pero nada impide que, a nivel 
estético, estos continúen siendo paraísos íntimos para el disfrute y el placer visual. 

PECULIAR
Un pequeño jardín urbano de aspecto salvaje.



TESTDESCUBRE QUÉ PERSONAJE 
DE LOKI ERES

Cochabamba, 
domingo  31 de diciembre de 2023

Loki, la serie protagonizada por Tom Hidd-
leston en el papel del dios del engaño, ha deja-
do a todos los seguidores del Universo Cine-
matográfico de Marvel (UCM) impresiona-
dos después del estreno del quinto capítulo 
en Disney Plus, el jueves pasado. Esta sema-
na llega el último episodio de la temporada, 
y se espera que responda a importantes pre-
guntas de la trama, especialmente en lo que 
respecta al futuro de Marvel.
A lo largo de la serie, hemos visto personajes 
importantes que han dejado una gran impre-
sión por la actuación de los actores. Los más 
destacados son:
Sylvie: Es una variante de Loki que proviene 
de una línea de tiempo ramificada.
Mobius: Es un agente de la AVT encargado de 
capturar a Loki.
Aquel que permanece: Se presenta como el 
líder de la AVT y también es una variante de 
Kang.
Loki: Es el hermano de Thor y se le conoce por 
ser el dios de la travesura y el engaño.
Seguramente alguno de ellos es tu favorito 
hasta ahora, y quizá te preguntas si esto tiene 
que ver con tu personalidad. Por eso, hemos 
preparado un test que podría darte pistas so-
bre si tu personaje favorito coincide con tus 
gustos y actitudes.

Responde el siguiente cuestionario, anota tus 
respuestas y verifica los resultados.

1. ¿Qué tipo de personalidad consideras que 
tienes?

a) Fuerte e independiente
b) Relajada y conformista
c) Manipuladora y egoísta
d) Comprometida y compasiva

2. ¿Para ti qué es lo más importante en la 
vida?

a) Luchar por lo que creo
b) Mejor evito conflictos; quiero disfrutar
c) Quiero ser exitoso y cumplir todo lo que me 
propongo
d) Ayudar a los demás, aunque me cueste

3. En tu grupo de amigos tú eres…
a) El enojón y rencoroso

b) Al que le vale todo y prefiere pasarla bien
c) El enojón
d) El chistoso

4. Si el destino del universo dependiera de 
ti, ¿qué elegirías?

a) Nada, ¿qué hizo el universo por mí?
b) Lo mejor para todos, sin que nadie salga 
dañado
c) Lo que me convenga a mí; quiero controlar-
lo todo
d) Lo que no afecte a los que amo. Cueste lo 
que cueste

RESULTADOS  
Si la mayoría de tus res-
puestas fueron A
SYLVIE
Es una mujer fuerte e inde-
pendiente que está decidi-
da a destruir a la Autoridad 
de Variación Temporal (AVT). 
Sylvie es una líder nata y tie-
ne un gran carisma. También 
es una luchadora feroz y no le 
teme a nada.

Si la mayoría de tus respuestas 
fueron B
MOBIUS
Es un hombre inteligente y pers-
picaz que tiene un gran sentido 
del humor. Mobius es un hombre de 
principios que cree en la justicia y el 
orden. También es un hombre com-
pasivo que puede ver el bien en todos, 
incluso en Loki.

Si la mayoría de tus respuestas fue-
ron C 
AQUEL QUE PERMANECE
Es un ser poderoso que tiene conoci-
miento de todos los acontecimientos 
del multiverso. Aquel que permane-
ce es un hombre sabio y desinteresa-
do que cree que la única manera de 
preservar el multiverso es destru-
yendo todas las líneas de tiempo 
ramificadas.

Si la mayoría de tus respuestas 
fueron D 
LOKI
Es un personaje complejo y con-
tradictorio que es capaz de gran-
des actos de amor y de odio. Loki es 
un hombre inteligente y manipulador 
que siempre está buscando una forma 
de salirse con la suya. También es un 
hombre vulnerable que busca la acep-
tación y la aprobación de los demás.

Con datos de tuenlinea.com




