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EN EL PODCAST

Luis Laredo Arellano,
presidente de la FEPC, en

Podcast Los Tiempos

Laredo fue reelegido como
presidente de la Federacion
de Entidades Empresariales
Privadas de Cochabamba
(FEPC) para la gestion

2023-2025. En este episodio

hablaremos del estado en el que se
encuentra la empresa privada:
inversiones, necesidades y proyectos,
para devolverle a la Llajta su liderazgo de
ciudad emprendedora e innovadora.

Tendencias
Diferentes estilos para

la decoracion
navidena.
Pag.2

Salud

;Como hablar con las
nifas sobre la primera
menstruacion?

Pag.8

Pag.12

-

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

Paparazzi
Inauguran el
restaurante Mistura en
Cochabamba.

Mira haciaarribay no
hacia afuera

JEAN CARLA

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

Todas las personas tenemos
nuestras propias historias,
algunas luchan contrala an-
siedad, otras contra la depre-
sidn, no faltan quienes atacan
ala tristeza, muchos batallan
contra el pesimismo y otros
tantos contra miedos indife-
renciados, y asi sucesivamen-
telavidava pasando de pelea
enpelea. Aparentemente, las
historias son similares entre
unay otra, pero laverdad es
que cada batalla es diferente
y cada experiencia es Unica.
He oido historias similares,
pero lo cierto es que la bata-
1la de cada persona es incom-
parable, pues cada uno tiene
yafrontaasupropio “Goliat™:
lo puedes llamar preocupa-
cion, panico, soledad, des-
esperacion, ira, frustracion,
culpa, vergiienza, envidia o
resentimiento. No impor-
tael nombre que lleve, cual-
quierade ellos te invita a mi-
rar hacia afueray te muestra
todo lo malo que te pasa o te
ha pasado.

Las formas de revelarse son
diversas: la tristeza, por ejem-
plo, suele manifestarse como
una sensacion de pesadez
emocional. La soledad pue-
de generar un profundo aisla-
miento y anhelo de conexion.
La desesperacion puede lle-
var a una sensacion abruma-
dorade falta de esperanza. La
ira se experimenta como una
intensa furia, a menudo con
agitacion emocional. La frus-
tracion puede generar impo-
tencia y disgusto. La culpay
lavergiienza suelen provocar
remordimientos y sentimien-
tos de no ser suficiente. Laen-
vidia puede causar malestaral
compararse con otros. El re-
sentimiento puede generar
hostilidad prolongada hacia

quienes se perciben como res-
ponsablesylalistapuede con-
tinuar sin parar.

Todos estos sentimientos
nombrados ylos que no nom-
bré pero sé que los estas pen-
sando afectan significativa-
mente la vida de las perso-
nas. Mira que la tristezayla
desesperacion, por ejemplo,
pueden influir en la motiva-
cidn y la capacidad para dis-
frutarlavida. Lasoledad pue-
deimpactarlasrelacionesyla
salud mental. Lairayla frus-
tracion pueden influir en la
tomade decisiones ylas inte-
racciones sociales. La culpay
lavergiienza obstaculizan la
autoestima. La envidia y el
resentimiento pueden gene-
rar conflictos en las relacio-
nes. Sea cual sea el “Goliat”
que tenemos al frente, pare-
ceria que puso el pie en nues-
tro cuello y no quiere sacarlo.

Sin embargo, para vivir lejos
de todo aquello que nos quita
lapazylaplenitud de vida, la
clave noes contarconunplan,
sino, con una persona. Nues-
traesperanzadebe estar pues-
taenJesus.

Diosentiendelo que vivimos
ylo que nos estresaenlavida,
muchoslugaresenlas Escritu-
ras hablan directamente de la
ansiedad, cientos mas hablan
del temor ylapreocupacion, y
asi podrianombrar uno auno
esos sentimientos que hoy
muchos de nosotros sentimos
y podriamos preguntarnos
éPor qué? ¢Por qué enla Biblia
sehablayadeesto? (Acasoes-
tos males no son de este tiem-
po? Unarespuesta podria ser
no, porque la gente es gentey
siempre lo fue, siempre sintid
lo que hoy tu estas sintiendo.

Créanme que es posible vi-
vir lejos de las garras de estos
“Goliat”, puede sonar simplis-
tapero en un mundo que ofre-
ce soluciones rapidas conta-
mos con una oferta que viene
de los cielos, que nos prome-
te guiarnos, protegernos y
preservarnos.

Yo sé que mucho de lo que
pasa fuera de nosotros nos
conduce a sentir toda esalista
que no queremos vivirla, na-
die puede estar comodo con
esos incordios en el corazodn,
por eso la sugerencia de hoy
es enfaticay te desafio aquela
pongas a prueba: mira hacia
arribayno hacia afuera.



5TIPS PARA
PREVENIR MIALES
ESTOMACALES

&Como evitar enfermedades diges-
tivas en diciembre?

Este es un mes de atracones, galletas,
invitaciones, yla Dra. Martha Gran-
des comparte una guia parano caer
en “indisposiciones” estomacales por
la abundante ingesta de alimentos y
alcohol.

Ladisciplinaylavoluntad son impor-
tantes para saber elegir antojos, sin
excederse. Pero también existen otras
formas de evitar que estas festividades
proximas afecten nuestrasalud.

1.- Evita comidas con excesode grasas
Si tiene calculos en la vesicula y las
consume exageradamente e ingie-
re alcohol, estda mds predispuesto a
una pancreatitis o un célico biliar;
y, en el peor de los casos, a una colitis
infecciosa.

2.Sémesurado

Laansiedad, por innumerables razo-
nes, provoca comer en abundancia, lo
que acarrea un mayor inconveniente
enlasalud, sobre riesgos que aumen-
tan patologias como diabetes o cardio-
patias (problemas en el corazon).

3. Noingieras comidas guardadas

Los alimentos se fermentan yla per-
sonaemana gases que pueden confun-
dirse con un problema cardiaco.

4. Noutilices muchos condimentos
Procura que los alimentos no tengan
muchos condimentos, ya que estos
pueden irritar lamucosa del estoma-
goy provocar desde una simple indi-
gestion hasta gastritis.

5. Si tiene higado graso, aliméntese
adecuadamente

Tomar un protector hepatico o diges-
tivo no dala certeza de evitar algun
malestar. El higado graso no lo cam-
bia ningin medicamento ano ser que
usted lleve una estricta dieta. Sino lo
hace y, ademas, abusa de la ingesta
de alcohol, desarrollard una cirrosis
hepatica.

Disfrutar estas navidades con tran-
quilidad y, aunque por estas fechas el
tiempo te resulte corto, no dejes de
realizar caminatas y ejercicios fisi-
cos,y sino acostumbras hacerlo, esun
buen momento parainiciar ya que es
el mejor regalo que le puedes daratu
cuerpo.

Cochabamba,
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. LOUIS YUITTON
“..FIN DE ANO DE VIAJE

La casa de moda de lujo francesa fundada en 1854
por Louis Vuitton lanzoé su campafia de fin de afio
“Holiday 2023”; explora un mundo de maravillas
festivas, y paisajes impresionantes. Visita sus re-
des, explorasus productos y admira la creatividad
de sus publicistas y disefiadores.

LA CIFRA
DE DOMINGOH!

7.642

millones de bolivianos es el
monto proyectado por Yaci-
mientos Petroliferos Fiscales
Bolivianos (YPFB) paralasub-
vencién de combustibles en es-
ta gestion.

ALFOMBRAS
ANATOLIA

iAlfombras de todo el mundo!
aun click: anatoliaconcetp

'LzV-' CROP TOPS
ELENGANCIA & SENSUALIDAD

“Sé tu mejor version” en sandraregiastore_bo

CLAUDINA '™
CALZARBIEN

Un mundo en zapatos y sandalias que
fascinan porlo comodasy por cdmo es-
tilizan laforma de las piernas y pies.
calzadosclaudina.sc

DECORE
MARAVILLAS
PARA LA CASA

Vajillas, copas, adornos y accesorios para el
hogar paratodos los gustos y estilos. Visita sus
redes: decore.bolivia :
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TENDENCIAS. Asicomo lamodaevoluciona, este ano ladecoracion navidena abraza
unagamamasampliade estilosy temas, desdelos clasicos arboles tradicionales hasta
Ios minimalistas o entonos oscuros.

ARBOL DE NAVIDAD

DECORACION
CON ESTILO

9‘ Texto: Redaccion OH!
Fotos: Internet

atemporadafestivades-
piertalamagiadelade-
coracion, y el arbol de
Navidad se convierte en
el centro de este encan-
to.Este 2023,lastenden-
cias en decoracion navi-
defia ofrecen unapaleta
mas diversay ecléctica, desafiando los
estandares clasicos. Desde los modelos
de siempre hastalas propuestas mini-
malistas o de tonos oscuros, cadahogar
tiene lalibertad de abrazar el espiritu
navidefioasumanera.

Los colores emblematicos, el rojo y
el verde, han reinado durante mucho
tiempo. Sin embargo, la evolucion ha
sido constante, adaptandose alos nue-
vos tiempos yreflejandolos gustos yes-
tilosde cadahogar.

En este afio, el rosa tomael escenario
como una tendencia destacada. Arbo-
les adornados con tonalidades empol-
vadas, metalizadas o granates en com-
binacién con ramitas de eucaliptoyba-
yasrosadasdanvidaaestacorriente.

Paralos tradicionalistas,
el clasico arbol verde
resplandece con la
combinacion infa-
lible de adornos
rojos. Esta op-
cién, atemporaly
querida por mu-
chos, permanece
comounsimbolode
latemporada.

Aquéllos que buscan
una estética moderna po-
drian optar por un abeto blanco, evo-
candolafrescuradelanieve. Laeleccién
de adornos rojos tradicionales afiade
uncontraste encantadoraestaeleccion
vanguardista.

Elencantoruastico encuentrasu espa-
cioenladecoracionnavidefiaatravésde
arbolesadornados con elementos natu-
rales, como madera. Este estilo trans-
mite unasensacion acogedoray autén-
tica, repleta de adornos de madera que

INSPIRACION NATURAL.
Adornos handmade que marcan
la diferencia.

portanmensajes de positivi-
dad ybuenos deseos parael
afovenidero.
La creatividad no tiene li-
mites:unarbolenlaparedcon
ramasy luces y adornos se con-
vierte enunaidea original y perso-
nalizable. Estaopciénnosdloagregaun
toque especial, sino que también ofrece
una actividad perfecta para compartir
conlos mas pequefios.
LamagiadelaNavidad se despliegaen
ladiversidad de opciones paradecorarel
arbol. Seaclasico, moderno, rusticooto-
talmenteinnovador, cadaelecciénrefle-
jalaesenciay el espiritu festivo de quie-
nes lo decoran, transformando cada
hogar en un remanso de celebraciony
alegria.

e

¥ SR
= 'r'dl!!i
RADIANTE. Algunas familias optan por un arbol blanco, como si estuviera

nevado, y para contrarrestar esos aires de modernidad eligen adornos en
color rojo.
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JENGIBRE Y LIMON

Unas buenas

MUNECOS DE | ¢
JENGIBRE . =

GALLETAS

~ galletas de

Ingredientes jengibre y
para30galletas: limoén sin
2tazasdeharina gluten
125gde son aptas
mantequilla para to-
15 taza de aztcar ‘W dos. Que-
morena dan de vi-
100gdemiel decafia cio y nada
lyemadehuevo tienen queen-
1/2 cucharadita de polvo para vidiaralasconven-
hornear cionales. Podemos darlelaformade

15 cucharadita de bicarbonato de muifieco o de casitaque queremosy

RECETAS. Estas galletasnosolo sodio _ _ decorarlas dejgual forma.
.« . 1/4 de cucharaditade canelamolida
re p rese ntan une nt I‘ete nimie ntO 1/4 de cucharadita de clavo de olor Ingredientes:

molido 125 g de mantequillaa temperatu-

culinario, sinotambién laoportunidad

1cucharadadejengibre molido raambiente
de Compart“— momentos memorables en Unapizcade nuezmoscada 125 g de aziicar moreno
, . ~ 60 gde azticaren polvo 180 gdeharinasin gluten
estaepocaespecial delano. Paraclglaseado: 1yemadehuevo
4 cucharadasde azicar glass Lecheentera
2 cucharadas de miel Ralladurade 2limones
Q | Texto: Redaccién OH! 2cucharadasdeagua 1cucharadadejengibre enpolvo
Fotos: Internet 1 cucharadita de levadura sin
atemporada navidefia ha Preparacion: gluten
llegadoy, con ella, la emo- 1. Tamizamos la harina con ayu- 1cucharaditadeesenciadevainilla
cién de compartir momen- dadeun colador o un tamizador. En Sal

un recipiente, batimos la mantequi-
llay el azicar hastalograr una crema
fina. Afiadir la yema de huevo, junto
alaharina el bicarbonato, polvo de
hornear, lacanela, clavo, jengibre yla
nuezmoscada. Mezclar con unabati-
doradevarillas avelocidad baja.

2. Verter la masa en un recipien-
te ydejar reposar 20 minutos en la
nevera. 10 minutos, antes precalen-
tar el horno a 180 grados y prepa-

tos especiales en la coci-
najunto a todala familia.
¢Qué mejor manera de su-
mergirse en el espiritu na-
videfo que explorarel arte
delareposteriamas auténtica?

Las galletas de jengibre se presentan
como laopcion mas sencillay rapida de
preparar del mundo culinario navidefio.
Unavezlistas, estas galletas pueden ser
decoradasanuestro gusto.

Preparacion:

Vamos a empezar estas delicio-
sas galletas preparando el horno:
lo encenderemos a 180 grados,
de esta manera estara preparado
cuando tengamos lamasalista.

1. Ponemos la mantequilla en un
bol y laempezamos a batir con el
azucar. Creamos una crema que
doble sutamafio y adquiera un co-

GALLETAS DE JENGIBRE Y CHOCOLATE
AL MICROONDAS

Las galletas de jengibre y choco-
late al microondas no sélo son fa-
ciles y seguras de preparar, sino
que también son una opcion deli-
ciosapara compartir en cualquier
reunion festiva. Esta alternativa
garantiza la seguridad de todos,
eliminando cualquier riesgo de
quemadurasypermitiéndonosdis-
frutar de unaexperiencia culinaria
sinigual.

Ingredientes:

100gde mantequilla
50gdeazicar

1huevo

1 cucharadita de esencia de
vainilla

1cucharadadejengibre en polvo
2 cucharadasde cacaoenpolvo
130 gdeharina

1/, sobredelevadura

Sal

Preparacion:

1. Batimoslamantequilla, loideal
es una amasadora, pero pode-
mos hacerlo con las manos o unas
varillas.

2. Incorporamos el azicar, crea-

remos unamasa que con lallegada
delhuevo seramasfacil detrabajar.
Nohayque tener prisa; pocoapoco,
podemos conseguir que estos in-
gredientes, que seranlabase delas
galletas, estén fusionados.

3. Aniadimoslaesenciade vainilla
yle daremos sabor con el jengibre
enpolvoyelcacao. Podemos modi-
ficar estos ingredientes poniendo
mas o menos cantidad en funciéon
denuestros gustos.

4. Con el toque de sabor llegara
laharina, que puede ser integral.
La tamizaremos y afladiremos la
levadura.

5. Extendemos lamasa sobre una
superficie enharinada para darle
formaalas galletas. Podemos usar
unmoldeohacerloconlasmanos.

6. Ponemos las galletas en una
fuente para microondas. Cocina-
mos a maxima potencia durante
unos tres minutos.

7.Esperamosaqueseenfrien para
probar estadelicia. Le daremos un
punto extra de alegria con un gla-
seado si queremos que tengan un
pocomasde personalidad.

rar una bandeja de horno con papel
encerado.

3.Enunasuperficielisacomo en la
encimeradelacocina, aflade aztcar
en polvo (en lugar de harina). El azt-
car glass, unavez que se hornee, se
fundira con la galletaynos quedaran
mas crujientes.

4. Depositar la masa que teniamos
en lanevera sobre el azticar en polvo,
amasar conunrodilloounabotellade
vidrio vacia. Extender la masa hasta
que tengaal menos 0,5cmde espesor.

5. Cortar los mufiecos de jengibre
presionando con los moldes sobre la
masa. Colocar las galletas en laban-
deja de horno separadas entre si al
menos 4 cm. Hornear entre 8 y 10
minutos o hasta que las notes firmes.
Dejar enfriary decorar con glaseado.

Parael glaseado blanco:

Combinar el azticar en polvo con la
miel ylas cucharadas de agua. Traba-
jar hasta obtener una crema fina. Si
queda algo densa, afiadir unas goti-
tasmas de agua. Introducir el glasea-
do enunabolsatipo Zip, dejando un
poco de glaseado paraluego.

Cortar un extremo de labolsazipy
hacer los ojos y las decoraciones en
blanco de las galletas. Afladimos un
poco de colorante rojo y verde al res-
to del glaseado para hacer los demas
detalles.

lor palido.

2.Le damos sabor a estabase con
la ralladura de limon, uno de los
protagonistas de estareceta. Pone-
mos layema de huevo yun poco de
esencia de vainilla, seguimos mez-
clando todos los ingredientes.

3. En un bol, ponemos la harina
previamente tamizada y un poco
dejengibre en polvo. Empezamos
aincorporar la mezcla anterior.
Vamos mezclando hasta conse-
guir tener todos los ingredientes
perfectamente integrados en una
solamasa.

4. Cuando logremos una textura
homogénea, le damos una cierta
ligereza ala masa con un poquito
deleche. Dejaremos que repose la
masaenlaunos minutos.

5. Pasado este tiempo, enharina-
mos la superficie y empezamos a
trabajar la masa. Con la ayuda de
un rodillo de cocina, crearemos
unaldmina del mismo grosor.

6. Cortaremos las galletas con
un molde o un vaso para que todas
tengan el mismo tamaiio. Las co-
locamos en una fuente parahorno
sobre papel vegetal para que no se
peguen entre ellas.

7. Horneamos las galletas a 180
grados durante unos 15 minutos
hasta que estén perfectamente
cocinadas.



Peligro. Los afluentes del pais contienen metales que afectanalasalud de los pueblos
indigenasy estan generando enfermedades alos habitantes de las zonas.

RIOS CONTAMINADO

Texto: Redaccion OH!
Fotos: Cenda y Cpilap

Q|
os rios de Bolivia estan
contaminados. Mercu-
rio, plomo, cadmioy otros
metales pesados estan
presentes en los afluen-
tes devarias regiones del
pais,lo que genera proble-
mas en los habitantes de
los pueblos indigenas, pero también en
laproduccion delosalimentos delazona.

Los metales son toxicosy quienes viven
en las zonas aledafias a minas auriferas
estan viendo su salud complicada porla
exposicion a este tipo de elementos. De
acuerdo a informacién publicada por el
diario El Pais, los pueblos indigenas esse
ejja, lecos, mosetenes, chimanes, taca-
nas ylos uchupiamonas, que viven des-

E
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de hace siglos en la Amazoniaboliviana,
estan amenazados acausadelacontami-
nacién por mercurio, especialmente en
losrios BeniyMadre de Dios —enlos de-
partamentos de La Paz, Pandoy Beni—,
de donde sacan los peces que sonlabase
deladieta alimenticia de las comunida-
desamazonicas.

Preocupados, los pueblos indigenas ad-
heridos ala Coordinadora Nacional de
Defensa de Territorios Indigenas Origi-
narios Campesinos y Areas Protegidas
(Contiocap), pidieron ayudaal Centrode
Documentacién e Informaciénde Bolivia
(Cedib) parasaber qué estaba pasando.

Laorganizacion hizo 350 examenes de
cabelloamiembros de diversas comuni-
dades que arrojaron en promediolapre-
sencia de siete partes por millén (ppm)
de mercurio, siete veces mas de lo salu-
dable, segiinla Organizacion Mundial de

laSalud (OMS).

Peronosoloseidentificolapresenciade
mercurio en las personas, también se re-
veld que los indigenas presentan pérdi-
dade memoria, temblor en las manosy
problemas sensoriales, sobre todo quie-
nesregistran unaelevada contaminacion
pormercurio. En el caso de los nifios hay
dificultad de aprendizaje,ademaslas mu-
jerestienen complicaciones durante los
embarazos. Esta problematica se da por
laextraccion minerade oro, que en algu-
nos casos se esta incrementando de ma-
nerailegal.

Losinvestigadoresalertaron quelacon-
taminacién se reportaen todaslas comu-
nidades de la cuenca del Amazonas. Es-
tas conviven con mineros cooperativis-
tas que utilizan mercurio para separary
extraerel orodelasrocas o piedrasdelos
rios. Después de utilizarlo,los mineroslo

TOXICAS. La
contaminacion
del rio en
el ayllu san
Agustin de
Puiaca, en
R Oruro,
tiran alos rios y contaminan alos peces.
No respetan las normas locales que los
obligaareciclar este metal téxico.

“Lo que ya se ha identificado con evi-
denciacientificaeselimpactoquetieneel
mercurio sobre los peces enlosrios dela
Cuencade la Amazoniaboliviana. El mi-
nero bota el mercurio al rio hastaque eso
llega alas personas a través de los pesca-
dos que consumen”, afirmé Oscar Cam-
panini, director del Cedib e investigador
en temas de medioambiente, agua, ex-
tractivismoyderechoshumanos.

AMAYOREXPLOTACION, MAS
MERCURIO

Elboom delaextraccién de oro generd
también mas demandade mercurio. Para
producirunatoneladade oro,se emplean
entre tresy cuatro toneladas de este me-
tal toxico. Los mineros lo obtienen en las
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IMPORTADOR DE
MERCURIO

GRAFICO: Los Tiempos. Wilson Cahuaya

FUENTE: Cedil

uso, EMISIONES Y
CONTAMINACION

POR MERCURIO, 2014

Vulnerabilidad potencial por
contaminacion de mercurio

e

Redibuado de “Mer

i"‘- -'_:-'-r""

® Minas aurfferas (2001-2010)
Vulnerabilidad intermedia

W Vulnerabilidad alta

1} \-_
%
H T,
o =

turks en Boivia: Linea
base de usos, emisiones y
contaminacion 2014",
Ministerio de Relaciones
Exterio- res y Ministerio de

Medio Ambiente y Agua.

“La importacion de mercurio se realiza en recipien-
tes de 44 kilogramos, pero comercializarlos en bo-
tellas pequeiias de un kilo significa que se vuelve a
envasar una porcion significativayy, si esta actividad
no se realiza de forma adecuada, la zona donde se
comercializa se transforma en zona de alto riesgo
de contaminacion”, sostuvo Oscar Campanini, di-
rector del Cedib.

En 2015, Bolivia importé 151,5 toneladas de mer-
curio mientras que un afio después alcanzo la cifra
récord de 238,3 toneladas. En 2020, importé 165,2
toneladas, superando a paises como India (113 tone-
ladas) o Emiratos Arabes Unidos (104), convirtién-

dose en uno de los principales importadores del
mundo, segiin un comunicado del Viceministerio
de Comercio Interior. Sus principales proveedores

son Rusia y México.

ciudades de LaPazy El Alto,donde se al-
macenay comercializasin unaregulacion
clarayexponiendo alacontaminaciona
losmas de dos millones de habitantes que
hayenambasurbes.

DELAAMAZONIAALSUR

Losrios que atraviesan Bolivia, pero
que también llegan a otros paises tam-
bién estan afectados por el uso del mer-
curio. Asi, el Pilcomayo es otro de los
rios que tiene altos niveles de este me-
tal, pero también de plomo.

La Secretaria de Desarrollo Productivo
delaGobernacion de Tarijay el Servicio
Departamental de Salud (Sedes) presen-
tdlos resultados de los analisis de labo-
ratorio realizados a muestras de sabalos
delrio Pilcomayo. Se detectd un gradode
contaminacion de plomo y mercurio en
los peces, que no esrecomendable parael
consumo en poblacién bajoriesgo.

Elsecretario deladivision, Efrain Rive-
ra, aseguro que los afluentes y las aguas
que llegan al Pilcomayo desde Potosi es-
tan contaminados por todos los mate-

riales pesados, minerales, desechos toxi-
cos que evacuala actividad minera. Esta
situacion fue denunciada a Fedecomin
cuando hubo laroturadel dique de colas
enlazonade AguaDulce.

“Los grandes problemas que hemos te-
nido nosotros en el Pilcomayo y que lo
venimos denunciando desde el afio pa-
sado es el problema de contaminaciony,
por eso, nosotros permanentemente he-
mos estado haciendo el monitoreo, el se-
guimiento, laevaluacion del rio enlapar-
te que corresponde a Boliviayal departa-

INTOXICACION
POR ARSENICO EN
POOPO

En los analisis realizados en sangre
y orina se detectd concentraciones
de metales pesados, como arséni-
co, cadmio y plomo, que superan
los estandares internacionales.

Un analisis de laboratorio en san-
grey orina, realizado a comunarios
del Ayllu San Agustin de Puiiaca de
Oruro, confirmo la intoxicacion por
arsénico en el 100% de las mues-
tras, de cadmio en el 10% y de plo-
mo en el 5%.

El 7 de septiembre, en coordina-
cion con el Centro de Salud Poo-
po, el Centro de Comunicacién y
Desarrollo Andino (Cenda) y el La-
boratorio CETOX de Per, se to-
maron muestras bioldgicas de 20
hombres y mujeres, de entre 43 y
74 ainos de edad, de las comuni-
dades de Puiacay Yuracari. Para
las pruebas se utilizaron parame-
tros internacionales, ya que Bolivia
Nno cuenta con una norma que es-
tablezca los valores de referencia
para la concentracion de metales
pesados en el cuerpo.

Los resultados son alarmantes. De
las 20 personas que formaron par-
te de los estudios, el 100% presen-
ta concentraciones de arsénico
que oscilan entre 17,6 y 215,64 ug/L
(microgramo por litro). Dichos va-
lores son superiores al limite per-
mitido por la Unién Europea (UE),
que esde 15 pg/L. Tres presentan
concentraciones que superan 10
a15 veces el valor referencial. En
el caso de los resultados para plo-
mo, cuatro personas presentaron
niveles detectables en sangre, 7,20
pg/L; unade ellas supera los nive-
les referenciales de la UE, que son
de 5 pg/L. Asimismo, se detectd a
dos que presentan niveles detec-
tables de cadmio en el organismo,
unaduplica el valor referencial de
1pg/L.

La Organizacion Mundial de la Sa-
lud clasifica al arsénico y al cad-
mio como cancerigenosy al plomo
como posible cancerigeno. Estos
elementos cuentan con un alto
grado de efectos de toxicidad que
varian desde nauseas y vomitos,
hasta diversos tipos de cancer. En
el caso del arsénico la exposicion
cronica puede causar la muerte.

mentode Tarija”, sefialé el secretario.

Lacontaminacion en esta parte del pais
afectaalatriple fronterapordonde atra-
viesa este rio, lo que causa problemas en
Argentinay Paraguay, donde las autori-
dades conocendelosnivelesde toxicidad.

El crecimiento de la mineria esta cau-
sando la contaminacion de los rios en va-
riasregiones. Algunos alimentos no pue-
denserconsumidosytambiénafectaalos
habitantes que viven de la pesca, usan el
aguacontaminaday estan condenados a
vivir con estos metales toxicos.
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Coleccion. La diseiiadora confecciond vestidos de fiesta en tela organza destacando
asi la esencia de la pasion.

DE ELIZABETH
ALTA COSTN RA

‘ Q| Fotografia: Ral Ramirez
Modelo: Victoria Olguin
Maquillaje: Adriana Espinoza
Diseiios: Elizabeth Alta Costura
Direccion creativa: Roberto Aranibar

Imundodelamodasevis-
te con un aire de exquisi-
tapasiongraciasalacrea-
tividad de la disefiadora
Elizabeth Chambi. Con
sumarca Elizabeth Alta
Costura, la disefiadora
deslumbraaluniversode
laalta costura con sutltima coleccion, un
compendio impresionante de vestidos de
fiesta confeccionados en telaorganzaque
capturanlaesenciamismadelapasion.

La coleccion primavera/verano 2024
destacaporestaemocionardiente en cada
puntaday pliegue de sus disefios. Los cor-
tesmeticulosamente elaboradosenestilos
princesa, trompeta, sirenay columnadan
vida alafeminidad ylaelegancia de una
manerainigualable. Lafluidezdelaorgan-
zase combinaconlaestructuraprecisade
los cortes, creando unasinfoniavisual que
elevalasofisticacion anuevasalturas.

Los tonos estampados en rojos profun-
dos, grises sutiles y negros misteriosos
dan vida ala dualidad de emociones que
encarnala pasion. Desde la ardiente pa-
sion del rojo hastala elegancia atemporal
del negro, cadatonalidad se entrelazapara
narrar historias de confianza, seducciony
misterio.

Losvestidosdelacoleccionseelevan con
laorganza, livianacomoelaire, que se con-
vierteenlaaliadaperfectaparacrearsilue-
tasetéreas que envuelvenyrealzanlafigu-
rafemenina.

Estos vestidos de fiesta son la eleccion
ideal para las celebraciones mas desta-
cadas del calendario. Desde las fiestas de
graduacion hastalas elegantes galas de fin
de afio, la coleccion “Pasion” de Elizabe-
th Alta Costura ofrece opciones paracada
ocasion.
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MOVIMIENTO
La tela aflade un estilo tinico a las prendas que pueden ser usadas en distintos eventos, entre los que destaca
las actividades de fin de aiio.




MENARQUIA

SIN TABUES

i

GESTION. La educacion menstrual es parte
crucial de la educacion sexual, proporcionando
los conocimientos necesarios para manejar la
regla de manera saludable.

BIENESTAR.Eliniciodel ciclomenstrual en ninasyadolescentes conlleva desafios
significativos. Lafaltadeaccesoainformacionadecuadapuede generar miedo, verglienzay
confusion en el momentode laprimeramenstruacion.

Texto: Cindy Soliz
Imagen: Archivo
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allegada del ciclo mens-
trual esun momento cru-
cialenlavidadelasnifias
y las adolescentes, pero
la falta de informacién
adecuada puede generar
miedo, vergiienzay con-
fusién. Para abordar esta
realidad, Paola Balderrama, educadora
menstrual certificada, se convirtiéenun
faro de apoyo en este camino, impul-
sando talleres especializados dirigi-
dos anifas, adolescentes y sus padres.
Enunareciente sesion realizadaen la
ciudad, nifias de 5a13 afios, junto a sus
madres, participaron en estos talleres
que abordan una amplia gama de te-
mas, desde lallegada de la menstrua-
cidn hasta su gestion, higiene, anato-
mia femenina, roles hormonales y la
importancia de desmitificarlas creen-
cias comunes.

Algo tan sencillo como diferenciar en-
tre vaginay vulva y llamar a estas par-
tes del cuerpo porlo que son y no poner
“nombres especiales”.
“Lamenstruacion no debe ser un tema
tabti ni algo de lo que hablar solo cuan-
do ocurre la primera regla”, subraya
Balderrama, quien inicio estos talleres
hace mas de cinco afios enfrentando re-
ticenciasiniciales en un entorno donde
este tema se evitaba. A pesar de carecer
de apoyo empresarial, elaboro su pro-
pio material educativo, adaptandolo a
lasnecesidades cambiantes delas nifias
ysus madres.

LA PRIMERA MENSTRUACION
Lamenarquia marca el fin de la puber-
tad y es desencadenada por cambios
hormonales que provocan transforma-
ciones fisicas y psicoldgicas que, gene-
ralmente, ocurre entre los nueve y los
14 afios.

Balderrama explica que, durante los
primeros afios de vida ginecoldgica, los

ciclos menstruales pueden ser irregu-
lares. Esto ocurre porque el aparato re-
productor estd en marchablanca, es de-
cir, probando cada uno de sus compo-
nentes y muchos flujos rojos no estan
precedidos por la formacién de 6vu-
los. Amedida que el sistema se organi-
zay coordina se van produciendo pro-
gresivamente mas ciclos ovulatorios y
lamenstruacion se regulaalolargo del
segundo o del tercer afio posmenarquia.
Laeducacion menstrual, parte integral
de laeducacion sexual, busca capacitar
alas jovenes para gestionar la mens-
truacion de manera saludable, sin im-
poner significados predefinidos. Balde-
rrama destacalaimportancia de expli-
car el proceso adaptandose al lenguaje
y perspectiva de las nifias y las adoles-
centes yresalta que lamenstruacion es
unindicador de salud.

“La salud menstrual implica poder ele-
gir cdmo manejarla: con libertad, usan-
do copa, toallas de telao desechables, de
acuerdoalacomodidad personal. Esun

periodo para descansar y estar en sin-
tonia con nuestro cuerpo”, expresa la
educadora.

Es necesario, destacd Balderrama du-
rante el taller, que las nifias, junto a sus
madres, alisten su “kit menstrual”, que
incluye unaropa interior extra, toallas
humedas, toallas desechables y/o de
tela, un calendario y otros productos
que sean necesarios. Esto las ayudara
asentirse preparadas y confiadas. Ade-
mas, un “dia de shopping” no esta de-
mas para conocer todas las marcas de
las toallas desechablesy conocer todas
susvariedades.

El calendario, por ejemplo, las ayuda-
ra atener una planificaciéon menstrual
para tomar decisiones sobre las activi-
dades que se programan durante el mes.
Mas tarde, podran identificar dentrode
su ciclo las fases (folicular, ovulatoriay
litea) ylos cambios que experimentasu
cuerpo con cadaunade estas.

EL ROL DELOS PADRES
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“Lallegada del ciclo menstrual suele
tomar por sorpresa a muchas mujeres,
descubriéndolo al encontrar manchas
en suropainterior, a veces acomparia-
do de dolores abdominales enla zona
suprapubica”.

Para abordar este momento crucial en
lavida de unanina, Balderrama resal-
talaimportancia de que los padres se
conviertan en fuentes confiables de in-
formacién. En su opinién, dar alas hi-
jaslainformacion adecuadales permi-
te desenvolverse plenamente en esta
etapade crecimiento.

La educadora reconoce que muchas
mujeres carecieron de una educaciéon
completayamorosasobrelamenstrua-
ciénensujuventud,lo que hallevado a
algunas madres a sentirse desorienta-
das al tratar estos temas con sus hijas.
Los talleres de mama e hijabuscan ce-
rrar esta brecha al proporcionar a las
madres la informacion que les habria
gustado recibir en su momento, crean-
do asiuna conexién mas profunda con
sus hijas que estén iniciando su propio
ciclomenstrual.

Laempatiayel recordar como se sintie-
ron en su juventud son aspectos clave
queseabordanenestostalleres paraca-
pacitar alas madres aacompafiar a sus
hijasen este proceso de cambio.
Balderrama enfatiza que explicar alas
adolescentes qué es la menstruacion
es fundamental para que no se sien-
tan desconcertadas cuando les llegue,
ypara prevenir, a futuro, embarazos no
deseados. Recomienda a padres y ma-
dres hablar con sus hijas sobre este pro-
cesoy,de sernecesario, buscarayudade
hermanas mayores o amigas que hayan
pasado por estaexperiencia.

El apoyo positivo de los padres duran-
te lapubertad, combinado con la com-
prensiondel aspectobioldgicoylaense-
fianza de practicas de higiene personal,
contribuye a que las nifias afronte
suprimerareglaconunaac- ;
titud mas positivay una )
autoestimaalta.

En momentos es-

peciales como este, se pueden entregar
detalles significativos. Durante el taller
en Cochabamba, las participantes fue-
ron parte de una ceremoniaenlaque se
vistieron de blanco, se adornaron con
floresyrecibieron unacartade amorde
sus madres. Sin duda, un acto hermoso
que quedara grabado en sus memorias.
El objetivo de Balderrama es expan-
dir suimpacto y fundar una escuelade
educacion menstrual paraempoderara
mas nifias en Boliviay mas alla. Suenfo-
queenlaeducaciényel em-
poderamiento redefine el
camino hacialamadurez
femenina”.

OPCIONES.
Es importante
que las niflas y
adolescentes
conozcan las
opciones para
decidir como
menstruar.

LA EXPERIENCIA

Participar en este taller con mi hija ha sido una experiencia reveladora, trans-
formadoray llena de amor, tanto hacia mi misma como hacia ella. Ha abierto
un espacio donde las conversaciones fluyen con naturalidad, las dudas se disi-
pan facilmente y percibo como mi hija ahora aprecia su cuerpo como algo sa-
grado y asombroso. Juntas hemos comprendido que nuestro ciclo menstrual
es una manifestacion de vida y una gestion natural de nuestras emociones.
Esta vivencia ha fortalecido nuestra conexion y ha abierto una puerta hacia
una comprensién mas profunday amorosa entre nosotras.

Ver al itero como nuestro segundo corazén implica reconocer que durante el
ciclo menstrual, cuando experimentamos cambios hormonales, es completa-
mente normal sentirnos de diversas maneras. Es crucial aprender a escuchar
nuestro cuerpo en esos momentos, aceptar esas sensaciones y tener el poder
de decidir como queremos expresarnos. Esta capacidad de sentir, aceptary
elegir como responder a esas sefiales esta en nuestras manos y es parte funda-
mental de nuestro bienestar emocional y fisico.

Cindy Soliz autora de la nota.




Texto: Redaccion OH!

Fotos: Agencias

ecibir informacion so-
bre las enfermedades
de transmision sexual
es clave para evitar
factores deriesgoyco-
nocer cdmo actuar en
caso de haber estado
expuesto. Muchas ve-
ceshablar sobreloscasosde VIH uotras
enfermedadesresultaincémodo, sinem-
bargo,loscasosvanenaumentoyatnfal-
tainformacion enlos gruposderiesgo.

Lanotificacion de casos va en aumen-
to enlos ultimos afios y se ve de manera
explicita que los jovenes son los que es-
tan mas expuestos porla cantidad de re-
portes que llegan, pero también por esta
faltade informacion que permanece y no
ayudaalaprevenciondeloscasosde VIH.

Segun datos del Servicio Departamen-
talde Salud (Sedes), el tropico de Cocha-
bamba tienelos masaltos indices de pre-
valenciadel departamento, pero existen
entodaslas provincias.

A esto se suma que algunas mujeres
embarazadas desconocen que tienen la
infeccién y se han dado algunos casos
en los que la transmision fue de madre a
hijo,almomentodel parto.

Laimportancia de las pruebas resul-
tavital en varias etapas, si bien no sola-
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PASTILLAS. Las tabletas pueden ser usadas antes y después de haberse

expuesto a una situacion de riesgo.

mente se puede reducir en las situacio-
nes de riesgo, también las mujeres em-
barazadas requieren hacerse este tipo
depruebas.

Un control permanente también es
importante paratener certezade que no
haypresenciadel virus en una persona.

(QUE PUEDO HACER?

Existen ahora mas herramientas que
nuncaparaprevenirel VIH. Puede usar
estrategias, como laabstinencia (no te-
ner relaciones sexuales), no compar-
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NTAN LOS CASOS,
FALTA INFORMACION
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tir agujas nuncay usar condones de la
manera correcta cada vez que tenga
relaciones sexuales. También es posi-
ble que pueda aprovechar los medica-
mentos de prevencién del VIH, como
profilaxis prexposicion (PrEP) y pro-
filaxis posexposicion (PEP). Si tiene
el VIH, hay muchas medidas que pue-
de tomar para prevenir transmitirlo a
otras personas.

Sobre el uso de estos medicamentos,
ambos tipos estan disponibles en Co-
chabamba. Lo tnico que se debe hacer

[

MEDICACION. El uso de
antirretrovirales es uno de los
medicamentos para controlar la
infeccion.

es consultar con un médico pararecibir
la orientacion sobre el caso especifico
que atraviesa una personay recibir la
medicacion.

Asimismo, en caso de mantener rela-
ciones sexuales es importante el uso de
proteccidn, es decir que se puede op-
tar por los preservativos, tanto para el
hombre como paralamujer.

Aestoseagregalaeleccionde activida-
des sexuales, que en todos los casos se
debe priorizar las mas seguras, sin em-
bargo, en caso de exponerse se puede
acudir a un médico para recibir medi-
cacion que evite el contagio.

La abstinencia es una de las opcio-
nes, al igual que la decision de tener
unasolapareja.

TRANSMISION PERINATAL
Latransmision perinatal del VIH es el
traspaso del VIH de unamadre con el vi-
rusasu hijo durante el embarazo, el par-
toolalactanciamaterna. La transmision
maternoinfantil del VIH también se co-
noce como transmision perinatal.
Laspersonas embarazadas con el VIH
deberan tomar tratamiento antirretro-
viral (TAR) durante el embarazoyel par-
toparaprevenirlatransmision perinatal
delvirus. EI TAR es una combinacién de
medicamentos contraese virus.
Antirretrovirales para tratar el VIH. E1
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ENFERMEDAD. Tras el DiaMundial de Lucha contrael Sida, losregistros vanenaumentoyel
temaaun se manejacomo untabu. En Cochabamba, hay un grupo etarioderiesgoy elincremento
de casos se ha marcado notoriamente enalgunas regiones.

uso de medicamentos contrael VIHy
otras estrategias han ayudado areducir
el riesgo de la transmision perinatal del
VIH al% omenosenlos Estados Unidos
y Europa.

Lamayoriadelas personas embaraza-
das con el VIH pueden tener parto vagi-
nal. Una cesarea programada puede re-
ducir el riesgo de transmision perinatal
del VIH en las mujeres que tienen una
cargaviral alta (mas de 1.000 copias/ml)
odesconocidaenfechacercanaal parto.

Después del nacimiento, los bebés de
personas seropositivas deben recibir
medicamentos contra el VIH parare-
ducir el riesgo de transmision perinatal
deesevirus. Varios factores determinan
quémedicamento contrael VIH reciben
ypor cuanto tiempo.

Aunque el VIH se puede transmitir por
medio delalactancianatural, el empleo
de medicamentos contra el VIH y una
cargaviral indetectable durante el em-
barazoylalactancianatural reducen el
riesgo de transmision del virus amenos
del1%. Las personas embarazadas con
el VIH deben hablar con su proveedor
de salud sobre las opciones para alimen- 21y
tar albebé. CONTROLES. En la etapa de embarazo es recomendable realizar pruebas para la deteccion del virus y evitar la

transmision perinatal.

e

LOS JOVENES SON LOS MAS
AFECTADOS

De acuerdo al reporte del Ser-
vicio Departamental de Salud
(Sedes), el 14% de los casos po-
sitivos notificados corresponde
ajovenes, siendo el grupo mas
afectado. Hasta la fecha se han
presentado 602 casos de VIH
positivos en lo que va del afio,
mientras que en 2022 se repor-
taron 640 transmisiones.

Es por este motivo que si bien
las acciones de concientizacion
se dan en las universidades, la
idea esta concentrada en ofre-
cer las pruebas rapidas parala
deteccion tempranadel VIH.
Esta prueba esta disponible en
todos los centros de salud de
forma gratuita. Asimismo, los
funcionarios del area de sa-

lud recuerdan que todos los re-
sultados son confidenciales
aligual que laidentidad de las
personas que resultan afecta-
das por este virus.

Tomar conciencia sobre larea-
lidad de los casos y como esta
afectando alos jovenes en
Cochabamba es el punto de
partida para controlar la trans-
mision. En caso de tener un em-
barazo también es vital tomar
la prueba para evitar un conta-
gio al recién nacido.

PREVENCION. El uso de preservativos es una de las opciones para evitar el contagio durante una
relacién sexual.




= QHY
y ||

9 Cochabamba, Bolivia
Fotos: Look y Uyuni

INAUGURAN
el restaurante
Mistura

Mistura es un nuevo espacio culinario pa-
rala exigencia del paladar cochabambi-
no, nacional e internacional, que retine
una mezcla de colores, sabores, sensacio-
nesy experiencias con unaidentidad an-
dinay acorde alanueva arquitectura de
sentidos de un restaurante.

En un evento especial, se realizé la
ch’allade inauguracion con invitados
especiales. La ceremonia estuvo a cargo
de Roberto Perrogon.

- T e ¢ o A % !
Los invitados 1 Los propietarios cortan la cinta durante el acto de inauguracion. 2 Aldo Mejia, Sergio Miranda y Diego Peldez 3 Horacio Arce, Patricia Mendoza, Emiliano y Aurora
Arce Mendoza. 4 Teresa Soliz, Ricardo Velasco, Claribel Aparicio, Luis Laredo, Magie Castro y Tomas Porro junto a su esposa. 5 Sergio Almanza, Ximena de Almanza, Sergio Mustafa,
Valeria Jaldin, Cristian Escarmadi, Lucia Butikofer, Ximena Orellana y Gabriel Camacho. 6 La familia Arrieta Darras.

Te mueves por

ik e
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{SIEMPRE EFECTIVOS!
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Lahipocondriaesunaenfermedadenla
quelapersonacree,de formainfundada,
quepadecealgunaenfermedad grave. La
hipocondria es, en esencia, una actitud
queelindividuo adoptaante laenferme-
dad. Lapersonahipocondriacaestacons-
tantemente sometidaaunanalisis minu-
ciosoy preocupado, incluso obsesivo, de
sus funciones fisioldgicas basicas, pen-
sandoenellascomounafuente desegura
enfermedadbioldgica.

Lacaracteristica esencial delahipocon-
driaes lapreocupaciény el miedo a pa-
decer, olaconviccién de tener, unaenfer-
medad grave, apartir delainterpretacion
personal de alguna sensacién corporal u
otrosigno queaparezcaenel cuerpo.

Raras veces me preocupo por mi
alud.
a) Falso
b) Verdadero

2Padezco acidezy dolores estoma-
cales conrelativa frecuencia.

a) Verdadero
b) Falso
3{@ mayor parte del
iempo parece doler-
melacabeza.

a) Verdadero
b) Falso

TEST:

Me fijomucho enlas sensaciones
de mi propio cuerpo.

a) Verdadero

b) Falso

5Con frecuencia siento ardor,
punzadas, hormigueo o adorme-
cimiento en distintas partes de mi
cuerpo.

a) Verdadero

b) Falso

6Es obvio que estoy perfectamen-
tedesalud.

a) Falso

b) Verdadero

7 Padezco espasmos o contraccio-
nes musculares.

a) Verdadero

b) Falso

s]‘rlloy con frecuencia al médico y
e molesta cuando me dice que

no tengo motivos parapreocuparme
por mi salud.
a) Verdadero
b) Falso

9Creo que me
preocupa mi
salud mas que ala

mayoria de la
gente.

¢ERES
HIPOCONDRIACO?

a) Verdadero
b) Falso

1 arece que mi cabezaomina-
riz estdn congestionadas la

mayor parte del tiempo.

a) Verdadero

b) Falso

1 No me preocupa contraer
nfermedades.

a) Falso

b) Verdadero

1 ZLos demads no se toman en serio
mis enfermedades.

a) Verdadero

b) Falso

13Durante los tiltimos afios, he
gozado de buena salud la ma-
yor parte del tiempo.

a) Falso

b) Verdadero

l Creo que los sintomas y d
ores

que tengo son causados por una en-
fermedad grave.

a) Verdadero

b) Falso

1 Rara vez o nunca he tenido
mareos.

a) Falso

b) Verdadero

1 Nunca he tenido erupcio-
nes de piel que me hayan

preocupado.

a) Falso

b) Verdadero

1 Sufro poco o ninguna clase de
dolor.

a) Falso

b) Verdadero

RESULTADOS

La caracteristica esencial de la hipo-
condria es la preocupacion y el miedo
a padecer, o la conviccion de tener, una
enfermedad grave, a partir de lain-
terpretacion personal de alguna sen-

sacion corporal u otro signo que
aparezca en el cuerpo, aunque
el médico le asegure que no
tiene nada, el hipocondriaco
solamente se queda tranqui-
lo un rato, pero su preocu-
pacion vuelve de nuevo.

Mayoriade A

Padeces sintomas hipo-

condriacos, te recomen-
damos consultar con un
especialista.

Mayoriade B

No padeces hipocon-
dria, tu forma de ver
e interpretar la salud
de tu organismo es
normal.

Con datos de
psicoactiva.com
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