
Cochabamba, Bolivia
25 de febrero de 2024
N° 1.291

Belleza
Las representantes 
cochabambinas rumbo 
al Miss Bolivia. Págs. 8-9

Alimentación
Los beneficios y 
utilidades del 
pistacho. Pág. 10

Fotorreportaje 
La imponente belleza y 
majestuosidad del Salar 
de Uyuni. Págs. 14

A Fondo. El uso de vapeadores se ha incrementado en los 
últimos años debido a la falta de regulación, pero también a 
ciertas características que lo muestran como si fuera menos 
nocivo que un cigarrillo común.  Págs. 4-5

Disfrute la galería de fotos 
en nuestra web:
www.lostiempos.com/oh

Multimedia

adicción 
peligrosa



P2
11

64
75

99



Un diálogo abierto y musical 
con uno de los integrantes 
fundamentales del prestigioso 
grupo Proyección, el cantautor, 
Juan Carlos Rodríguez. Habla 
de su trayectoria artística y del 
grupo. En su momento integró 
el grupo Inkallajta que, junto a 
la incomparable Ana Cristina 
Céspedes, marcó una época y 
fue fundamental para abrir el 
camino a otros artistas 
bolivianos.

SUMARIO

Al comenzar esta columna 
quiero aclarar que nunca esta-
rá demás hablar sobre el amor 
propio, tema que hoy más que 
nunca es de vital importancia, 
para nuestros frágiles jóvenes 
que escuchan mucho sobre él, 
pero que no saben en realidad 
de que se trata.

Aunque hay un par de fe-
chas, comerciales, y toda la 
publicidad que se hace en 
torno a ellas nos venden un 
amor romántico, donde si es-
tás solo estás fuera de juego, la 
verdad dura es que la versión 
del amor que debería ocupar 
nuestra mente, intención y 
corazón es la del amor hacia 
uno mismo.

Y la pregunta es: ¿Quién 
nos enseña a querernos?, en 
los colegios no existe algo así 
como: “Como aprender a co-
nocerte, aceptarte y cuidarte 
antes que todas las cosas”. La 
autoestima hay que trabajar-
la, claro.

Segura estoy que se trata de 
una de las asignaturas más 
complicadas de nuestra vida 
y de hecho se debería traba-
jar desde que venimos a este 
mundo y abrimos nuestros 
ojos: el amor es la energía 
más poderosa y sanadora que 
existe.

Por eso, si nuestros hijos re-
ciben amor incondicional y, al 
mismo tiempo, reglas claras 
con consecuencias conversa-
das, los adultos del mañana 
serán responsables de sus vi-
das y tendrán la capacidad de 
revertir cualquier situación 
adversa.

¿Cómo podemos saber si nos 
queremos a nosotros mismos 
si creemos que no?

Hay una serie de indicado-
res que nos facilitan el cami-
no, pero estoy segura de que 
no les estoy diciendo nada 
nuevo: quererse a uno mis-

mo cuesta (demasiado).
Si nos conociéramos, ten-

dríamos la oportunidad de 
prevenir dramas innecesarios 
y de recurrir al papel de vícti-
ma al que nos gusta ir porque 
es cómodo echarnos a llorar 
antes que ponernos a pensar 
en nuestra responsabilidad 
sobre nuestros actos.

Somos los únicos responsa-
bles de nuestras propias vi-
das. No podemos esperar gus-
tarles a todos; no somos res-
ponsables de lo que los demás 
puedan pensar de nosotros 
porque no tenemos control 
sobre sus pensamientos ni 
decisiones y tampoco pode-
mos cambiar al otro, solo a no-
sotros mismos.

Por eso, pienso que es un ca-
mino complicado: no siempre 
nos gusta admitir nuestros 
errores y menos aprender de 
ellos, que vienen como peque-
ñas lecciones de vida.

Quererse es hacerse respon-
sable de uno mismo.

Quererse es saber dónde es-
toy cómodo conmigo mismo 
y dónde no.

Quererse es ponerse límites 
sanos y no es sano aferrarse a 

relaciones donde solo somos 
felices momentáneamente y 
el resto del tiempo sufrimos 
o la pasamos mal. Me refiero 
a todo tipo de relaciones -no 
solo las amorosas-profesiona-
les, sino las familiares cuentan 
también-.

Quererse es cuidarse no solo 
físicamente -que es donde la 
mayoría de la preocupación 
está enfocada-, sino también 
por dentro.

¿Cómo se hace eso? Hacién-
dote cargo de ti con pequeños 
rituales de amor: nútrete bien, 
date descanso suficiente, ro-
déate de los que te hacen sen-
tir bien, sigue a quienes admi-
ras y te inspiran -no a los que 
te hagan compararte-, repíte-
lo todos los días lo valioso que 
eres y lo más importante, co-
mienza a creerlo.

 No es sencillo, pero ya es 
tiempo de practicarlo, para 
que dejes de pensar que el 
amor solo significa estar con 
alguien, recuerda que el amor 
más importante es el que 
sientes y te das a ti. Recuer-
da siempre que tu mayor res-
ponsabilidad es amarte a ti 
mismo. 

Sobre el amor propio

MÓNICA BARRIGA VALVERDE
La autora es comunicadora,

diplomada en educación superior y 
coach grow plus 
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2 ENTREVISTA

E
ste 29 de fe-
brero es el día 
D para la pelí-
cula “Los vie-
jos soldados”, 
el nuevo filme 
de Jorge San-
jinés. Esta pe-

lícula marca una nueva cola-
boración del director bo-

liviano con el experto 
en fotografía César 

Pérez, con quien 
trabajó en pelí-
culas como “La 
nación cla n-

destina”.

“Los viejos soldados” está ambien-
tada en el conflicto bélico más gran-
de que sucedió en Latinoamérica: la 
Guerra del Chaco. Esta película tiene 
a dos protagonistas. Por un lado, está 
Guillermo, un joven burgués; por otra 
parte está Sebastián, un campesino ay-
mara. El largometraje trata temas de-
licados como el racismo y el clasismo 
presente en aquella época.

César Pérez, quien fue director ejecu-
tivo del Concejo Nacional de Cine, se 
desempeñó como director de fotogra-
fía en esta película. En una entrevista 
exclusiva con OH!, Pérez cuenta sobre 
su trabajo y sus experiencias en la ela-
boración del largometraje.

- ¿Qué muestra la película?
En medio de la Guerra del Chaco te-

nemos a nuestros protagonistas. Está 
Guillermo, quien es un joven burgués 
de clase media-alta del valle. También 

tenemos a Sebastián, un campesino 
aymara del altiplano que enten-

día media-
n a m e n t e 
el castella-
no. Ambos 

se conocen 
en las trin-

c h e r a s  d u -
rante el cla-

mor de la ba-
talla. Sebastián 

resulta herido y 
Guillermo lo res-

cata sacándolo del 
combate, a raíz de 

esto forjan una pro-
funda amistad.
El coronel del pelo-

tón al cual ambos per-
tenecen tiene compor-

tamientos racistas contra 
los campesinos bolivianos, 

por lo que Guillermo se re-
bela contra él. Por esto, es juz-

gado y condenado a la pena de 
muerte. Guillermo es ayudado 

a escapar por Sebastián y am-
bos emprenden su huida por las 

inhóspitas tierras del Chaco boli-
viano. La maleza, la falta de agua, el 

calor extremo durante el día y el frío 
congelante de la noche serán algunos 

de los peligros que encontrarán en un 
territorio azotado por la guerra.

- ¿Qué temática tiene como
 trasfondo?
Jorge Sanjinés quiso presentar un 

análisis social de lo que ocurrió en la 
guerra desde el lado boliviano. Mues-
tra la desintegración que había en el 
país en ese entonces, la fractura social 
de las clases se muestra en la guerra y 
también después de la misma. Es una 
visión crítica de las cosas. La película 
no tiene una visión dulce, más bien es 
amarga y dolorosa. Ahora, como país, 
ya avanzamos mucho en este tema, 
pero aún falta mucho. La nacionalidad 
es un asunto por resolver.

Tratamos de mostrar cómo en esa 
época el campesino no tenía el mis-
mo nivel que los burgueses. Cuando 
estalló la Guerra del Chaco, los reclu-
tadores del ejército iban a las comuni-
dades y sacaban por la fuerza a todos 
los hombres en condiciones de pelear, 
sin preguntar ni dar explicaciones, 
muchos ni sabían que el país estaba 
en guerra. En el campo de batalla, los 
campesinos eran los peor equipados 
de todos los soldados y los primeros 
en ser mandados al frente. Mientras 
que los soldados de más alta cuna te-
nían uniformes de alta calidad y botas 
duras, los campesinos apenas tenían 
unas abarcas. Imagínense marchar por 
el Chaco sólo con abarcas, una región 
inhóspita llena de maleza y espinos.

También hay que aclarar que no todo 
es guerra en esta película, eso es sólo el 
contexto. A Jorge le interesó más ex-
plorar lo que ocurría dentro de las per-
sonas. El tema de las diferencias de cla-
ses sociales quizás nunca se dijo en es-
tudios, informes y textos educativos. 
La mayor parte del esfuerzo de esta pe-
lícula está concentrado en esas contra-
dicciones sociales.

- ¿La película está basada en he-
chos reales?

Sí, se basa en hechos reales. Duran-
te la Guerra del Chaco, Jorge Sanjinés 
era un niño y su padre, don Gerardo 
Sanjinés, fue uno de los combatientes, 
pero de otra manera. Él era una per-
sona muy instruida académicamente, 

César Pérez: 
 “La película no tiene una 
visión dulce, más bien es 
amarga y dolorosa” 

Texto: Ariel Rodríguez 
Fotos: Hernán Andia y 
cortesía 



CINE. La historia de la Guerra del Chaco se ha contado en muchas oportunidades, pero 
ésta se aborda desde un enfoque social, mostrando las diferencias marcadas y las 
historias que quedaron en el conflicto bélico. 

por esto se le permitió formar parte del 
ejército boliviano en calidad de agente 
y delegado en Paraguay bajo las órde-
nes del coronel Gualberto Villarroel, 
con quien forjó una amistad. Por esto, 
el pequeño Jorge pudo convivir con al-
tos mandos militares en la posguerra. 
Su padre y Villarroel fueron buenos 
amigos, Jorge incluso estuvo presen-
te en la plaza en la que Villarroel fue 
asesinado.

Todos estos hechos propiciaron que 
Jorge tuviera acceso a fuentes histó-
ricas de primera mano. Así escribió la 
novela que lleva el mismo nombre y 
que sirvió como base para esta pelícu-
la, casi todo el contenido del largome-
traje es verídico. Nos tomamos algunas 
licencias creativas, pero nada grande 
ni nada que afecte al contexto históri-
co o la veracidad de la historia.

- ¿Cómo retrató usted mediante la 
fotografía los delicados temas críti-
cos de la película?

Hice el diseño fotográfico para que 
nos acerque a la atmósfera de lo que 
se vivió en aquel conflicto. No era un 
ambiente de fiesta, era uno muy difícil 
y complejo para la sociedad y el ejér-
cito. En términos de fotografía, en-
contramos mucha luz en el lugar de 
filmación, pero no podíamos usarla 
completamente porque no es una his-
toria de luz o de alegría. La luz siempre 
produce esperanza, una esperanza de 
vida próspera, en este caso no podía-
mos utilizarla así por la historia. Por el 
contrario, usamos la luz como elemen-
to difícil dentro del escenario natural 
para explicar, por ejemplo, que esta-
mos bajo un sol abrasador a 45 gra-
dos de temperatura y mostrar que los 
personajes sienten ese peso sobre sus 
hombros.

Explorando las locaciones de filma-
ción decidimos usar una paleta de co-
lores específica, descartamos usar el 
verde esperanzador de la vegetación 
del Chaco y optamos por colores ver-
de pálido, grises e incluso negros. Todo 
en línea con la temática de la película, 
hay que recordar que se trataba de una 
época de guerra.

- ¿Dónde se filmó la película?
La filmamos en el propio Chaco. Fue 

en la parte boliviana porque entrar al 
territorio paraguayo a realizar una 
película boliviana sobre la Guerra del 
Chaco es muy complicado. Tratamos 
de retratar todo en la pantalla de la ma-
nera más fiel posible.

- ¿Cómo fue el proceso de
 filmación?
Al trabajar en aquel territorio pudi-

mos sentir lo que los soldados debie-
ron sentir. Hay una gran cantidad de 
polvo que se metía a los equipos. El ca-
lor era muy fuerte y el suelo difícil de 
transitar. Además, los conflictos de 

2019 nos agarraron en pleno proceso 
de filmación, por lo que tuvimos que 
parar por tres semanas. Luego, en la 
etapa de posproducción, llegó la pan-
demia de la Covid-19, todo eso significó 
un retraso en la fecha de estreno.

- El 29 de febrero es una fecha pe-
culiar, ¿por qué se eligió ese día 
para hacer el estreno?

En realidad, no lo elegimos nosotros. 
Los cines nos dieron esa fecha porque 
era la única que tenían disponible. Las 
salas de cine bolivianas están invadi-
das por las megaproducciones extran-

jeras. Sólo cuando hay un pequeño es-
pacio entre esos estrenos, el cine boli-
viano tiene su oportunidad, en pocos 
horarios y sólo en una sala.

- ¿En qué salas se proyectará la pe-
lícula y qué expectativa tienen por 
parte del público?

Se proyectará en el Cine Center de 
Cochabamba y de Quillacollo, Prime 
Cinemas, Sky Box Cinema y Cine Nor-
te. Tenemos la esperanza de que esta 
obra genere en el público reflexión y 
análisis de cómo el país cambió desde 
1935 hasta ahora.

EN EL CHACO. Una escena de la película que fue 
grabada en territorio boliviano. 

PRODUCTOR. César Pérez muestra el afiche de la 
película. 

HISTORIA. Los 
protagonistas del 
filme.

3Cochabamba, 
domingo 25 de febrero de 2024



4 A FONDO

PELIGROSO. La probabilidad de adicción 
es mayor, según expertos y organismos de 
salud. Las consecuencias de un consumo 
cotidiano son iguales, y en algunos casos 
peores, que los cigarrillos. 

aditivos, sabores y productos químicos 
que pueden ser nocivos para la salud 
de las personas. Los cigarrillos electró-
nicos forman parte de categorías más 
amplias de SEAN y SESN, que abarcan 
productos tales como los cigarros elec-
trónicos y las pipas electrónicas”, se-
ñala la Organización Mundial de la Sa-
lud (OMS) con relación a este tipo de 
productos.

Al respecto, el neumólogo Antonio 
López señala que “el riesgo es el mismo, 
se ha podido ver en muchos estudios de 
que tanto el cigarrillo electrónico y to-
dos estos dispositivos, entre comillas, 
de vapeo, que dicho sea de paso no es 
como se dice porque parecería que fue-
ra vapor y no es vapor. Eso atrae muchí-
simo a las personas”. 

López señala que este tipo de disposi-
tivos fueron usados como parte de un 
tratamiento para la deshabituación de 
personas adictas a la nicotina, pero con 
niveles controlados de esta sustancia, 
es decir, que llevan una prescripción 
precisa para promover que una perso-
na deje el cigarrillo. 

Sin embargo, el especialista señala 
que luego fueron introducidos como 
una opción diferente al cigarrillo, pero 
no se tiene idea de la cantidad de nico-
tina que lleva este tipo de dispositivos y 
la situación se agrava porque, al usar sa-

borizantes y sustan-
cias químicas, pro-
vocan otro tipo de 
daños y efectos 
de malestar en 
quienes usan los 
vapeadores.

“Se fue viendo 
que estos vapo-
res no eran va-
pores; eran ae-
rosoles y tenían 
muchas nanopartí-
culas y material par-
ticulado, ya sea por los 
cigarrillos electrónicos 
y por los vapes, que tienen 
sustancias que definitiva-
mente dañan el epitelio, la mem-
brana mucosa de las vías respiratorias, 
de los bronquios, de los alveolos y pro-
ducen efectos dañinos igual o en algu-
nos casos peores”, explica. 

Para el neumólogo, que estos disposi-
tivos tengan saborizantes y una publi-
cidad engañosa provoca que muchos 
adolescentes e incluso niños se sientan 
atraídos. “Tienen saborcito que atrae a 
los adolescentes, sobre todo, y se lo ha 
vendido como un cigarrillo que no es 
dañino. Ahí está el problema, ahí está el 
truco, ahí está la trampa. Lo que se sabe 
ahora es que produce muchos daños a 
la salud, igual que el cigarrillo normal, 
cáncer”. 

De acuerdo a datos de organizacio-
nes internacionales de salud, en Esta-
dos Unidos, el 25 por ciento de los estu-
diantes usa habitualmente un vapeador 
lo que ha llevado a ver efectos adversos 
como asma, tos crónica, daños en las 
vías respiratorias, bronquiolitis, hiper-
tensión bronquial, entre otros. 

A estos efectos directos en quienes 
usan los vapeadores, se suman las con-
secuencias para quienes inhalan el 
humo de “segunda mano”, es decir las 
personas que están alrededor de un 
vapeador. 

El especialista comenta que debido a 
los saborizantes y el proceso que se des-
encadena cuando funciona un vapea-
dor, el humo resulta más dañino. “Es 
peligrosísimo, ya que con eso el paciente 
termina como un gran fumador en cues-
tión de meses como si con el tabaco hu-
biera fumado digamos unos 50 años, ése 
es el problema de esta presencia de estos 
saborizantes”, asegura. 

Pero alerta también la presencia de ni-
trosaminas en estos dispositivos, debido 
a que en comparación a la determina-

E
ntre los jóvenes y las 
personas curiosas, el 
uso de los vapeadores 
es cada vez más común. 
Se toma como una op-
ción distinta y hasta 
más sana en compa-
ración con los cigarri-

llos; sin embargo, surgen algunas pre-
guntas sobre las posibles consecuen-
cias que deja un uso cotidiano de estos 
dispositivos.

La Organización Mundial de la Salud 
(OMS), a través de su página oficial, de-
talla el daño que provoca, pese a la en-
gañosa publicidad que se hace, seña-
lando en muchos casos que tiene cier-
tos beneficios y menos complicaciones 
que el cigarrillo. 

“Existen muchos tipos diferentes de 
cigarrillos electrónicos, que son el tipo 
más común de sistemas electrónicos 
de administración de nicotina (SEAN) 
y sistemas electrónicos sin nicotina 
(SESN). Estos sistemas calientan un lí-
quido para crear aerosoles que son in-
halados por el usuario. Los llamados lí-
quidos electrónicos pueden contener 
nicotina, o no (pero no contienen ta-
baco). Por lo general suelen contener 

Texto: Geraldine Corrales Arandia 
Fotos:  Carlos López, Daniel James

NOCIVO. Los componentes de los 
vapes son perjudiciales. 

VAPEADORES
UN ENGAÑO 
ENCUBIERTO



ción de retirar el medicamento Cham-
pix por la presencia de compuestos po-
tencialmente cancerígenos.

“Este medicamento basado en la va-
reniclina, una sustancia que calma la 
ansiedad y el síndrome de la nicotina 
en fumadores en abstinencia, y da mal 
sabor al tabaco en aquellos que reinci-
den, presentaba impurezas de nitrosa-
minas, en niveles superiores a lo per-
mitido”, señala El Diario de España. 

López respalda esta situación y asegura 
que los cigarrillos electrónicos o vapea-
dores tienen “cantidades mucho más 

importantes detectadas y siguen ahí”. 
Este aspecto es trascendental suma-

do a que no se tiene certeza de las can-
tidades que se utilizan en estos pro-
ductos, la adicción asoma como una 
de los daños colaterales. Una adic-
ción a la nicotina que se puede evitar, 
tomando conciencia sobre los daños 
y consecuencias sobre los cigarrillos 
electrónicos. 

SIN REGULACIÓN 
De acuerdo a la OMS, el mercado 

abierto y la comercialización de los 

mismos han tenido un nicho más gran-
de entre los jóvenes. 

Según añaden, 88 países no tienen 
una regulación sobre una edad mínima 
para comprar cigarrillos electrónicos y 
74 países no cuentan con normas que 
reglamenten estos productos nocivos. 

La OMS apunta que hay al menos 16 
mil sabores que se ofrecen y tanto ni-
ños como jóvenes se ven atraídos por 
el uso de personajes de dibujos anima-
dos y diseños elegantes, pero también 
llama la atención que son promociona-
dos a través de “actitudes más positivas 
hacia los cigarrillos electrónicos”. 

Las actitudes positivas a las que se 
hace referencia se centran principal-
mente en un daño menor y menos noci-
vo hacia los pulmones, garganta y boca; 
sin embargo, la realidad es diferente.

EN LATINOAMÉRICA
Según la Organización Panamericana 
de la Salud (OPS), Venezuela fue el últi-
mo país en adoptar medidas para pro-
teger la salud de la población de los pro-
ductos novedosos de tabaco.

“La resolución que regula los pro-
ductos nuevos y emergentes de nico-
tina y tabaco en Venezuela es un avan-
ce importante para el país y para la re-
gión. Esperamos que esta medida sirva 
de motivación para que otros países 
tomen acciones sobre estos produc-
tos, que son adictivos, dañinos y pu-
blicitados agresivamente hacia los 
más jóvenes”, señaló el director del 
Departamento de Enfermedades No 
Transmisibles y Salud Mental de la Or-
ganización Panamericana de la Salud, 
Anselm Hennis, citado en la página ofi-
cial de la OPS

Actualmente, 21 países en Améri-

ca regulan de algún modo los sistemas 
electrónicos de administración de ni-
cotina (SEAN), como los cigarrillos 
electrónicos y los vapeadores. Ocho 
de ellos (Argentina, Brasil, México, Ni-
caragua, Panamá, Suriname, Uruguay 
y Venezuela) prohíben su venta, y los 
otros 13 han adoptado parcial o total-
mente una o más medidas regulatorias, 
aunque sin un enfoque común. En tan-
to, 14 Estados siguen sin prohibirlos o 
regularlos.

EN BOLIVIA
El Decreto Supremo 5042 del Ministe-
rio de Economía y Finanzas Públicas 
aumenta en un 40 por ciento las alícuo-
tas de gravamen arancelario a cigarri-
llos electrónicos y cualquier producto 
que contenga tabaco y nicotina.

Ésta es la única regulación vigente y 
que categoriza a los vapes; sin embar-
go, las publicidades en redes sociales 
son permanentes y el acceso es senci-
llo, los negocios como las cadenas de 
supermercados, las tiendas, discote-
cas y otros espacios que son frecuenta-
dos por jóvenes son los lugares donde 
se puede encontrar con facilidad. Los 
precios son variables: mientras que en 
estos espacios puede considerarse un 
precio más alto, a través de las redes so-
ciales los costos son menores y la oferta 
es más variada. 

La publicidad engañosa y la infor-
mación sesgada que se difunde al res-
pecto otorga una sensación de tener 
menos riesgos que al consumir un 
cigarrillo común, pero la realidad es 
otra y si bien aún no se ven las conse-
cuencias evidentes en la sociedad, ya 
se está encaminando a un punto de no 
retorno. 

5Cochabamba, 
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CONSUMO. Las consecuencias del cigarrillo afectan al fumador activo y al 
fumador pasivo.



L
a infertilidad se define 
como la imposibilidad de 
conseguir un embarazo 
después de 12 o más me-
ses de relaciones sexua-
les habituales sin protec-
ción, a raíz de problemas 
de salud en el sistema re-

productivo masculino o femenino, 
afectando a cientos de millones de per-
sonas en todo el mundo, según la Orga-
nización Mundial de la Salud (OMS).

Tanto en las mujeres como en los 
hombres, los factores ambientales y de 
estilo de vida (tabaquismo, consumo 
excesivo de alcohol, obesidad y expo-
sición a contaminantes ambientales) 
han sido asociados con menores tasas 
de fecundidad, explican desde la OMS.

Según un reciente informe de la OMS, 
cerca del 17,5% de los adultos (alrede-
dor de uno de cada seis) padecen esteri-
lidad en algún momento de su vida, un 
problema cuya prevalencia varía poco 
de una región a otra y es similar en los 
países de ingresos altos, medianos y ba-
jos, explican desde el Instituto Médico 
Europeo de la Obesidad (IMEO).

Muchos casos de infertilidad se re-
lacionan con alteraciones genéticas u 
hormonales, y algunos trastornos ovu-
latorios que se presentan en la mujer, 
pero numerosos estudios han demos-
trado que aspectos relacionados con el 
estilo de vida y la alimentación en la pa-
reja también juegan un papel decisivo, 
añaden desde este centro médico. 

Los especialistas de este instituto han 
elaborado un compendio de pautas nu-
tricionales, actualizadas con la última 

Texto: EFE
Fotos: IMEO

6 SALUD

evidencia científica, que puede servir 
de guía para que las parejas que buscan 
tener hijos lleven una dieta saludable 
que mejore su capacidad de concebir, 
incluyendo alimentos, fitoterapia y su-
plementos alimenticios. 

DECÁLOGO PARA MEJORAR LA
 FERTILIDAD

Uno. Consumir más frutas y verduras 
ricas en antioxidantes. La zanahoria, el 
arándano, el tomate y las coles (bróco-
li o coliflor) son ricas en estas sustan-
cias que degradan unas moléculas lla-
madas radicales libres que pueden da-
ñar los óvulos y los espermatozoides, 
según la nutricionista Andrea Marqués, 
del IMEO.

Dos. Aumentar el consumo de nueces 
y pescado azul, alimentos con un alto 
contenido de ácidos grasos omega 3. Es-
tos ácidos grasos ayudan a la madura-
ción de los espermatozoides, en el hom-
bre, y estimulan la ovulación, en la mu-
jer, explica Marqués. 

Tres. Marqués recomienda in-
cluir en el menú semanal 
proteínas animales que 
aporten hierro, cuya 
deficiencia es un 
síntoma de in-
fertilidad, y 
p a r a  e v i -
tar altera-
ciones en 
los niveles 
hormona-
les. El pollo 
ecológico, la 
carne roja y al-
gunos mariscos 
(almejas, mejillones 
y berberechos) pueden 

ser una buena opción si se consumen 
con moderación, asegura.

Cuatro. Consumir a diario produc-
tos lácteos para asegurarse un correcto 
aporte de calcio. La leche semidesna-
tada, los yogures y los quesos tiernos y 
frescos contribuyen a estimular el siste-
ma reproductor, según la nutricionista 
del IMEO.

Cinco. Antes y durante el embarazo es 
importante mantener unos niveles ade-
cuados de ácido fólico. El déficit de esta 
vitamina B afecta la cantidad y movili-
dad de los espermatozoides, en el hom-
bre, mientras que, en la mujer, el ácido 
fólico es imprescindible para el desa-
rrollo del bebé. Está presente en 
suplementos, verduras de hoja 
verde, cereales integra-
les y legumbres. 
El consumo de 
huevos ayuda 
a su correcta 
absorción.

Seis. Marqués sugiere incluir en la 
dieta determinados alimentos a los que 
se atribuyen propiedades afrodisíacas, 
como plátano, frutos del bosque, cho-
colate negro y vainilla, así como cane-
la u hojas de damiana en infusión, dado 
que pueden contribuir a aumentar el 
deseo sexual, en el seno de la pareja.

Siete. La fertilidad masculina se pue-
de potenciar con aportes adecuados de 
zinc (pescado, marisco, huevos y lác-
teos), vitamina C (cítricos, frutas y ver-
duras como el tomate o el kiwi) y sele-

ADECUADO. Los mariscos 
tienen efectos positivos en la 
fertilidad. 

DECÁLOGO PARA ALIMENTAR LA 

FERTILIDAD

CASERA. 
Resultado de 
una prueba de 
embarazo.



SALUD. Disminuir los niveles de estrés y realizar cambios oportunos en la dieta diaria 
pueden ayudar a mejorar la capacidad reproductiva tanto en la mujer como en el 
hombre, según especialistas en nutrición clínica y naturopatía.

nio (cereales integrales y frutos secos), 
que contribuyen a mejorar la calidad 
del semen y su capacidad fecundadora, 
a través de distintos mecanismos, de 
acuerdo a esta misma fuente. 

Ocho. El extracto de la raíz de la plan-
ta “maca andina” aumenta, en los hom-
bres, los niveles de testosterona, la can-
tidad de esperma útil y la movilidad de 
los espermatozoides, mientras que la 
L-Carnitina es un aminoácido que in-
cide directamente en los procesos de 
formación, regeneración y maduración 
del semen, según el IMEO.

Nueve. “A la mujer en las etapas de 
concepción y embarazo, además de áci-
do fólico, le recomendamos la ingesta 
diaria de semillas de lino, porque con-
tienen inositol, un compuesto orgáni-
co que mejora la maduración de los 
ovocitos (células germinales feme-
ninas)”, añade Rubén Bravo. 

Diez. A ambos sexos se les acon-
seja tomar extracto de semillas de la 
planta “griffonia”, para controlar 
los niveles de estrés. Este vegetal 
africano tiene un alto conteni-
do de aminoácido que incide en 
reducir los estados de ansiedad 
y depresión, mejorando la calidad 
del sueño y la reparación celular noc-
turna, según Bravo.

LAS POSIBILIDADES DEL AYUNO
Aunque no hay estudios sobre 

esta cuestión, “sería una hipóte-
sis plausible suponer que el ayu-
no intermitente podría contribuir 
a mejorar los niveles de fertilidad, 
tanto en hombre como en mujeres”, 
según Rubén Bravo, dietista y porta-
voz del Instituto Médico Europeo de 
la Obesidad.

Señala que existen indicios indirec-
tos de este posible efecto beneficioso. 
“Este ayuno debería ser pautado y su-
pervisado por un profesional cualifica-
do, de manera individualizada e inclu-
yendo una alimentación que apoye la 

mejora de la fertilidad, durante los pe-
ríodos de ingesta del ayuno”, añade.

Por ejemplo, “sabemos que el ayu-
no reduce los niveles de inflamación, 
y mejora el sistema digestivo y la pro-
ducción de insulina, entre otros facto-
res que influyen positivamente en la 
fertilidad”, recalca Bravo.

El ayuno terapéutico lo realizaría la 
pareja durante el periodo de concep-
ción. Una vez se produzca el embara-
zo, la mujer abandonaría el ayuno y pa-
saría a una dieta de cinco comidas con 
fines de reforzar la gestación y el buen 
desarrollo del feto, concluye.

ESPERA. Pareja utilizando un test de embarazo. RECOMENDACIONES. Arroz integral con pollo ecológico. 

VITAMINAS. Alimentos ricos en 
minerales, aliados de la fertilidad 
masculina. PREPARADO. Batido de yogur desnatado, plátano y avena. 
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L
uciendo sus vestidos de gala, las cuatro rei-
nas de la belleza cochabambina, Juliana 
Barrientos, Noelia Magne, Yulissa Fuen-
tes y Adriana Gamón, mostraron su con-
fianza y estilo en una sesión fotográfica, 
dejando en claro que están listas para com-
petir en el ámbito nacional y llevar en alto 
el nombre de Cochabamba.

Juliana, coronada como Miss Cochabamba 2024, de-
mostró ser una mujer excepcional con una pasión por 
el servicio comunitario y un compromiso con el em-
poderamiento de las mujeres en su región. Por su 
parte, Noelia fue honrada con el título de Señori-
ta Cochabamba, destacando por su elegancia y 
carisma. Yulissa, elegida como miss Valle, y 
Adriana, señorita Valle, completan este 
cuarteto de bellezas con su gracia y en-
canto únicos.

Las cuatro representantes se 
preparan para enfrentar el de-
safío del Miss Bolivia 2024 
con determinación y orgu-
llo. Están listas para mostrar 
al país entero no solo su in-
discutible belleza exterior, sino 
también la fuerza, inteligencia y 
dedicación que las hacen verdadera-
mente excepcionales.

REPRESENTANTES. Juliana Barrientos, Noelia Magne, Yulissa Fuentes y Adriana 
Gamón Parra fueron elegidas como las embajadoras de la belleza y la cultura de 
Cochabamba.BELLEZA 

VALLUNA 

JULIANA BARRIENTOS 
Como representante de la belleza cochabambina, Julia-
na Barrientos se compromete a promover y preservar 
las tradiciones culturales de su región. Propone la or-
ganización de eventos culturales destacando las rique-
zas de Cochabamba y la implementación de programas 
educativos, en colaboración con expertos locales, para 
garantizar la preservación de la herencia cultural.
Además, establecerá alianzas con instituciones edu-
cativas para fortalecer la educación en la comunidad, 
a través de programas de tutoría y becas. En el ámbito 
ambiental, liderará campañas de concienciación y par-
ticipará de forma activa en proyectos para reducir la ge-
neración de residuos, colaborando estrechamente con 
organizaciones ambientales.
Como modelo a seguir para las jóvenes, organizará 
charlas motivacionales y talleres profesionales, para 
compartir sus experiencias personales y alentar a las 
jóvenes a perseguir sus sueños. Además, fomentará la 
participación activa de las jóvenes en proyectos comu-
nitarios para contribuir al desarrollo social y cultural de 
Cochabamba.

YULISSA FUENTES
Julyssa tiene la firme intención de utilizar el 
Miss Cochabamba para organizar eventos que 
celebren las ricas tradiciones de Cochabamba 
y promover programas educativos que resal-
ten la importancia de la historia y el patrimo-
nio cultural de la región. Además, colaborará 
estrechamente con asociaciones ambientales 
para implementar proyectos de protección del 
medioambiente y promover prácticas sosteni-
bles en la comunidad, como ya ha venido ha-
ciendo a través de su proyecto social.
La Miss Valle cree firmemente que el papel 
de la belleza cochabambina trasciende los es-
tándares estéticos y tiene el poder de inspirar 
a las jóvenes a alcanzar sus metas. Su objetivo 
es ser un modelo a seguir que demuestre que la 
belleza está intrínsecamente ligada a la inteli-
gencia, la determinación y el compromiso so-
cial. A través de su trabajo, espera motivar a las 
jóvenes a contribuir positivamente al desarro-
llo social y cultural de Cochabamba, y conver-
tirse en líderes de cambio en sus comunidades.

ADRIANA GAMÓN
Como señorita Valle, Adriana tiene un fir-
me compromiso de convertir su reinado en 
una poderosa plataforma para impulsar el 
proyecto “De mujer a mujer”. Aprovecha-
rá su visibilidad y prestigio para establecer 
alianzas estratégicas con empresas y así am-
pliar el apoyo a más mujeres promoviendo su 
empoderamiento.
En su misión de abordar temas cruciales para 
la comunidad, como la educación, la preser-
vación cultural y la responsabilidad ambien-
tal, trabajará estrechamente con organiza-
ciones locales. A través de campañas específi-
cas, buscará generar conciencia y fomentar la 
participación comunitaria en estos aspectos 
fundamentales.
Adriana aspira a ser un ejemplo tangible de 
cómo la belleza puede ser un medio para lo-
grar metas significativas. Su objetivo es con-
tribuir activamente al desarrollo social y cul-
tural de Cochabamba, demostrando que la 
belleza va de la mano con el compromiso y la 
acción positiva.
Su experiencia como madre joven y soltera ha 
sido una lección de cómo convertir desafíos 
en oportunidades. Su compromiso con el pro-
yecto “De mujer a mujer” va más allá del certa-
men, es una extensión de su identidad. 



C
ada 26 de febrero des-
de 2007, el mundo se 
une para celebrar el 
Día Mundial del Pis-
tacho, un homenaje a 
uno de los frutos secos 
más venerados por su 
sabor exquisito y sus 

innumerables beneficios para la salud. 
Aunque el origen exacto de esta festivi-
dad sigue siendo un misterio, esta sur-
gió en Estados Unidos como una inicia-
tiva gastronómica para destacar las vir-
tudes de este alimento rico y nutritivo, 
según la revista Kitchen Academy.

El pistacho, oriundo de Asia Central y 
cultivado durante milenios, ha demos-
trado ser muy beneficioso para la salud. 
Un estudio realizado por la Universidad 
de Cornell, publicado en 
el portal Nu-
trients, re-
vela que 

este fruto seco supera en antioxidantes 
a otros alimentos conocidos por estas 
propiedades, como los arándanos, las 
cerezas y la remolacha.

Según expertos de la Fundación Es-
pañola de la Nutrición (FEN), los pista-
chos son una fuente rica en ácidos gra-
sos insaturados, fibra, minerales, como 
calcio, magnesio, zinc  y vitaminas, como 
la E y los folatos. Estos nutrientes, jun-
to con fitoquímicos como tocoferoles y 
compuestos fenólicos, convierten al pis-
tacho en un aliado integral para la salud 
física y mental.

BENEFICIOS PARA LA SALUD
Regulación del azúcar en sangre: el con-
sumo regular de pistachos, combinado 
con carbohidratos, ayuda a mantener 
los niveles de azúcar en la sangre esta-
bles debido a su contenido en fósforo, fa-

cilitando la descomposición de 
proteínas en aminoácidos.

Apoyo en la pérdida de 
peso: gracias a su alta can-

tidad de proteínas y fibra, los 
pistachos son un snack sacian-

te y saludable que puede ayudar 
en la pérdida de peso al aumentar la 

sensación de saciedad.
Salud cardiovascular: los pistachos, al 

igual que otros frutos secos, son benefi-
ciosos para la salud del corazón, debido 

a su contenido en omega-3, antioxidan-
tes, potasio y fibra, lo que contribuye a la 
salud de los vasos sanguíneos.

Mejora la visión y funciones cognitivas: 
los pistachos son una fuente única de lu-
teína, carotenos y otros antioxidantes 
que protegen los ojos y pueden ayudar a 
prevenir el deterioro cognitivo asociado 
con la edad.

Propiedades antioxidantes: el consu-
mo regular de pistachos sin sal puede 
ayudar a reducir el riesgo de enferme-
dades crónicas y degenerativas, gracias 
a su contenido antioxidante, equipara-
ble al de otros superalimentos, como el 
té verde.

SOSTENIBILIDAD Y CULTIVO
 RESPONSABLE

Además de sus beneficios para la salud, 
el pistacho se destaca como un alimento 
sostenible por varias razones:

Proteína completa de origen vegetal: es 
el único fruto seco considerado una pro-
teína completa de origen vegetal, lo que 
lo convierte en una alternativa saludable 
a la carne.

Alimento natural y no procesado: los 
pistachos son 100% naturales, sin gra-
sas saturadas y con menos sal que mu-
chos otros productos alimenticios 
procesados.

Prácticas de cultivo responsable: los 

Texto: Redacción OH!
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10 ALIMENTACIÓN

PISTACHO
EL GRAN ALIADO DE LAS DIETAS

CÓMO INCLUIR
EL PISTACHO EN
TU DÍA A DÍA
Aquí te dejamos 10 ideas que pue-
den servirte para incluir en tu dieta:
- Pesto de pistacho
- Ensalada de espinacas con pista-
chos
- Galletas de pistacho y chocolate 
blanco
- Pollo al curry con pistachos
- Tarta de queso con pistacho
- Helado de pistacho
- Brócoli con salsa de pistacho
- Sopa de zanahoria y pistacho

productores de pistachos se esfuerzan 
por proteger los hábitats naturales y re-
ducir el impacto ambiental mediante mé-
todos de control de plagas naturales y me-
joras tecnológicas para minimizar el uso 
de energía y recursos.

Eficiencia en el uso de recursos: se rea-
lizan controles exhaustivos de las necesi-
dades nutricionales de los árboles de pis-
tacho, utilizando prácticas avanzadas de 
riego y alimentación para garantizar la ca-
lidad y consistencia del fruto.

CONSUMO.  Se trata de un fruto seco beneficioso para el ser humano y con una gran versatilidad 
gastronómica. Este 26 de febrero se celebra el Día Mundial del Pistacho.



L
as enfermedades raras, 
también conocidas como 
enfermedades huérfa-
nas, son trastornos que 
afectan a una parte pe-
queña de la población 
y suelen tener un com-
ponente genético. Estas 

condiciones presentan una serie de sín-
tomas particulares, pero diagnosticar su 
causa real puede ser sumamente difícil. 
Con un impacto significativo en la cali-
dad de vida de los afectados, estas enfer-
medades plantean desafíos tanto en su 
diagnóstico como en su tratamiento.

Según la Organización Mundial de la 
Salud (OMS), más de 7.000 patologías 
poco comunes afectan aproximada-
mente al 7% de la población mundial, 
lo que equivale a cerca de 350 millones 
de personas. Estas enfermedades, en su 
mayoría crónicas, incapacitantes y de-
generativas, representan un verdadero 
enigma médico y social.

Una de las mayores dificultades en el 
abordaje de las enfermedades raras es su 
diagnóstico. En muchos casos, la infor-
mación sobre estas afecciones es limi-
tada, y la falta de investigación dificulta 
la identificación temprana de los signos 
y síntomas. Además, encontrar a profe-
sionales con el conocimiento necesario 
para detectar estas enfermedades puede 
ser un verdadero desafío. Esto provoca 
retrasos en el diagnóstico y, por ende, en 
el inicio del tratamiento adecuado.

El Día Mundial de las Enfermedades 
Raras, celebrado el último día de febre-

Texto: Redacción OH!
Fotos: Archivo

SALUD. El 29 de febrero, un día único en nuestro calendario, 
se celebra el Día Mundial de las Enfermedades Raras para 
reconocer la existencia de estos padecimientos que debilitan 
progresivamente a las personas que las padecen.

ro desde 2008, tiene 
como objetivo sensibi-
lizar sobre estas condi-
ciones y promover el ac-
ceso oportuno al diagnósti-
co y tratamiento adecuados. 
La elección de esta fecha no 
es casualidad; el mes de febrero, con su 
peculiaridad de ser bisiesto en algunos 
años, simboliza la rareza asociada con es-
tas enfermedades. Así, cada 28 o 29 de fe-
brero, cuando corresponda, se destaca la 
importancia de comprender y abordar 
las enfermedades raras.

La Federación Española de Enferme-
dades Raras (FEDER), en colaboración 
con la Organización Europea de Enfer-
medades Raras (EURORDIS) y la Alian-
za Iberoamericana de Enfermedades Ra-
ras (ALIBER), cada año lidera campañas 
de sensibilización en esta fecha especial. 
Estas iniciativas buscan crear conciencia 
sobre los desafíos que enfrentan las per-
sonas afectadas por enfermedades raras 
y abogar por una mayor investigación, ac-
ceso a tratamientos y apoyo integral.

Las enfermedades raras representan 
un amplio espectro de trastornos con ca-
racterísticas únicas y variadas, que van 
desde malformaciones congénitas has-
ta afecciones genéticas y degenerativas. 
A menudo, estas condiciones requieren 
atención especializada y prolongada, e 
impactan no solo en la salud física, sino 
también en aspectos sociales, psicológi-
cos, educativos y laborales.

Aunque muchas de estas enfermeda-
des no se pueden prevenir, se pueden to-
mar medidas para reducir su incidencia 
y mejorar la calidad de vida de los afec-
tados. La eliminación de factores am-

bientales nocivos, 
la promoción de estilos de vida salu-

dables y el acceso a servicios médicos es-
pecializados son clave en este proceso.

EN LA PIEL
Karina García, dermatóloga clínica, 

alerta sobre el preocupante aumento de 
casos de enfermedades cutáneas raras en 
Bolivia, una tendencia que ha ido en au-
mento, especialmente después de la cri-
sis provocada por la Covid-19. García se-
ñala que este incremento está estrecha-
mente relacionado con el uso excesivo de 
productos químicos y otros agentes du-
rante la pandemia, destinados a prote-
gerse del virus.

La experta destaca que el uso constan-
te de desinfectantes, productos de lim-
pieza y otros elementos químicos reper-
cutió en la salud de la piel de la población 
boliviana. Este fenómeno, según García, 
ha sido particularmente impactante en 
los recién nacidos, población en la que 
se ha reportado un aumento alarmante 
en la incidencia de enfermedades cutá-
neas raras.

Un dato preocupante es que un gran 
porcentaje de niños que actualmente 
tienen alrededor de dos años son afecta-
dos por condiciones, como la dermatitis 
atópica o la rosácea. Estas enfermeda-
des, aunque poco comunes, están en au-
mento, lo que plantea un desafío adicio-
nal para los sistemas de salud y los profe-
sionales médicos del país.
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FAMOSOS CON 
ENFERMEDADES RARAS

Selma Blair 
La actriz padece esclerosis múlti-
ple, que se caracteriza por dolor 
y fatiga constantes, deterioro in-
telectual, espasmos hemifaciales, 
crisis epilépticas, y dificultad para 
hablar y caminar.

Bruce Willis 
En primera instancia, el actor fue 
diagnosticado con afasia, un tras-
torno del lenguaje que dificulta 
leer, escribir y expresar lo que se 
quiere decir. Estudios posterio-
res confirmaron que Willis padece 
demencia frontotemporal, enfer-
medad para la cual no existen tra-
tamientos en la actualidad.

Selena Gomez 
Otra de las famosas que padecen 
alguna enfermedad de las catalo-
gadas como rara es la cantante y 
actriz Selena Gomez, quien reve-
ló que el lupus le ha impedido rea-
lizar su vida con normalidad. Se 
trata de una enfermedad autoin-
mune, crónica e incurable, que 
afecta distintas partes del cuerpo.

Celine Dion 
La cantante padece una enferme-
dad que le ocurre a una persona 
entre un millón. Fue diagnostica-
da con una enfermedad neurogé-
nica que se llama síndrome de la 
persona rígida, la cual destaca por 
la presencia de varios espasmos y 
provocó que la cantante tenga difi-
cultades para caminar.

Justin Bieber 
Uno de los casos más sonados so-
bre los famosos con enfermedades 
raras es el de Bieber y el Síndro-
me de Ramsey Hunt, una afección 
provocada por los remanentes del 
mismo virus que provoca la varice-
la y que afecta los nervios del oído, 
causando parálisis facial y dolores.

Brad Pitt
El actor padece prosopagnosia. En 
2013 hizo público que tiene este 
trastorno neurológico que produ-
ce una desconexión entre la vista y 
el cerebro, y, por lo tanto, le impide 
reconocer rostros.

Cameron Díaz
La actriz e sufre de rosácea, una 
enfermedad inflamatoria crónica 
de la piel que afecta los vasos san-
guíneos y las unidades pilosebá-
ceas de la parte central de la cara 
y que se manifiesta con rubor fre-
cuente, enrojecimiento (eritema) 
transitorio o permanente.

Kim Kardashian
La modelo y empresaria sufre pso-
riasis, una enfermedad inflamato-
ria crónica de la piel.

ENFERMEDADES 
RARAS
Un desafío
silencioso
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SolucioneS. Una nueva clase de edificio de gran altura, capaz de producir 
biocombustibles para el área circundante y de aliviar 
la densidad, el calor y la contaminación de la ciudad, 
promoverá la “sanación del paisaje urbano”.

bios nocivos, a mejorar la digestión y la 
función intestinal, y podrían tener efec-
tos beneficiosos en trastornos como la 
diarrea, la inflamación y la irritación in-
testinales y el eccema.

Mejora urbana 
Un equipo de arquitectos se ha inspi-

rado en este concepto, propio de la mi-
crobiología, la medicina y la nutrición, 
al diseñar un nuevo tipo de edificación 
denominada Torre Probiótica (TpB), 
que contribuirá activamente a crear 
un entorno más agradable y saluda-
ble en la ciudad donde se construya y 
cuya primera versión ha sido proyecta-

da para la populosa ciudad de El Cairo.
La TpB, diseñada por la firma Design 

and More International, D&MI, con 
sedes en Egipto y Dubai, ha sido ele-
gida como proyecto del futuro gana-
dor del premio WAFX de arquitectura 
experimental, en la categoría ‘Carbo-
no, clima y energía’ en la edición 2023 

del Festival Mundial de Arquitectura 
WAF. 

Los diseñadores de esta edificación re-
conocen que la urbanización a menudo 
es vista como una plaga sobre la tierra, 
como un crecimiento bacteriano que 
consume el potencial natural del mun-
do, pero también consideran que los 
diseñadores, arquitectos y urbanistas 
pueden contribuir a modificar de mane-

ra beneficiosa la relación entre las ciuda-
des y el medioambiente. 

En ese contexto, desde D&MI propo-
nen una nueva clase de edificios y de ur-
banismo que actuarán como una fuer-
za positiva, de manera análoga a los 
microorganismos probióticos, y que 
aplicados a escala urbana contribuirían 
a “mejorar la salud” de las ciudades y a 
“curar” su paisaje. 

Para aprovechar las estructuras exis-
tentes y evitar la construcción de otras 
nuevas que provocarían más emisiones 
de carbono a la atmósfera, los diseñado-
res de la TpB han elegido como punto de 
partida un tipo de edificio que se ha que-
dado casi obsoleto en muchas ciudades 
del mundo: las grandes torres de agua.

torres de agua
Estas edificaciones, de gran altura y a 

menudo cilíndricas, reflejan una gene-
ración temprana de infraestructuras 
que tomaban agua y la elevaban para 
someterla a presión y entregarla al ve-
cindario circundante, pero en muchos 
lugares del mundo han caído en desuso 
debido a los sistemas de redes presuri-
zados de distribución de agua utilizados 
ahora como estándar. 

Los diseñadores de D&MI, encabe-
zados por el arquitecto Islam El Mas-
htooly, proponen reutilizar las torres 
de agua, particularmente en el mundo 
en desarrollo, no solo porque son pun-
tos de referencia urbanos, sino también 
porque son increíblemente adecuadas 
para usarlas como sistemas de adapta-

ción de las ciudades al cambio climáti-
co, según explica.   

Estas edificaciones pueden funcionar 
como “máquinas urbanas probióticas”, 
alojando en su parte central un gran tan-
que denominado biorreactor, en cuyo 
interior crecerán algas y se producirán 
de manera controlada, distintas activi-
dades y reacciones biológicas a partir de 
dichos organismos vegetales, según es-
tos diseñadores.

El biorreactor de algas no solo absorbe-
rá el CO2 (dióxido de carbono) del vecin-
dario anfitrión, por medio de unos pa-
neles especiales montados en la fachada 
del edificio, sino que además generará la 
materia prima para fabricar un combus-
tible de origen biológico (biocombusti-
ble) neutro en carbono para los habitan-
tes de la zona aledaña.

Cada torre se ampliará al alojar una 
plantación de bambú y una instalación 
productora de madera laminada cruza-
da fabricada a partir de la planta leñosa 
cultivada, la cual se utilizará para fabri-
car componentes modulares con los que 
se construirá, alrededor de la torre, un 
andamio de soporte de usos múltiples 
para servir al vecindario, según D&MI. 

Los cañaverales de bambú servirán 
para tratar las aguas residuales del ve-
cindario y secuestrar más carbono, 
mientras que la biomasa o materia vege-
tal proveniente de las algas y el bambú y 
producida a lo largo de todo el proceso, 
se utilizará como material de construc-
ción adicional y como materia prima 
para producir más biocombustible. 

Tanto el procesamiento de la bioma-
sa como el biocombustibe producirán 
energía, que se combinará con la energía 
recolectada de los paneles fotovoltaicos 
colocados fuera del edificio.

Mientras que los productos probióti-
cos actúan de modo saludable en el apa-
rato digestivo de las personas, las torres 
probióticas actuarán positivamente so-
bre el metabolismo urbano, o suma de 
factores sociales, técnicos y ecológicos 
y flujos e intercambios de alimento, ma-
teria, energía, agua y dinero que confor-
man una ciudad y le permiten funcionar 
y atender lo que necesita su población.
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Torres 
probióTicas 
para sanar
las ciudades

L
os probióticos, microor-
ganismos vivos como las 
bacterias y levaduras, 
que al ser consumidos 
proporcionan beneficios 
para la salud, están pre-
sentes de manera natu-
ral en algunos alimentos 

fermentados, son agregados a algunos 
productos alimenticios y también están 
disponibles en forma de suplementos 
dietéticos.

Los profesionales sanitarios suelen re-
comendar el consumo de probióticos 
porque ayudan a mantener equilibrada 
la flora o microbiota intestinal: el con-
junto de microorganismos beneficiosos 
que viven en perfecta simbiosis en nues-
tro intestino y cuyo estado repercute en 
nuestra salud en general.

Estos microorganismos, entre los que se 
incluyen los lactobacilos y las bifidobac-
terias y que se encuentran en alimentos 
como el yogur y el chucrut, ayudan a pro-
teger el aparato digestivo de los micro-

Texto: EFE
Fotos: WAF/Design and More Interna-
tional/Karim Mousa

complemento. Vegetación 
exuberante en una torre 
probiótica.

DiSeÑo. Los accesos a la torre probiótica donde se puede disfrutar 
de su sano ambiente. 

DeSARRollo. 
Representación 
informática de una 
torre probiótica en 
El Cairo, Egipto.

eDificAción 
Esquema en 

corte y en 3D 
de una torre 

probiótica 
mostrando 

sus distintos 
niveles.

 El proyECto DEl EstuDIo 
D&MI proponE ConvErtIr 
lAs grAnDEs torrEs DE 
AguA quE hAn quEDADo 
obsolEtAs En MuChAs 

urbEs, En EDIFICACIonEs 
quE AbsorbErán El Co2 
y proDuCIrán EnErgíA, 

MAtErIAl DE ConstruCCIón 
y bIoCoMbustIblEs lIMpIos, 
A pArtIr DE AlgAs y DE CAñA 
DE bAMbú, CultIvADAs En lA 

MIsMA torrE.

lA torrE probIótICA, proyECtADA 
pArA El CAIro, En EgIpto, Con lA 
vIstA puEstA En lA AplICACIón DE 
EstE ConCEpto En lAs CIuDADEs 

DEl MunDo En DEsArrollo, 
hA sIDo El proyECto DE 

ArquItECturA ExpErIMEntAl 
gAnADor En El FEstIvAl MunDIAl 
DE ArquItECturA, por su DIsEño 
DE vAnguArDIA pArA AborDAr lA 

EMErgEnCIA ClIMátICA.

DEl MIsMo MoDo quE los 
proDuCtos probIótICos 

MAntIEnEn EquIlIbrADA lA 
FlorA IntEstInAl huMAnA, lA 
CuAl Es vItAl pArA nuEstrA 

sAluD Al DEsArrollAr 
FunCIonEs EsEnCIAlEs pArA 

nuEstro orgAnIsMo, un 
EDIFICIo probIótICo AyuDAríA 

A MEjorAr lA sAluD DE 
unA CIuDAD, Al IntErvEnIr 

posItIvAMEntE En El 
“MEtAbolIsMo urbAno”.
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DESIERTO DE SAL 
UYUNI, LA JOYA
DEL TURISMO 

U
yuni, ubicado al su-
roeste de la ciudad de 
Potosí, es uno de los 
mejores atractivos 
turísticos del país y 
del mundo, ya que 
cuenta con el desier-
to de sal más grande 

del mundo, el cementerio de trenes, ojos 
de sal, hoteles de sal, entre otros.
La cantidad de turistas que llegan de to-
das partes del planeta fluctúa entre los 
80 mil y 100 mil visitantes por año. Los 
sitios más visitados son las esculturas de 
hierro de Metal Art Uyuni y el Museo de 
Sal. Y lo más llamativo es que los niños 
y adolescentes que viven cerca del salar 
montaron sus estudios fotográficos con 
un sinfín de muñecos y objetos que aña-
den un toque especial a las imágenes con 
planos de ensueño.

Texto y fotos: Daniel James

DIVERSIÓN. Familias 
aprovechan el paisaje del 
salar con agua por la época 
de lluvias para tomarse 
imágenes para el recuerdo.

CREATIVIDAD. Una adolescente echada toma una 
fotografía con perspectiva y un sinfín de objetos.

VENTA. Turistas aprovechan y compran artesanías 
en la comunidad de Playa Blanca.

RUTA. Aventureros motoqueros 
en la zona de las banderas y 
recorriendo distintas partes del 
salar de Uyuni.

ATRACTIVO. Figuras construidas de sal en el museo de 
Playa Blanca.

VISITA. Una vista panorámica del cementerio de trenes 
con cientos de turistas posando para las fotografías.

ESCULTURAS. Turistas observan las figuras de 
hierro construidas en Uyuni por Metal Art Uyuni.

COMPARTIR.
Una familia de turistas 

extranjeros almuerza en medio 
del desierto de sal.



cidades psicosociales, así como otros es-
tados mentales asociados a un alto gra-
do de angustia, discapacidad funcional o 
riesgo de conducta autolesiva. Las perso-
nas que las padecen son más propensas a 
experimentar niveles más bajos de bien-
estar mental, aunque no siempre es nece-
sariamente así.

Cada 2 de marzo se celebra el Día Mun-
dial del Bienestar Mental de los Adoles-
centes, con la finalidad de sensibilizar a 
la población acerca de los problemas de 
salud mental que afrontan los adolescen-
tes, así como desestigmatizar este tipo de 
trastornos y ofrecerles apoyo.

DETERMINANTES DE LA SALUD MENTAL
A lo largo de la vida, múltiples determi-

nantes individuales, sociales y estructu-
rales pueden combinarse para proteger o 
socavar la salud mental y cambiar la situa-
ción respecto a la salud mental.

Factores psicológicos y biológicos indi-
viduales, como las habilidades emocio-
nales, el abuso de sustancias y la genéti-
ca, pueden hacer que las personas sean 
más vulnerables a las afecciones de sa-
lud mental.

La exposición a circunstancias socia-
les, económicas, geopolíticas y ambien-
tales desfavorables, como la pobreza, la 

violencia, la desigualdad y la degrada-
ción del medioambiente, también au-
menta el riesgo de sufrir afecciones de 
salud mental.

Los riesgos pueden manifestarse en to-
das las etapas de la vida, pero los que ocu-
rren durante los períodos sensibles del 

desarrollo, especialmente en la primera 
infancia, son particularmente perjudi-
ciales. Por ejemplo, se sabe que la crianza 
severa y los castigos físicos perjudican la 
salud infantil y que el acoso escolar es un 
importante factor de riesgo de las afec-
ciones de salud mental.

 Prestar atención 
al bienestar

L
a salud mental es un es-
tado de bienestar men-
tal que permite a las per-
sonas hacer frente a los 
momentos de estrés de 
la vida, desarrollar todas 
sus habilidades, poder 
aprender y trabajar ade-

cuadamente y contribuir a la mejora de 
su comunidad. Es parte fundamental de la 
salud y el bienestar que sustenta nuestras 
capacidades individuales y colectivas para 
tomar decisiones, establecer relaciones y 
dar forma al mundo en el que vivimos. La 
salud mental es, además, un derecho hu-
mano fundamental. Y un elemento esen-
cial para el desarrollo personal, comunita-
rio y socioeconómico, señala la Organiza-
ción Mundial de la Salud (OMS).

La salud mental es más que la ausencia 
de trastornos mentales. Se da en un pro-
ceso complejo, que cada persona experi-
menta de una manera diferente, con di-
versos grados de dificultad y angustia y 
resultados sociales y clínicos que pueden 
ser muy diferentes.

Las afecciones de salud mental com-
prenden trastornos mentales y discapa-

Texto: Redacción OH!
Fotos: Internet
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APOYO. Una de 
las etapas más 
complejas y en la 
que se presentan 
trastornos es la 
adolescencia, 
por lo mismo, es 
recomendable 
poner atención en 
las actitudes y 
cambios. 

TRASTORNOS MÁS COMUNES EN 
ADOLESCENTES

La adolescencia es una etapa del desarrollo humano fundamental para la for-
mación de hábitos sociales y emocionales que impactan en el bienestar mental 
del individuo.
Al respecto, diversos estudios y estadísticas sostienen que uno de cada cinco 
adolescentes presenta una afección de salud mental.
Algunos de los trastornos de salud mental más comunes en los adolescentes 
son los siguientes:
Ansiedad.
Alteración del estado de ánimo.
Déficit de atención y otros trastornos del comportamiento.
Trastornos de la alimentación (anorexia, bulimia).
Suicidio.
Depresión.
Psicosis.
Conductas de riesgo: consumo de sustancias estupefacientes, prácticas sexua-
les de riesgo.
Comportamientos de autolesión: cortarse o quemarse la piel.

Salud mentalSalud mental 
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C
uando una mujer pasa 
por la etapa de la mater-
nidad, tiene pendientes 
en la casa y también con 
sus hijos, por lo que no 
queda mucho tiempo li-
bre para ejercitarse. 

Es recomendable de-
dicar un tiempo libre de las responsabi-
lidades de la casa y de los hijos, por eso 
se recomienda unos ejercicios sencillos 
pero efectivos. 

EJERCICIOS DE CARDIO (MÉTODO 
TÁBATA)

Cada uno de los ejercicios debe reali-
zarse durante 20 segundos, seguidos de 
10 segundos de relajación. En total de-
berías hacer 30 minutos de ejercicios, 
es decir que serán 10 rondas con todos 
los ejercicios.

SALTAR LA CUERDA
De pie y con una soga con ambas ma-

nos, salte la cuerda (igual que hacen los 
niños) con una buena velocidad, levan-
tando los dos pies al mismo tiempo.

SWING CON PESA RUSA
De pie, separe las piernas y, con las dos 

manos, comience a balancear una pesa 
rusa de adelante hacia atrás.

ABDOMINALES
Acuéstese en el suelo sobre una col-

choneta y doble las rodillas. Pase sus 
manos por detrás de la nuca y realice 
abdominales sin levantar las plantas de 
los pies del suelo. Recuerde que deben 
hacerse rápidamente, pues sólo cuenta 
con 20 segundos para realizarlos.

SALTOS EN CUCLILLAS
De pie, abra las piernas y agáchese lo 

Texto: Redacción OH!
Fotos: Internet

EJERCICIOS
PARA MUJERES 
OCUPADAS
CONSEJOS. Ejercicios sencillos y que prioricen el 
tiempo efectivo permitirán que las mujeres ocupadas 
cumplan con su rutina de ejercicios.

más que pueda sin doblar la espalda. 
Levántese de un salto dándose impulso 
con los brazos y, cuando vuelva al suelo, 
tome la posición inicial.

MARCHA ELEVANDO LAS RODILLAS
Este ejercicio da por finalizada la pri-

mera ronda de la rutina para mamás 
ocupadas. En este caso, se trata de mar-
char en el lugar levantando lo más que 
puedas las rodillas (cuanto más alto, 
mejor).

Un buen consejo es poner el tempo-
rizador del teléfono en 30 minutos, de 
esta manera no tendrá que preocupa-
se del tiempo que lleve hacer la rutina 
completa. Si es principiante, comience 
con una ronda de 10 minutos y agregue 
tiempo, de a poco, hasta completar la 
media hora.



RESULTADOS

Mayoría de A
Con base en tus respuestas al test, 
no se detectan síntomas compa-
tibles con problemas de salud 
mental.

Mayoría de B
Con base en tus respuestas al test, 
no se detectan síntomas compa-
tibles con problemas de salud 
mental.

Mayoría de C
Con base en tus respuestas al test, 
podrías estar padeciendo algunos 
síntomas de malestar emocional 
relacionados con tu salud mental. 

Mayoría de D
En base a tus respuestas al test, 
podrías estar padeciendo sínto-
mas de malestar emocional grave 
relacionados con tu salud mental. 
Los trastornos relacionados con 
la salud mental, como la depre-
sión, la ansiedad o el estrés, inter-
fieren en la vida diaria y pueden 
volverse crónicos si no se tratan, 
además, son más difíciles de erra-
dicar cuanto más tiempo convives 
con ellos.

TEST ¿NECESITO IR AL 
PSICÓLOGO?

Cochabamba, 
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El Cuestionario General de Salud 
GHQ-12 fue desarrollado por el pro-
fesor David Paul Brandes Goldberg, 
en 1972, con la intención de crear una 
herramienta sencilla y autoadminis-
trable de cribado de los problemas 
psicológicos, basándose en la detec-
ción del malestar psicológico más que 
en la identificación de los trastornos 
concretos.
Es por ello que este test se utiliza am-
pliamente en el servicio nacional de 
salud por su sencillez y su efectividad 
para detectar la presencia de potencia-
les problemas psicológicos que requie-
ran de atención profesional.
Este test te ayuda-
rá a decidir si es 
recomendable 
que acudas a 
un psicólogo 

o un psiquiatra para tratar algún pro-
blema de salud mental. Esta prueba tie-
ne carácter orientativo y carece de va-
lor diagnóstico.

Contesta las siguientes preguntas con 
base en tus sensaciones y percepciones 
en las últimas semanas:

1 ¿Has podido concentrarte bien en 
tus tareas?

a)  Mejor que habitualmente
b)  Como siempre
c)  Menos de lo habitual
d)  Mucho menos de lo normal

2 Tus preocupaciones te han hecho 
perder mucho el sueño

a)  No, en absoluto
b)  Igual que siempre
c)  Más de lo normal
d)  Mucho más de lo habitual.

3 Sientes que estás desempeñando 
un papel útil en la vida

a)  Más de lo normal
b)  Igual que siempre
c)  Menos de lo habitual
d)  Mucho menos de lo normal

4Te has sentido capaz de tomar 
decisiones

a)  Más de lo normal
b)  Igual que siempre
c)  Menos capaz de lo normal
d)  Mucho menos capaz de lo normal

5 Te has sentido frecuentemente 
agobiado y en tensión

a)  No, en absoluto
b)  Más o menos como siempre
c)  Más de lo normal

d)  Mucho más de lo normal

6 Sientes que no puedes supe-
rar las dificultades que se te 

presentan
a)  No, en absoluto

b)  Igual que siempre
c)  Con más frecuencia de lo 

normal
d)  Mucho más a menudo 

de lo habitual

7 Has sido capaz de 
disfr utar de tus 

actividades normales de 
cada día
a)  Más de lo normal

b)  Más o menos como 
siempre
c)  Menos de lo normal
d)  Mucho menos de lo 
normal

8 Has sido capaz de 
afrontar adecua-

damente tus problemas
a)  Más capaz de lo 

normal
b)  Igual que siempre
c)  Menos de lo normal
d)Mucho menos capaz que
 normalmente

9 Te  h a s  s ent ido  p o c o  fel i z  o          
deprimido/a

a)  No, en absoluto
b)  Igual que siempre 

c)  Más de lo habitual
d)  Mucho más de lo normal

10 Has perdido confianza en ti 
mismo/a

a)  No, en absoluto
b)  Más o menos como siempre
c)  Más de lo normal
d)  Mucho más de lo normal

11 Has pensado que eres una perso-
na que no vale para nada

a)  No, nunca
b)  No más de lo normal
c)  Más de lo habitual
d)  Mucho más de lo normal

12 Te sientes r a zon ablemen-
te feliz considerando todas las 

circunstancias
a)  Más feliz de lo normal
b)  Igual que siempre
c)  Menos feliz de lo normal
d)  Mucho menos feliz que normalmente
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