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EN EL PODCAST

Kaplex, el youtuber que le

esta dando otro enfoque a las f
redes sociales, en Podcast \ .
Los Tiempos. -

-
Jhamil Kaleb Marca Ramos, mas conocido como: ' v
Kapléx, tiene 26 afos, es orurefio 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 corazon. Ha estado en varios paises de
Latinoameérica, Europa y Asia. Su trabajo se traduce
en reportajes importantes y lleno de informacion.
En este didlogo ameno con Kapléx, intentaremos
aproximarnos a esa su vida de aventuras, pero
también de enormes responsabilidades.

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

Psicologia
Cambiosy claves para
unavida plenay
equilibrada.

Pags.2-3

Horéscopo

El dragon de madera es
el ser mitoldgico del Afo
Nuevo Chino.

Pags.10-11

Tendencias

|deas frescas y estilos
diversos dominan la
moda en 2024.

Pags. 14-15

CASITODOESOTRACOSA

Rebobinando el aiio

JEAN CARLA

SABA
Conferencista, escritora, coach
ejecutivay devida.
Jeancarlasaba.com
ethos.capacitaciones@gmail.com
Facebook: Jean Carla Saba

En décadas pasadas se retro-
cedia una grabacion para vol-
ver aver partes que nos habia-
mos perdido, tal vez palabras
que no hemos escuchado, es-
cenas que nos gustaron, even-
tos que ameritaban una se-
gundamirada o, simplemente,
porque queriamos perpetuar
algiin momento que como to-
doslos momentos se esfuman
entrelosrecuerdos.

6Qué recuerdos guardas
ta del afio que despedimos?
4Como se portd 2023 conti-
g0 0 coOmo te portaste tt con
él? Me encantaria explorar las
lecciones aprendidas y ateso-
rar los momentos que han es-
culpido nuestro viaje por la
vidaenlosultimos doce meses.

Estoy segura que, ta al igual
que yo, vivimos cosas inespe-
radas, tal vez experiencias di-
ficiles, alegrias o tristezas ex-
tremas; sea cual sea el recuer-
do invocado dejo lecciones de
vidavaliosas, todolovividonos
ensefiaalgo, siempre nosense-
fiaalgo, solo quelohace siesta-
mos dispuestos aaprender.

éLlegaste a alguna meta tra-
zada?, no importasiellogroes
grande o pequeio paralos ojos
delosdemas,loimportanteses
que seatuyo. Sillegaste, élo ce-
lebraste?, étu cerebro se ente-
ré delofeliz que te puso el ha-
berlohecho?Y sinolograstelo
que pensabas hacer, éte tomas-
te el tiempo para reflexionar
enlasrazones? Siquerias cam-
biar algo, ¢hiciste algo diferen-
te paraobtener el cambio o es-
peraste que las cosas sucedan
porque si? Es tan lindalavida,
que reiteradamente nos dala
oportunidad de trazar nuevos
horizontes, équé hice bien?
6Qué no hice tan bien? éQué
puedohacer mejor?

éConociste alguien signifi-
cativo?, éalguien que te invi-
to aser mejor? éQué conexion
nueva cobré importancia este

afio en tuvida que te cambid la
perspectiva? Estoy seguraque
tuviste oportunidades para
fortalecer tu bienestar emo-
cional y espiritual, élas tomas-
te? {Yate animaste a recibir a
Jestis en tu corazén?

éQué me cuentas de temas
que se relacionen con tuadap-
tabilidad? No cabe la menor
duda, si es que eres como la
mayoria de las personas, que
tuviste que adaptarte a cir-
cunstancias cambiantes. (Te
mudaste de casa o trabajo?
¢Tus hijos salieron de casay
sientes el nido vacio? ¢Te sali6
labecaafiorada o tal vez te ne-
garonlamisma? ¢Te trasladas-
te aotra ciudad y estas cono-
ciendo a tus nuevos vecinos?
Estoy segura que tuviste ma-
yor resiliencia que la que sos-
pechabas. A veces decidimos
creer que somos mas como
unamadera pudiendo ser mas
unaplastilina, la primera es ri-
gidaydura,lasegundaes mol-
deable, coloridayamigable.

¢Celebraste accion de gracias
con el mismo impetu que Ha-
lloween? Te lo pregunto por-
que ambas festividades son
extranjeras, pero, por alguna
razon extrafia, muchos abra-
zan los colores naranja y ne-
gro en formas de calabaza mas
que laoportunidad de sentar-
se alrededor de una mesa dan-
do gracias. Desde ya, agradez-
co a mi hijo Nahim que este
afio nos invitd a pensar en una
persona, suceso, lugar, comida
o cosa por lo cual podemos de
maneraconsciente dar gracias
a Dios; ser selectivo y buscar
intencionalmente algo pun-
tual hizo que el motivo de la
gratitud cobrara mucho mas
sentido. También agradezco
que mas personas incorporen
la gratitud en su dia a dia por-
que sin que lo sepan reciben
bendicion delo alto.

Conlallegadadel nuevo afio,
llega la oportunidad de es-
cribir un nuevo capitulo en
nuestra historia, abracemoslo
aprendidoyevitemoslos erro-
res, vamos a seguir equivocan-
donos, si, claro que si, pero, por
favor, que no sea en lo mismo.
Miremos con esperanzalo que
tenemos por delante, vivamos
con espontaneidad pero siem-
prepresentables paralagraba-
cion, pues en un abriry cerrar
de ojos estaremos nuevamen-
te rebobinando el afio; estoy
segura que no nos querremos
ver no solo algo mas viejos,
también vamos a querer ver-
nos algo mas sabios.
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El gimnasio es uno de los lugares
mas amados, temidos y odiados del
mundo. No importa a cual lote perte-
nezcas, el gimnasio, imparcialmente,
es excelente para calmar la ansiedad,
mejorar tu calidad de suefio, comba-
tir el estrés, fortalecer tus musculos
y huesos, asi como ayudar a mejorar :
tu figura y aumentar tu autoestima. ~ i N 5
Aqui te dejamos tips paraempezar en
elgimnasio (ymantenerte asistiendo). DISENos v
1. Encuentra tu motivacion y PERSONALIZADOS
mantenlaen tumente

.. MIANUALIDADES
“WITH LOVE”

¢Buscas un regalo? Desde portamaceteros, pasan-
do por juguetes, hasta bolsas de tela. Productos
“hechos con amor” para toda ocasion, realizados
por With Love.

Lo primero que tienes que hacer, es
preguntarte, épor qué quieres asistiral
gimnasio? Larespuesta es fundamen-
tal para encontrar tu motivacion. Sea-
mos objetivos, si no estas motivado, no
asistiras al gimnasio.

2. Plantéate objetivos realistas

Sibien esimportante tener tus me-
tas y planes definidos, es importante
plantearse objetivos realistasalargoy
corto plazo para evitar la frustracion
y desmotivacion. No es realista per-
der diez kilos en un mes, al menos, no
de formasaludable. Y esonoeslo que
buscamos aqui. Es preferible estable-
cer metas pequefias, pero que puedas
cumplir, pero que te llenen de orgullo
ysatisfaccion.

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
comodas, tantofisicamente comomo-

Happy Deco&Disefio esta en ta-

zas, almohadones, llaveros y todo
lo que puedas imaginar. Los dise-
flos son personalizados y pueden

adaptarse a diferentes productos.

Ideales para pedidos en cantidad.

LA CIFRA
DE DOMINGOH!

6,5

metros de altura mide la esta-

tua de Shakira que fue devela-

da estasemanaen el Gran Ma-

lecon, en Barranquilla. Se trata

de unhomenaje alacarrerade

laartistay asulegado paraesa
ciudad.

BORDADO ARTESANAL

4 Ideal para decorar espacios, accesorios y pren-
das con un toque Unico. Llaveros, collares, bol-
sones, cuadros y manillas con detalles borda-
dos amano desde tu nombre hasta flores y

netariamente, porque también esim-
portante, sino que suubicacion permi-
tird que rompas con algunas excusasy
puedasir con mas frecuencia. Sise en-
cuentramuylejos de tu casa o trabajo,

esmuchomasfacil que pierdaslamoti-
vacidony comiences aposponerlo.

4. Preparatu equipoundiaantes

Unavez que encuentres tu motiva-
ciényeliges el gimnasio, es importan-
te contar con el equipo necesario para
asistir al gym. No hay nada mas basico
queropay zapatillas deportivas.

Luego que decidas qué accesorios
llevaras a tu primer dia, esimportante
que siempre tengaslabolsadedeporte
listaun diaanterior.

5.Buscalaayudadeun

entrenador

Unade las mejores decisiones que
puedes tomar al comenzar en el gim-
nasio, es conseguir un entrenador. No
importa si eres hombre o mujer, un
entrenadorteayudaraacrearlarutina
de ejercicios perfecta, que vayaacorde
con tucuerpoytusobjetivos.

ESTA DE MODA

Abiertos, cerrados, tacones y zapatillas; cual-
quier estilo en tono claro es el complemento
ideal para acompafar cualquier outfit elegante.
Ideales para el trabajo en oficinay la salida con
las amigas. Jenny Maria tiene un catalogo varia-
do con zapatos para toda ocasion.

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 disefios y colores
para completar y combinar tu estilo.

otras figuras.
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METAMORFOSIS

10 CLAVES PARA UNA VIDA
PLENA Y EQUILIBRADA

Q | Texto: Redaccion OH!
Fotos: Archivo

TAREAS. La organizacion
eficiente es un pilar
fundamental para vivir
mejor el dia a dia.

n el vértigo de la vida
moderna, nos sumergi-
mos en unarutina cad-
tica que agota nuestras
reservas fisicas, emo-
cionalesy mentales. Los
dias se deslizan a unrit-
mo vertiginoso, dejan-
donos con la sensacion de estanca-
mientoyfaltadedireccién. El cansan-
cio,lamonotoniaylafalta de impulso
son compafieros habituales en este
escenario.

El arte de vivir con bienestar es una
destreza que todos deberiamos domi-
nar, pero, lamentablemente, rara vez
se nos instruye sobre cémo lograrlo.
No obstante, hay una luz al final del
tanel: sin importar la etapa de la vida
en la que nos encontremos, siempre
podemos iniciar activamente la cons-
truccion de unavida que nos satisfaga
entodoslosniveles.

Alcanzar una vida plena no es una
cuestion de magia. A menudo, la ba-
rreraradica en nuestra desconfianza
aasumir el costo necesario paraalcan-
zar la existencia que anhelamos. En
lugar de ello, esperamos pasivamente
aque todo seresuelva por si mismo, sin
tomar las medidas cruciales para que
esoocurra. Vivir con bienestar deman-
daun compromiso firme, determina-
ciony, por supuesto, la disciplina para
adoptar habitos y rutinas que nos con-
duzcan hacia ese objetivo.

Fabiana Rojas Palza, mentora, coach,
terapeutay experta en desarrollo per-
sonal, mentalidad, conscienciaybien-
estar; comparte con los lectores de
OH! los siguientes 10 consejos funda-

- : mentales que transformaron su vida
, ylade innumerables personas con las
que hatrabajado:

- lAI.ITOANI'\LISIS

.

El autoanalisis es una herra-

mienta poderosa para el creci-

miento personal y el bienestar. Con-

siste en examinar tus pensamientos,

emociones y habitos de manera regu-

. lar y honesta. Te ayuda a comprender
tus motivaciones, identificar patrones

de comportamiento y tomar decisio-

nes mas conscientes en tu vida diaria.

Asi evitas que lavida simplemente te

arrastre. Debes tomar consciencia so-

— bre tu vida presente y evaluar qué ha-
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2024.Elartedevivir con bienestar es unahabilidad que muchos deseariandominar.
Parainiciarelano con piederecho, Fabiana Rojas comparte conloslectoresde OH!10
consejos fundamentales.

bitos fisicos mentales y emocionales
te potencian y cudles te estancan. A
partir de esta evaluacion, podras dise-
fiar habitos y rutinas mas saludables
para ti. Puede que muchos de tus ha-
bitos te estén impidiendo llegar don-
de quieres estar en el futuro y necesi-
tes cambiarlos.

El comienzo de tu dia sienta las

bases para el resto de la jornada.
Dedica unos minutos cada mafiana a
unarutina que te ayude a despertar de
manera positivay a prepararte parael
dia. Puedesincluir actividades comola
meditacidn, estiramientos suaves,
leer algo inspirador, escuchar
musica, escribir o simplemente
disfrutar de un desayuno nutri-
tivo. Elige los habitos que sean
importantes para tiy estructu-
raturutina. Esta practica te ayu-
dard a establecer una mentalidad
positivay una disposicion enérgi-
capara enfrentar las tareas del resto
detudia. Y, sobre todo, ponte ati como
una prioridad.

ZRUTINA MATUTINA

La organizacidn eficiente es
un pilar fundamental para vi-
vir mejor el dia a dia. Antes de empe-
zar tu dia, haz unalista de las tareas
mas importantes que debes realizar
y clasificalas por orden de prioridad.
Enfdcate en completar primero las
tareas mas relevantes y urgentes, y
luego contintda con las demas. Al se-
guir este enfoque, evitaras sentirte
abrumada y maximizaras tu produc-
tividad. Puedes también determinar
“microobjetivos diarios y semana-
les”, que te ayudaran allevar un con-
trol sobre tus logros.

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

4APRENDER ADECIR

3PLANIFICAR Y PRIORIZAR

“No"

Aveces, lasobrecargade com-
promisos y responsabilidades pue-
de afectar nuestra calidad de vida.
Aprender a establecer limites y de-
cir “no” cuando sea necesario es fun-
damental para evitar el agotamiento
y mantener el equilibrio. Evalta tus
prioridadesy aprende a delegar o re-
chazar tareas que no te aporten valor
o te sobrecarguen. Recuerda tt eres
tu prioridad, no puedes cuidar de
otros sino cuidas primero de ti. iPon
limites!

Apreciar las cosas buenas de la
vida nos ayuda a mantener una
actitud positivay avalorar lo que te-
nemos. Dedica unos minutos cada dia
parareflexionar sobre aquello por lo
que te sientes agradecido. Aprende a
dirigir tu atencion de manera positiva
alas cosas que si tienes en lugar de las
que no. Aprecia todo aquello que mu-
chasveces das por seguras.

6 DESCANSO, DISFRUTE Y

5PRACTICAR LA GRATITUD

DESCONEXION
En nuestro mundo cada vez
mas conectado, es impor-
tante encon-

PLENITUD. El
compromiso activo
es vital para lograr

cambios.

trar momentos para desconectary
descansar. Establece limites saluda-
bles conrespecto al uso de dispositivos
electrénicos y reserva tiempo para ac-
tividades que te relajen, te traigan feli-
cidad y alegria, como leer un libro, pa-
sear al aire libre, hacer algo que ames
o meditar. Permitirte momentos de
descanso te ayudara a recargar ener-
gias, reducir el estrés y disfrutar de un
mayor bienestar en tu dia a dia. Jamas

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

PRACTICARLA |
7AUTOCOM PASION
Sé amable contigo
mismo. Laautocompa-
sién es una cuali-
dad poderosa
que nos per-
mite tratar-
nos a noso-
tros mismos
con amabi-
lidad y com-
prensidn,
especialmen-
te cuando en-
frentamos desa-
fios 0 “nos equivoca-
mos”. Desarrollar la
autocompasion pue-
de tener un impacto
significativo en nues-
trobienestar emocio-
nal y nuestra capa-
cidad paralidiar con
el estrés. Tratate con
compasion y respe-

eres humano y mereces
amory cuidado.

to, reconociendo que [dc

ABRAZAREL

CRECIMIENTO PERSONAL
Nunca dejes de aprendery cre-
cer. Entrena una mentalidad de cre-
cimiento, busca nuevas experiencias,
adquiere nuevos conocimientos y tra-
bajaen el desarrollo de tus habilidades
y talentos. El crecimiento personal te
brinda una sensacién de satisfaccién
y plenitud. Aprende a disfrutar del
proceso mucho mas que de la meta.
Recuerda que pase lo que pase, siem-
pre estamos creciendo y

desarrollandonos.

REFLEXION

NOCTURNA
Antes de irte a
dormir, dedica unos mi-
nutos a reflexionar so-
bre tu dia. 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-
fios o situaciones dificiles. Aprende de
las experiencias y encuentralecciones

valiosas para seguir creciendo.

PRACTICARLA
RELAJACION
Antes de dormir, evita el

contacto conlas pantallas e implemen-
tatécnicas derelajacion, como larespi-
racion profunda, estiramientos suaves
olapractica de lameditacion antes de
acostarte. Estas técnicas ayudan a cal-
mar la mente, reducir el estrés y prepa-
rarte para un descanso reparador. Ade-
mas, es importante crear unarutina de
suefio consistente parairalacamaydes-
pertaralamismahoratodoslos dias.

Siguiendo estos consejos, podemos
iniciar un camino hacia el bienestary
la satisfaccion personal. Fabiana Ro-
jas Palza, quien realiz6 una maestriaen
RRHH y MP Cognitiva, nos recuerda
que vivir en plenitud requiere un com-
promiso constante, pero los resultados
valen la pena. La clave estd en tomar la
iniciativay comenzar a dar los pasos
necesarios para crear unavida que nos
hagasentirbien, tanto por dentro como
porfuera.

“Empieza hoy tomando conciencia
de esta informacidn y elige las accio-
nes que hoy sean compatibles contigo.
Comprométete activamente allevarlas
alapractica, siendo consciente del im-
pacto que tendran en tu vida presente
y futura. Recuerda que cada pequeiio
cambio en tu rutina diaria puede mar-
caruna gran diferencia en tu bienestar
general. No se trata de vivir anhelan-

. meditacion y mindfulness.
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LECTURA.

Las cartas de tarot
pueden “mostrar”
algunas situaciones
del futuro.

Q | Texto: Redaccion OH! )
fotos: Pedro Figueroa y cortesia

uchas veces la
necesidad de
saber qué va a
pasar en el fu-
turo préximo
genera cierta
incertidumbre,
esta se ahon-
da mas cuando un nuevo afio esta por
iniciar.

Hoy, en el tltimo dia de 2023, se pre-
sentalo que puede sucederdesdelalec-
turadelas cartasde tarot,lacocaytam-
biénlaclarividencia.

Quienes se dedican a “leer” el futu-
ro seflalaron que ala gente, particular-
mente, le interesa conocer como iran
los aspectos relacionados con el dine-
ro, el trabajoylasalud, yaque estos tres
son considerados como los pilares fun-
damentales para que “todo vayabien”,
segun manifestaron.

SALUD

Orlando Rojas, curandero con mads
de 10 aflos de experiencia que se dedi-
caalalecturadelas cartas de tarot, dijo
que en temas de salud las cartas “mues-
tran” que habra restricciones relacio-
nadas con un rebrote considerable del
Covid-19 enelpais.

“Va a haber mas problemas, va are-
gresar el Covid-19 y vamos a estar
nuevamente en cuarentena, menos
dinero y mas problemas”, afirmé el
curandero.

El cosmobidlogo Ramses sefialo, por
suparte, que el rebrote del coronavirus
sera controlado, pero si anticipd que
habra decesos relacionados con las se-
cuelas del virus.

En este sentido, hizo referencia a
complicaciones con el estdmago, el co-
razoény el higado.

El conocido Principe Santor detallo
que, sibien habra unrebrote, esto tam-
bién obedecera ala “falta de responsa-
bilidad” de las personas que pensando

;COMO SERA 2024?

A
PREDICCIONES. Cuatro personas que se dedican a leer cartas de tarot, las hojas de coca,
ademasde otros métodos, afirman que varias situaciones afectaran al pais.

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

ectura de
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MAS CONFLICTOS

Los videntes también se refirie-
ron a los conflictos mundiales.
Si bien hay una posicion que
apunta al fin de los conflictos
Ucrania-Rusia y Palestina-Ha-
mas, uno sefalé que se acerca
un tercer conflicto.

“podria ser Espaiia, el pais que
esté en un conflicto como una
guerracivil”, aseguroé Principe
Santor.

enunanuevanormalidad comenzaran
adescuidarse.

German Aguilar, curandero y quien
“lee”lasuerte en cartas desde hace mas
de 60 anos, sefalo que el Covid estara
controlado, sin embargo, vaticind que
apareceran otras enfermedades.

DINERO

Otro delosintereses es acerca del di-
nero. Sibien hay diversas opiniones, los
consultados indicaron que no sera un
afio sencillo. Como todo en lavida, el
panorama puede cambiar, sin embar-
g0, lo que muestran las cartas yla coca
es complicado.

Alrespecto, Rojas advirtio que, sino se
toma conciencia sobre el manejo del di-
nero, se puede “derrochar mucho”.

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

Aguilar coincidi6 con Rojas yreafirmé
que “lasuerte econdmicamente no nos
vaairbien, no hay mucha situacién po-
sitiva, va a estar complicada. Muy poca
suerte le vaaacompafiar”.

Asimismo, afiadid que el Gobierno
enfrentara “muchos obstaculos, no hay
prosperidad en el Gobierno, va a desa-
parecer el dinero, vaahaber muchas co-
sas negativas”.

Aguilar complet6 su prediccion sefia-
lando que habra conflictos laborales y
sindicales. “Nova a haber mucho dine-
ro parainvertir”, sentencio.

Ramses, por su parte, también adelan-
téunafio complicado en el temaecond-
mico, pero hizounarelaciéndirectacon
eltrabajoylacarenciadel mismo.

El Principe Santor, que tiene mas de
68 afios de experiencia, dijo que “nova
aser sencillo”, pero algunos conflictos
sociales pueden provocar cambios en
este aspecto.

“Lagente vaamolestar para que se to-
men acciones, entonces tendran que
ver de donde sacar el dinero. En lame-
dida que haya dinero también habra
trabajo, por lo que depende de las ac-
ciones que se tomen”, indico.

AUTORIDADES

Sobrelas autoridades nacionales yloca-
les,dieronvarios detalles. Acercadelages-
tion del alcalde Manfred Reyes Villa, se
afirmd que tendraunbuenafio, peseaque
también enfrentard conflictos severos.
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FUTBOL BOLIVIANO

Tras lafinalizacion del tor-
neo local y luego de la con-
sagracion de dos equipos
paceiios, es el turno de sa-
ber quiénes son los clubes
que pueden alcanzar el ti-
tulo.

“Ambos paceiios van a se-
guir peleando por ser cam-
peones, pero en el oriente
no se van adejar. Aunque
también en Cochabamba,
Wilstermann puede lograr
algo”, adelanté Ramses.
Principe Santor aseguré que
el Equipo del Pueblo dara
unasorpresa en este nue-
vo aiio.

| EN COCA. German Aguilar realiza
la lectura en la hoja sagrada.

i
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CLARIVIDENTE. El cosmobidlogo paceiio Ramsés muestra una de las cartas de tarot.

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

Una situacion llamativa es la que se
genera entre Luis Arce y Evo Morales,
apartir del distanciamiento que tuvie-
ron ambos miembros del partido go-
bernante. Rojas afirmé que Morales
quiere volver a ser presidente y que, de
lograrlo, las “cosas pueden mejorar. A
Arcenoleestayendobien”, dijo.

Alrespecto, el Principe Santor sefiald

que hay grandes diferencias entre am-
bos personajesy que existe muchaenvi-
dia, aunque también apunto a que esta
se basa en laformacion de ambos lide-
res. “Se miran entre ambos y hay una
envidia tapada”, aseguro.

Ramses adelantd que las diferencias
se hardan mas profundas.

Sobre el temarelacionadoalasalud, el
curandero Orlando Rojas afirmé que el
presidente Luis Arce estara complicado
enese aspecto. Segun las cartas de tarot,
tendrd algunas complicaciones.

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

Tal cual lalectura de estas prediccio-
nes, las cartas estan sobre lamesayla
posibilidad de cambiar algunas situa-
ciones también dependera de las accio-
nes que tome cada persona.

E12024 es un afio ocho, segtin afirmé
Ramses, un numero que se atribuye ala
construccion y reconstruccion de cada
persona, porloque un constanteiryve-
nir también sera parte de un afio que
esta cercade comenzar.



INVENTO. Unas pocas ramas son
necesarias para cocinar. El panorama
difiere de lo que antes se necesitaba.

5 COCINAS
CAMBIAN LA
VIDA DE

MUJERES EN
ZIMBABUE
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ace cinco afios, la agri-
cultora Sehlisiwe Siban-
da caminaba hastauna
zona boscosa cercana
parallenar un carrito de
dosruedas tipico del sur
de Africa con enormes
troncos de madera para
cocinarycalentarse. Unapiladelefialedura-
baunasemanadurante el verano austral.

Pero ahorano necesita cargar el carrito con
troncos enormes. Con pequefias ramasyra-
mitas le basta paramas de un mes.

Eso pasd desde que ella misma construyo
unaestufadelena eficiente y de bajo consu-
mo, que con sélo unas ramitaslaprendeyle
brinda energia suficiente para cocinar, ca-
lentar el aguadel bafioy hornearbollos para
sufamiliade cincomiembros ylaventa.

La estufa tsotso esta 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 ala pared. T'sotso es
un vocablo en lalengua local que significa
fuego.

Las cocinas consumen menos lefia y con-
taminan menos que el fuego abierto. Ahora
Sibanda puede cocinar en su estufa dentro
de supequeiiavivienda sin temor al humoy
el espacio de su cocinaha pasado a ser agra-
dable paraestar todalafamilia.
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“El hornillo me ha salvado la vida;
ahora mi familia come caliente y se
bafia con agua caliente todos los dias”,
comentariendoymostrando su estufa,
situadaen medio delacocinade su ron-
davel, 1a chozade estilo africano.

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

Sibanda horneabollos que vende en
las escuelaslocales y alos vecinos. Uti-
liza parte de los ingresos de lareposte-
riaparacomprar pienso parasus pollos,
que vende por entre cinco y seis dola-
res. Laventade seis pollosle dadinero
suficiente para pagar a un tractorista
que ara sus campos.

Laestufahaayudado aSibandayaun
grupo de otras mujeres a acceder ala
energiade formaeficiente yareducirla
deforestacion en sualdeade Kezi,enel
surde Zimbabue.

Como muchas otras comunidades,
Kezino esta conectada alared eléctri-
ca,lalefiaeslaprincipal fuente de ener-
giaparacocinary calentarse. Larecogi-
dadelefia es un alto precio a pagar por
la proteccion del ambiente en unare-
gién drida que experimenta una defo-
restacion y desertificacion masivas.

Labiomasa es una fuente clave de
energia para cocinar en todo Zimba-
bue. La mayoria de las mujeres sopor-
tan la carga de recoger lefia y cocinar
en fuegos abiertos, lo que las expone a
la contaminacién por humo y pone en
riesgo susalud.

Las cocinas mejoradas marcan la di-
ferencia porque emiten menos humoy
utilizan lalefia de formamas eficiente,
ahorrandoalasmujereslapesadatarea
de recoger troncos enormes a muchos
kilémetros de sus viviendas.

Zimbabue pierde anualmente mas de
260 mil hectareas de bosques debido
alademanda delefayalaroturacién
de tierras parala agricultura. Unacifra
queresulta preocupante porque el pais
sOlo planta una media de 34 hectareas
al afio, segun la Comision Forestal de
Zimbabue.

Sibandarecibi6 formacién para cons-
truirlas cocinas, es movilizadora comu-
nitariay también formaa otras mujeres
paraquelas fabriquen.

Otra agricultora, Sinikiwe Ngwenya,
quehizo construirlanuevaestufaensu
casa, afirma que el nuevo artefacto tam-
biénle hacambiado lavida.

“Tener esta cociname hafacilitadola
vida; yano tengo que preocuparme de
conseguir muchaleiia para cocinar fue-
ra,y tengo mas tiempo parahacer otras
tareas porque cocinar es menos engo-
rroso”, dice Ngwenya. “Yano tengo que
agacharme para cocinar, lo que es bue-
no parami salud; ademas, ahora mi fa-
milia disfruta de comidas calientes en
cualquier momento, y yo puedo hor-
near bollos que vendo”, afiade

Salvar la salud, quiza también los
arboles

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

no gubernamental (ONG) local ayudaa
salvarlos arboles de ladeforestacion, al
mismo tiempo que alivia el trabajo de
cuidados yno remunerado de las muje-
res,ylesdaunaoportunidad de generar
sus propios ingresos.

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

Laadaptacion de tecnologias eficien-
tesen el uso de lamadera, como laes-
tufa tsotso, también estaayudando alas
mujeres a sentir que salvan los arboles
desuentorno.C

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

Lainiciativala ejecuta dentro de su
Programa de Garantia de Derechos
(SRP PGII), destinado a mejorar la si-
tuacion economica 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 reducian el tiempo
que tardaban enirabuscar lefia, y ayu-
daban a mejorar los ingresos hornean-
do conlacocinayvendiendobollos ala
comunidad”, explica Zimanyiwa.

Anadié que “al ser mas rapidas las
estufas, las familias tienen mas tiem-
po para participar en otras tareas
esenciales”,

“Las cocinas también han ayudado a
reducir la deforestacion en Maphisa,
yaque ahoralas mujeres tardan menos
enrecoger lefiay solo 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 pequefio municipio
rural donde se ubica Kezil, en el distrito
de Matobo, enlaprovincia zimbabuen-
se de Matabelelandia Sur, en el suroes-
te del pais.

Segunla Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU), el mundo se encuen-
traamitad de camino de la fecha limi-
te para alcanzar los Objetivos de De-
sarrollo Sostenible (ODS), y Africano
estdalaalturaenvarios de ellos, inclui-
do el ODS 7 sobre el acceso ala energia
limpia.

Uninforme de laONU sobre el avan-
cedel ODS 7 en Africarecomienda que
las politicas yla financiacién de la coci-
nalimpia se integren en las estrategias
nacionales de alivio de la pobrezay de
salud.

Consideraciones de género, crucia-
les paralas alternativas energéticas

“El elemento de género también es
crucial, yaque implicar alas mujeres en
los negocios de coccion limpia impulsa-
ralosresultadosyhard que estos esfuer-
zos sean mas duraderos. Este aspecto
debe abordarse desde las campanas de
sensibilizacion hastalaparticipacion di-
rectadelas mujeres como promotorasy
empresarias” sefialala ONU.

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

SIN CONTAMINACION. 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.

55 mil millones de ddlares para activi-
dades de mitigacion del cambio clima-
tico, sobre todo en el sector energético.

Segun su contribucion determinada
anivel nacional (NDC, en inglés), Zim-
babue pretende reducir las emisiones
de carbono en 33 por ciento para 2030
através de iniciativas de energia lim-

9

pia, como el aumento de la energia hi-
droeléctrica en su combinacién ener-
gética, los digestores de biogas y lame-
joradelaeficienciaenergética.

Mads de 600 millones de personas en
Africano tienen acceso a la electrici-
dad, y muchas carecen de energia lim-
piapara cocinar.



FESTIVAL. Labolivianarecibio lanoticiacon mucha
gratitud yahoraultimadetalles de supresentacion

enlaQuintaVergara.
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areconocida artista boli-
viana Gardenia Moruno
fue seleccionada parare-
presentar a Bolivia en el
Festival de Vifia del Mar
2024, consoliddndose asi
como embajadora musi-
cal del pais en el Aambito
internacional.
Laeleccion de los artistas que participa-
ran en Vifiadel Mar, del 25 de febrero al
1de marzo, fue un proceso minucioso, en
el que sevaloré no solo el talento musical,
sino también la capacidad de conectar
con el publico y representar la diversi-
dad cultural de Bolivia. Moruno destaco
en la categoria folklérica con una can-
cién enritmo de caporalllamada “Fuego
enlapiel”. Conlacomposicién de autoria
propia, la cantante gano el privilegio de
llevarlabanderaboliviana al escenario
chileno.
Laartista compartié emocionada cémo
se enterd de su participacion en el festival.
“Recibiunallamadayal comienzo pensé
que eraunabroma, nolo podia creer,em-
pecé allorar de emocion”, comento.
Laartista expreso su gratitud por
el apoyo de sus seguidoresyla
oportunidad de representar
asuamada Bolivia.
Los preparativos para
el festival son inten-
sos y Gardenia com-
partio detalles so-
bre la colaboracion
de varios diseflado-
res bolivianos para
crear un vestuario
unico que refleje la
identidad y elegan-
cia del pais andi-
no, ya que también
es una tarea impor-
tante al momento de
la presentacion de los
artistas.
Al abordar los desafios,
Gardenia destaco la dificil
labor de conseguir el apoyo
de las personas, debido al pesi-
mismo que hay en la sociedad y por
lacreenciade que los artistas bolivianos

GARDENIA

SE ALISTA PARA
BRILLAR EN VINA

no deberianiraeste tipo de eventos.
“Es muy importante resaltar el com-
promiso que todo artista debe tener
para poder mostrarse en estas plata-
formas, yaque nosotros somos los difu-
sores de nuestrahistoria, culturayrai-
ces. Ese es mi objetivo principal araiz
de estaactividad”, menciond la artista.
Moruno extendid una calida invitacién
alapoblacionbolivianay a sus seguido-
res internacionales para unirse a esta
emocionante oportunidad, porlo que
invitd a seguir de cerca su presentacion
en Vifiadel Mar 2024.
Laartistamenciono que es importante
que sus seguidores en las plataformas
digitales estén pendientes de sus publi-
caciones, ya que el apoyo sera clave en
las votaciones y comentarios, ademas
adelantd que compartiradetalles exclu-
sivosymomentos especiales del festival.
La participacion de Moruno en Vifia
del Mar 2024 promete ser un hito me-
morable en laescenamusical boliviana
yunacelebracion tinicade ladiversidad
cultural de este pais.

Cochabamba, . 8(hi, o
domingo 31 de diciembre de 2023 ‘ Z’Iog Ettmpo& ‘

TRA DIMENSION

MIRE LAENTREVISTA

Escanee este QR 0 ingrese a
www.lostiempos.com

ESTEFANY RIVERO
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aria Este-
fany Rivero
cumplié 27
afios la se-
mana pasa-
dayenuna
conversa-
ciéncon OH!
comenta sus suefios y proyectos. Aun
con la corona de Miss Bolivia Uni-
verso,labeniana celebrod suslogrosy
cuentadetallessobre suvida.

Tras su participacion en el Miss Uni-
verso, labeniana asegura que haber
sido parte del concurso fue “el mayor
orgullo, poder gritar el nombre de mi
pais al universo. Sentir que conmigo
latiael corazon de cadaboliviano”.

Asimismo, enfocadaen suintencion
de conservarlos animales silvestres y
el medio ambiente, Estefany comen-
taqueentre sussuefios estalacreacion
de unafundacion que ayudaalos ani-
malesensituacionde calle.

Enestesentido, recuerdaconmucho
carifio las ensefianzas de su abuelay
cuentaqueanhelaabrirunareposteria
paracontinuarconeselegado. Porotra
parte, suefia con seguir con su proyec-
toyotrasactividades de ayudasocial.

Elprincipal proyecto de Estefany es
como miembro activo de “Loro Par-
que Fundacién” que sededicaalacon-
servacion de la Paraba Barba Azul, el
que através del proyecto “Tradicion
sin extincion” que se enfocaenlaela-
boracién de plumajes confecciona-
dos con material alternativo paralas
danzas tipicas del Beni, entre las cua-
lesdestacaladanzadelos Macheteros.
Elobjetivoesevitarlacazaindiscrimi-
nadadelaespecie que seencuentraen
peligro critico de extincion.

Sus objetivos filantrépicos estan cla-
ros, pero los personales van afirman-
dosedeapoco.

“Entre mis proyectos mas cercanos
estd poder participar en desfiles de
modade las pasarelas mas importan-
tesdel mundo”, sostiene.

BELLA. La Miss Bolivia Universo, Estefany
. Rivero, cumplio 27 aiios y poco a poco avanza en
- sus anhelados proyectos.
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BENEFICIOS. Nutritiva, versatil, rica en nutrientes y antioxidantes. Le atribuyen todo
tipode bondades. Enrealidad no dejade serunafruta,aunque, esosi,contiene muchas
grasas cardiosaludables.

Q | Texto: Redaccion OH!
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apaltaesuna frutatro-
pical. Se suele consumir
cruda, y tiene la pecu-
liaridad de que, pese
aser 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 efimera: su consumo hallegado

paraquedarse.

BENEFICIOS Y PROPIEDADES

La palta aporta grandes cantidades
de nutrientes, de fibray de otros com-
ponentes bioactivos a los que se atri-
buyen propiedades beneficiosas para
el organismo, pero de ahi a afirmar
que esta fruta es un “superalimento”
vamucho, porque... ésabes qué comes
cuando tomas aguacate? Compuestos
bioactivos. Contiene fitoesteroles; lu-
teina, que es un antioxidante, y com-
puestos fendlicos, que gracias a sus
propiedades antioxidantes y antiinfla-
matorias ayudan a prevenir las enfer-
medades cardiovasculares.

* Potasio. Contribuye a controlar la
hipertension.

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

oy ™

des cardiovascularesy el cancer.

¢ Vitamina B6. Indispensable para el
normal funcionamiento de los siste-
mas nervioso e inmunitario.

« Acido f6lico. Vital en la prevencién
de enfermedades congénitas en el
embrion.

¢ Fibra. Contiene fibra soluble e inso-
luble. Tiene efecto saciante y previene
el estrefiimiento, ademas de ayudar a
controlarladiabetes.

¢ Acidos grasos monoinsaturados.
Son estos nutrientes los que realmen-
te marcan la diferencia con respecto
aotras frutas. Es un alimento rico en
grasas, en su mayoria monoinsatura-
das (tipo oleico), por ello, de elevado

contenido energético en
comparacion con otras
frutas. Consumir este
tipo de grasas ayuda
areducir el coleste-
rol, LDL y triglicé-
ricos cuando reem-
plazanenladietaa

las grasas satura-

das, contribuyendo
asiademas a preve-

nir las enfermeda-
des cardiovasculares.

LA CLAVE, GRASAS DE
CALIDAD
En resumen, por su com-
posicién 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 acidos grasos de tipo oleico. La pal-
tatiene grasas monoinsaturadasy po-
llinsaturadas que ayudan a controlarel
nivel de colesterol y triglicéridos, siem-
pre que sustituyan a las grasas satura-
dasenladieta.

¢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,
conlagran demanda de productos. Lo
cierto es que hay muchas creencias
infundadas.

DESMONTANDO MITOS

é¢Laplata adelgaza? Contiene fibray
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 mas caldricas y con mayor con-
tenido en grasa, por lo que las perso-
nas con sobrepeso deberian limitar su
consumo.

éEsafrodisiaca? EsricaenvitaminaE,
cuya deficiencia puede provocar lesio-
nes genitales, pero no existe evidencia
cientifica alguna de que incremente el
deseo sexual.

¢Es anticancerigena? Es una fruta
que contiene vitaminas y compuestos
bioactivos con propiedades antioxi-
dantes que neutralizan el efecto de los
radicales libres que causan dafio celu-
lar, pero estono equivale adecir que un
consumo regular evite el cancer.

¢Esbuena para el corazon? Es cierto
que la paltarica en acidos grasos mo-
noinsaturados y fibra, que favorecen la
reduccion de los niveles de colesterol
en sangre, asi como en agentes antioxi-
dantes y en potasio, al que se le atribu-
yeun papel en el control delahiperten-
sidn. Sin embargo, estas propiedades
deben enmarcarse dentro de unadieta
sanay equilibrada.
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INICIO. Los seres mitoldgicos presagian unaidea de comosera el proximoafio. En el caso
del calendario chino, se adelanta que existira un crecimiento, flexibilidad y conexion conla

naturaleza.

ANO NUEVO CHINO 2024,

COMIENZA EL REINADO DEL DRAGON

HAPPY

CHINESE NEW YEAR

2024

MITOLOGICO. El dragon de madera es el ser que regentara el préximo afio.

Q \ Texto: Redaccion OH!

1 Afio Nuevo chino se
destaca como una cele-
bracion unica, rica en
tradicionesy simbolis-
mos profundos. Pese a
que comenzarael 10 de
febrero, este 2024 mar-
caraelinicio del afio del
dragén de madera dando a conocer las
promesas que traera consigo.

&Qué significado tiene el dragén de
madera?

Eldragon, el tnico animal mito-
légico en el hordscopo chino, re-
presentalafortuna,lavalentiay
larenovacion. Lamadera, por su
parte, simboliza el crecimiento, la
flexibilidad yla conexién conlanatura-
leza. La combinacién de estos dos ele-
mentos augura un afio lleno de energia
positiva, crecimiento sostenible y cam-
bios transformadores.

Los expertos en astrologia china se-

fialan que el dragdn de madera estd es-
pecialmente dirigido ala sabiduriayel
poder. Se espera que este afio fomen-
telabusqueda de soluciones novedo-
sas para desafios globales, impulsando
avances significativos en ciencia, tec-
nologiay sostenibilidad.
Laspersonasnacidasenlosafios 1928,
1940, 1952,1964, 1976, 1988, 2000 y
2012 experimentaran la influencia del
dragdn, recibiendo su fortaleza

seguin

elhoréscopo chino.
Por otro lado, aque-
llos que nazcan en 2024

y 2036 disfrutaran de la protecciony el

poder asociados aeste animal segtn las
predicciones astroldgicas chinas.

Rituales

Entre los rituales tradicionales que
marcan la celebracion del Afio Nuevo
chino, destaca el “ri-tual de
limpieza”, en
el que la me-

ticulo-
sa tarea de purificar
los hogares se lleva
a cabo con el objeti-
vo de disipar las malas
energias del afio anterior, libe-
rando asi el espacio para vibraciones
nuevas y positivas.

Otra actividad significativa es el lla-
mado “ritual de las monedas”, disefia-
do para cultivar la energia positiva del
ahorroyatraerlaprosperidad. Este ri-
tual implica colocar dos monedas en
unabolsarojaelldefebrero,dos masal
diasiguiente y otras dos el 3 de febrero.
Labolsitaresultante se sittia en un lu-
garvisible, y cada afio se afiade unamo-
neda adicional, simbolizando la acu-
mulacién continua de riqueza.

Asimismo, “el ritual del arroz” esta
relacionado con el alimento que para
los chinos representa el simbolo de la
abundancia, se inicia el 1 de febrero.
Durante diez dias, se colocauna cucha-
radade arroz crudo en unataza,yenel
décimo dia, se enciende unavelade co-
lor blanco junto a ella antes de proce-
deracocinar el arroz con algun otro ali-
mento, marcando asiun periodo de re-
novacidny crecimiento.

Porultimo, el “ritual delas flores ama-
rillas” afiade un toque de color y signi-
ficado ala celebracion. Se busca atraer
labuena fortuna como simbolode pros-
peridad y positividad para el nuevo afio
que comienza.

El Afio Nuevo chino 2024, con el ma-
jestuoso dragdn de madera ala cabeza,
se presenta como un capitulo emocio-
nanteyllenode promesasen lanarrati-
vadel tiempo. Asi que, mientras damos
labienvenida al afio del dragdn de ma-
dera, dejemos que su energia nos ins-
pire a abrazar nuevas oportunidades,
afrontar nuevos desafios convalentiay
cultivar un crecimiento para el bienes-
tarde todos.




TURISMO. Lonely Planetlanzd su esperadalista de los 50 mejores destinos paravisitar
en el proximoano, y laemocion se centraendos paises latinoamericanos que destacan

eneltop10.

SOSTENIBLE.
La Patagonia,
incluido el Parque
\ Nacional Torres del Paine,
es uno de los destinos
elegidos por Lonely
Planet para 2024.
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aprestigiosaguiadeviajes
LonelyPlanethadesvelado
suseleccion delos 50 desti-
nos masdestacados parael
proximo afio, incluyendo
dos paises latinoamerica-
nosensutoplO.

Ensu 50 aniversario, Lo-
nely Planet ha expandido su lista “Best
in Travel 2024” en cinco categorias: me-
jores paises, regiones, ciudades, destinos
deviaje sostenibles y lugares con lame-
jorrelacion calidad-precio.

El pais que encabezala lista es Mongo-
lia, seleccionado por sus vastos espacios
abiertos, oferta de aventuras y sudistin-
tivariqueza cultural, especialmente en
cuanto a su gastronomia y musica. Re-
conociendo la oportunidad tnica, el go-
bierno mongol ha declarado el periodo
entre 2023y 2025 como los “Afios para
visitar Mongolia”, facilitando la entra-
da aviajeros internacionales y mejo-
rando lainfraestructura con unainver-
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"LOS MEJORE
LUGARES PARA

VISITAREN
2024

sién de US$ 650 millones en un nuevo
aeropuerto.

Otrospaises en el top 10 incluyen desti-
nos como México, Chile, Croaciay Santa
Lucia, asi como lugares menos explora-
dos como Beniny Uzbekistan.

Meéxico es descrito como uniman para
aquellos enbusca de aventura, cultura,
historia, gastronomiayarte. Lonely Pla-
netdestacalas nuevasopcionesde trans-
porteyeventos celestiales como el eclip-
sesolarde 2024 en Mazatlan, o la posibi-
lidad de un viaje por carreteraalolargo
delacostade Oaxaca.

Chile, porsuparte, es presentado como
un pais de contrastes naturales: desde
salaresy selvastropicales hastaglaciares
y fiordos. Larevista destacala innova-
cién gastrondmica en Santiago, el enfo-
que de los viticultores en métodos natu-
rales de produccion de vino ylos esfuer-
zos de sostenibilidad en lugares como
Rapa NuiylaPatagonia.

Encuantoalas ciudades, Nairobi, laca-
pital de Kenia, se posiciona en el primer
lugar por su singularidad en ritmos, va-
riada ofertagastrondmicalocal y suacti-
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vaescena artisticay cultural, destacan-
do el Parque Nacional de Nairobi como
un contraste entre lavida silvestre ylos
rascacielos.

Paris, sede de los Juegos Olimpicos de
Verano de 2024,y Praga, que ha aprove-
chadoel confinamiento porlapandemia
parapromover un turismo mas pausado
yfueradel centro de la ciudad, también
figuran enlalista. Larepresentacionla-
tinoamericana en las ciudades laaporta
Manaos, Brasil, descrita como una fu-
sion poéticaentre espectaculoy aventu-
raecoturisticaenlaregién amazoénica.

Enlacategoriade destinossostenibles,
Espafialidera debido asus esfuerzosen
energias renovables y la desviacion del
turismo hacia destinos emergentes
como Valencia, aliviando asi la presion
sobre lugares populares como Barcelo-
na. Sudafricatambién es reconocida por
subelleza natural yla promocion de al-
bergues ecoldgicos comprometidos con
laproteccion delabiodiversidad, con es-
pecial mencién al nuevo parque de caza
Babanango en KwaZulu Natal.

Paralos viajeros preocupados por su

INDIA. Un gran pais con
mucho que amar, incluido el
lago Gadisar, en Rajastan.

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

Enla categoria de destinos regionales,
la Trans Dinarica, unaruta ciclista que
atraviesalos Balcanes Occidentales, y
Donegal, el condado mas al noroeste de
Irlanda, destacan como opcionesimper-
dibles paralos amantes delanaturaleza
ylaaventura.

Lalista de Lonely Planet para 2024
ofrece una amplia gama de destinos para
satisfacer todoslos gustos, desde aventu-
ras emocionantes hasta experiencias cul-
turales Unicas, garantizando emocionan-
tesviajes parael proximoario.
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LISTA DE LONELY
PLANET PARA
VISITAREL
PROXIMO ANO

Mejores paises:
Mongolia
India
Marruecos
Chile
Benin
México
Uzbekistan
Pakistan
Croacia
Santa Lucia

Mejores regiones:

Ruta en bicicleta Trans Dinarica de
los Balcanes Occidentales

Isla Canguro, Australia del Sur
Donegal, Irlanda

Pais Vasco, Espafia

Sur de Tailandia

Costa Suajili, Tanzania
Montana, Estados Unidos
Saafelden Leogang, Austria
Mejores ciudades

Nairobi, Kenia

Paris, Francia

Montreal, Canada

Mostar, Bosnia y Herzegovina
Filadelfia, Pensilvania
Manaos, Brasil

Yakarta, Indonesia

Praga, Republica Checa

Izmir, Turquia

Kansas City, Missouri

Mejores destinos sostenibles:
Espafia

Patagonia, Argentinay Chile
Groenlandia

Los senderos de Gales

El Camino Portugués / Caminho
Portugués de Santiago

Palaos

Hokkaido, Japon

Ecuador

Rutas balticas de Estonia, Letonia,
Lituania

Alojamientos ecoldgicos de Sud-
africa

CHILE. La region de Los Lagos en Chile tiene todo para los amantes de la aventura y la vida al aire libre.

e = - . i
REGION. Macedonia es uno de los paises PARIS. Este destino ofrece museos, iglesias,
visitados por la nueva ruta ciclista Trans Dinarica. parques, jardines, monumentos y bistrés clasicos.
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ECUADOR. Tiene los priméros sitios del mundo declarados Patrimonio de la Humanidad por la Unesco.
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VISTAZO0. Desde estilos nostalgicos hasta coloresy siluetas innovadoras, 2024
promete unfrescorepertoriodeideas quedefiniranlamanerade vestiry expresarse,

MODA 2024

LAS ESTETICAS QUE
DOMINARAN EL ANO

ESTILO. El minimalismo de los 90 se hace
presente en propuestas de lineas basicas.

Q \ Texto: Redaccion OH!
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Ipanoramade lamoda para 2024
sepresentallenodeideasfrescasy
estilos diversos.

Las recientes Semanas de la
Moda han brindado un adelan-
to de las tendencias que cautiva-
ranlos sentidos en el proximo afio.
Tras meses debatiéndose entre el
Quiet Luxury y el Barbiecore, junto auna marea
de términos con el sufijo “core” que han poblado
nuestras pantallas en 2023,2024 promete unare-

novacion en el dmbito delamodaylas tendencias.

Conlamirada puestaen el nuevo afio, expertos en
prediccion de tendencias se reunieron paracompar-
tirlas anticipaciones sobre lamoda que nos aguar-
daen 2024. Desde los periodistas de laredacciéon de
Vogue hasta plataformas como WGSN y Pinterest,
cada cual emplea herramientas de andlisis para vis-
lumbrar las direcciones que tomaran las pasarelas y
el consumo.

NOSTALGIA MINIMALISTA

Lanostalgiahaarraigado profundamente en nues-
tra cultura en las Gltimas temporadas. Desde los re-
vivals de series icOnicas hasta cuentas de Instagram
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que curan con precision estética ima-
genes de los ailos 90 y 2000, esta ten-
dencianosinvita a revivir estilos pasa-
dosreinterpretados bajo nuestra vision
presente.

Bandas como Parcelsy Zimmer90 han
revivido décadas pasadas en sumusica,
transportandonos alos 70 y 90, respec-
tivamente. En 2024 continuard esta ten-
dencia,desde el medio tiempo del Super
Bowl con Usher hasta el impacto espe-
radodel estreno de “Elvis” bajo ladirec-
cién de Sofia Coppola, que yageneraob-
sesion en TikTok.

ESTETICA VICTORIANA

Richard Quinn, Bora Aksuy Chopova
Lowena han revivido prendas victoria-
nas en las pasarelas de Primavera-Vera-
no 2024. Esta estética se vera realzada
con el lanzamiento de “Pobres Criatu-
ras” de Yorgos Lanthimos, protagoni-
zadapor Emma Stone. Lasimagenes del
vestuario se esparcen por internet, ins-
pirandolamoda.

Lo cierto es que la moda victoriana,
quesurgio en el XIX, aligual que el tiem-
poenel que se desarrollael filme, esuna
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, enla
masreciente coleccién de Dior, con Ma-
ria Grazia Chiuri afiadiendo capas de
significado que abordan el feminismo
desde sus disefios.

MODA SIN PANTALONES

Latendencia de moda sin pantalones,
que tuvo su origen en los afios 60 con
Edie Sedgwick, regresa orgullosamen-
teen 2024. Celebridadesyreferentesde
estilo han confirmado el retorno de esta
tendencia. Miuccia Prada se despide in-
clusodelas medias, senialando el camino
paraliberar las piernas bajo el sol vera-
niego. Asimis-
mo, la firma
italiana lo
vuelve a
asegu-
rarcon

VERSACE. Jazz vintage.

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

PALETA DE COLORES NEUTROS

Los colores neutros, acompafiantes

del Quiet Luxury del 2023, contintian

sureinado. Tonos como beige, negro,

grisy café seguiran predominando,

coexistiendo con el rojo ylos pas-

teles. Estos colores evocan pazy

calma, enlineaconlanecesidad

de un mundo massostenible.

De acuerdo al repor-

te The State of Fashion

2024 publicado por

Business of Fashion,

esta tendencia

también tocarala

modadeportiva,

con marcas de

ropa outdoor

como On, Salo-

monyAsics,en-

tre las marcas

con mayor ven-

tas de tenis en

Stock X durante

\‘) el 2023, llevando

sus disefios a esti-

los mas minima-

listasy de tonalida-
desneutras.

PRENDAS
ESCULTORICAS
La deconstruc-
ciéondelamodalle-
va a disefladores,

GIVENCHY. Estética retro
psicodélica.

CHOPOVA LOWENA. Detalles
bordados de encaje.

como Jonathan Anderson y John Ga-
lliano, a crear prendas que desafian las
formas tradicionales, convirtiéndolas
en piezas escultoricas. En 2024, busca-
remos reforzar nuestraidentidad a tra-
vés de prendas que hablan por si solas.

En 2024 se presenta como un afio de
amalgama entre el pasado y lainnova-
cion, donde lamoda se convierte en un
reflejo de nuestras aspiracionesy evolu-
cién cultural.

MIU MIU. Primavera-vVerano
2024.

SAINT LAURENT. Hombros
marcados de los 80.



COMESTIBLES, SALVAJES
Y RESII.IENTES: IDEAS

PARA EL DISENO DE JARDINES

OPCIONES. Nuevosretos obligan a plantear jardines diferentes, peronadaimpide que, a nivel
estético, estos contintien siendo paraisos intimos para el disfrutey el placer visual.
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as tendencias en jardi-
nesen 2024 estaran mar-
cadas porunretorno ala
naturaleza. Es la conse-
cuencialdgicade unacre-
ciente sensibilidad porel
entorno tras las cuaren-
tenasdecretadasalolar-

godel mundo.

Elresultado son jardines mas sosteni-
bles y de aspecto natural, donde labase
son siempre plantas autdctonas y re-
sistentes a unas condiciones climaticas
cadavez mas severas. Laventajade este
tipo de jardines mas ecoldgicos es que
consumen menos agua. Ademas, podras
elegir especies que estén bonitas todo el
afo.

JARDINES COMESTIBLES
1 Tener un huerto esunadelas ten-

dencias en jardines para 2024. Se
trata del reflejo de una nueva sensibi-
lidad social que busca una integracién
mas sostenible entre vivienda y paisaje
y que promueve el consumo de alimen-
tos saludables. M4s alla de macetas con
plantas aromaticas frescas (tomillo, el
perejil, lamenta o el cilantro), sacos de

rafiay cajones o mesas de cultivo habi-
tuales, alosjardines comestibles se in-
corporael color gracias aflores comes-
tibles como la caléndula, la borraja, las
violas y las capuchinas. Ademas, estas
atraeran alos animales polinizadores,
ayudandoaquelosjardines comestibles
sean abundantes.

Como alternativa en el disefio de este
tipo de jardines que suelen acabar con
unlook demasiado shabby, los profesio-
nales recomiendan jardineras galvani-
zadas que tienen una estética “de gran-
ja” ojardineras de acero inoxidable que
son mas modernas.

Unadelastendencias enjardines
ypatioses que sellevanlosjardines
de aspecto silvestre. Céspedes de pelo
largo salpicados de ranunculos y hier-
balarga; jardines que casirecuerdan a
un paseo por el bosque, con profusion
de perifollo verde y flores perennes de
tallo alto; hierbas que crecen por en-
tre las piedras del camino, en un caos
controlado.

z JARDINES SALVAJES

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

3 JARDINES RESILIENTES

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 grami-
neas y vivaces multicolores, ademas
de jardines con arboles como el pino,
el olivo, el ciprés o el granado, especies
resistentes al calor y alas temperatu-
ras extremas.
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EX OTIA DIMENSION

Loki, la serie protagonizada por Tom Hidd-
leston en el papel del dios del engafio, hadeja-
do atodoslos seguidores del Universo Cine-
matografico de Marvel (UCM) impresiona-
dos después del estreno del quinto capitulo
en Disney Plus, el jueves pasado. Esta sema-
nallega el iltimo episodio de la temporada,
y se espera que responda aimportantes pre-
guntas de latrama, especialmente en lo que
respectaalfuturode Marvel.

Alolargo delaserie, hemos visto personajes
importantes que handejadounagranimpre-
sion por la actuacion de los actores. Los mas
destacados son:

Sylvie: Esunavariante de Loki que proviene
deunalineade tiempo ramificada.

Mobius: Esunagente dela AVT encargadode
capturaraLoki.

Aquel que permanece: Se presenta como el
lider dela AVT y también es unavariante de
Kang.

Loki: Eselhermanode Thorysele conoce por
sereldios delatravesurayel engafio.
Seguramente alguno de ellos es tu favorito
hastaahora,yquizate preguntassiestotiene
que ver con tu personalidad. Por eso, hemos
preparado untestque podria darte pistas so-
bre si tu personaje favorito coincide con tus
gustosyactitudes.

Responde el siguiente cuestionario, anotatus
respuestasyverificalosresultados.

.éQuétipodepersonalidad consideras que
tienes?

a) Fuerte eindependiente

b) Relajaday conformista

¢) Manipuladorayegoista

d) Comprometiday compasiva

2. éParatiqué eslo masimportante en la
vida?

a) Luchar porlo que creo

b) Mejor evito conflictos; quiero disfrutar

©) Quiero ser exitosoycumplir todoloque me
propongo

d) Ayudar alos demads, aunque me cueste

3. Entugrupodeamigostueres...
a) Elenojonyrencoroso

b) Al que le vale todo y prefiere pasarlabien
¢) Elenojon

d) Elchistoso

.Sieldestino del universo dependierade
ti, dqué elegirias?
a) Nada, qué hizo el universo por mi?
b) Lo mejor para todos, sin que nadie salga
danado
¢) Loque me convengaami; quiero controlar-
lotodo
d) Lo que no afecte alos que amo. Cueste lo
que cueste

DESCUB
DE LOKI

RESULTADOS

Sila mayoria de tus res-
puestas fueron A

SYLVIE

Es una mujer fuerte e inde-
pendiente que esta decidi-
daadestruiralaAutoridad
de Variacion Temporal (AVT).
Sylvie es unalider natay tie-
ne un gran carisma. También
esuna luchadora ferozynole
teme a nada.

Sila mayoria 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 lajusticiay el
orden. También es un hombre com-
pasivo que puede ver el bien en todos,
incluso en Loki.

Sila mayoria de tus respuestas fue-
ronC

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 Ginica manera de
preservar el multiverso es destru-
yendo todas las lineas de tiempo
ramificadas.

Sila mayoria 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 esta buscando una forma
de salirse con la suya. También es un
hombre vulnerable que busca la acep-
taciony laaprobacion de los demas.

Con datos de tuenlinea.com
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