
MAYO 28 - JUNIO 10 / 2020 
EdIcIóN 802 / $ 12.500

Claudia 
Bahamón,

Samuel y  
luCa Brand 

posan juntos en el jardín de 
su casa en los Ángeles para 
sumarse a nuestra cruzada 

de positivismo, demostrando 
que en familia podemos 

superar esta crisis y sacar lo 
mejor de nosotros mismos
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con

Carolina 
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entreviStaS Con
Carolina Gómez, 
George Slebi, 
Karlie Kloss, 
Roberto Urbina  
y La Oreja de  
Van Gogh

Cuida tu exterior 
y tu interior en 

cuarentena:
yoga, subir las  

defensas y cuidado 
de la piel exprés
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Cirugía Corporal:
·  Lipoescultura High Definition.
·  Lipectomía (Tummy Tuck).
·  Minilipectomía.
·  Mamoplastia de aumento simple.
·  Mamopexia de levantamiento o reducción.
·  Lipoinyección glútea.
 
Cirugía Facial:
·  Lifting Facial.
·  Blefaroplastia.
·  Lipoinyección.
·  Rinoplastia.
·  Perfilamiento mandibular.
·  Facetite.

Carrera 15 # 83-33 Consultorio 305, Clínica Dhara 
+57 1 7470639
+57 3126608820

Procedimientos no invasivos
·  Botox.
·  Acido Hialurónico.
·  Láser Co2 Fraccionado.
·  Votiva ( Rejuvenecimiento Vaginal).
·  Plasmaterapia.
·  Eliminación de tatuajes.
·  Eliminación de venas superficiales.
·  Láser para estrías.
·  Rejuvenecimiento facial.
·  Depilación Laser.
·  Eliminación de manchas y melasmas.
·  Hidratación facial.

patientscoordinator@drlauracala.com
drlauracala
/DrLauraCala 
Laura Cala

www.drlauracala.com

Tecnologías
·  Vaser.
·  Microaire.
·  Renuvion.
·  Bodytite.
·  Color Max.
·  Láser Co2 fraccionado.
·  Lightsheer.
·  Hydrash.
·  Morpheus 8.

PROCEDIMIENTOS

Contamos con una extensa infraestructura adecuada para brindar un excelente servicio a nuestros 
pacientes, gracias a la combinación de: elegancia, seguridad, alta tecnología y calidad humana.

Dra. Laura Cala, Cirujana Plástica
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Editorial

#NoTeRindas Queridas lectoras y lectores de Re-
vista ALÓ: nos dejamos de ver hace dos 
meses y me han parecido una eternidad. 
Nuestra última edición impresa, la por-
tada de la actriz Taliana Vargas, quien 
nos presentó a Antonio, su segundo hijo 
(en la panza), sé que los ha acompaña-
do durante estos largos días de confina-
miento, pues muchos de ustedes nos lo 
han transmitido por medio de mensajes 
en nuestro portal www.alo.co y a través 
de nuestras redes sociales en Instagram, 
Facebook y Twitter @alodigital por las 
que nos conectamos diariamente. 

La situación excepcional que estamos 
viviendo, a causa del coronavirus, nos 
hizo apartarnos por un tiempo, pero re-
gresamos recargados y con todo nuestro 
cariño para traerles esta edición colma-
da de buenas historias, de notas prácti-
cas, de grandes entrevistas, de artículos 
auténticos y con un mensaje muy positi-
vo. El hashtag #NoteRindas lo encontra-
rán anotado en cada una de las páginas 
de esta edición. Y lo hicimos porque que-
remos que sepan que estamos con us-
tedes, que los queremos y que vamos a 
seguir acompañándolos, reinventándo-
nos como medio impreso y digital y dán-
doles mucho ánimo para salir juntos de 
esta crisis.

La llegada de la covid-19 nos ha cam-
biado la vida, nos hizo enfrentarnos a una 
nueva realidad, modificar nuestra coti-
dianidad y fortalecernos. Hemos teni-
do que desafiar nuestros pensamientos 
más positivos y también los más oscuros. 
Hemos tenido malos y buenos días, sal-
tamos de una gran tristeza a la ilusión y 
de la preocupación extrema a una cierta 
alegría momentánea, pero tranquilos, es 
normal sufrir tantos altibajos. Le pregun-
tamos al psiquiatra Santiago Rodríguez 
sobre este vaivén emocional y revela que 
“está bien ser conscientes de lo bueno y 

Sandra Paola Real M.

tener confianza en que vamos a superar 
la situación, pero también es necesario 
aprovechar estas difíciles circunstancias 
para aprender a afrontar y resolver lo ne-
gativo. Si llevamos a cabo este apren-
dizaje, podremos salir de estas difíciles 
situaciones reforzados, más seguros y 
felices”.

En esta edición también les traemos un 
manual de yoga para principiantes, pues 
llegó el momento de vivir en el aquí y en 
el ahora y de aprender a respirar. Entre-
vistamos al maestro Muni Das, quien nos 
explica la importancia de ser conscien-
tes de las emociones. Observa si estás 
triste, brava, desanimada o con miedo, y 
no te culpes ni te critiques por ello. Presta 
atención a las sensaciones corporales en 
los diferentes estados emocionales. Pue-
de ser una opresión en el pecho, encogi-
miento del estómago, energía que sube 
a la cabeza... Una vez que has consegui-
do que la emoción no se apodere de la si-
tuación, reflexiona sobre las causas más 
profundas para poder resolverlas defini-
tivamente...

Esta crisis puede revelarse como una 
invitación a repensar nuestra manera 
de vivir de una forma más amigable con 
el mundo y la naturaleza y con todos los 
que nos rodean. De repente, ya no impor-
tan los géneros, las razas, las clases, las 
fronteras ni los colores, porque el virus 
no distingue nada de eso. Llegó el mo-
mento de apostarle al consumo lento y a 
vivir más allá de los likes y de los segui-
dores de Instagram. Necesitamos encon-
trar la fórmula para vivir (no sobrevivir) 
conectados y desconectados, con un pie 
en el mundo analógico y otro en el digital.  
Que este nuevo encuentro sea el mo-
mento para caminar juntos hacia una for-
ma más consciente de vida. Y recuerda, 
#NoTeRindas ¡Estamos seguros de que 
vamos a salir bien de esta crisis!  

sanrea@eltiempo.comEN REDES
@sandrapaolareal



¿Cómo fue trabajar con tan buen 
elenco?

Como actor uno tiene la idea de que el 
éxito es la escena o el personaje, pero fi-
nalmente es el trabajo de todo el equipo 
en conjunto con los compañeros y la pro-
ducción. Fue un elenco comprometido, muy 
profesional, con el que pudimos  jugar en 
escena. Estábamos abiertos de lo que pasa-
ra  y a lo que tuviera que ocurrir dentro de la 
escena. Estoy muy contento de trabajar con 
gente que tiene un norte muy definido y con 
compañeros especiales. Carolina y Marlon 
tienen un gran recorrido y experiencia, y en 
el terreno de la escena nos dejamos volar.
¿Qué ha sido de George en todo este 
tiempo?

Estuve trabajando en otros países con 
grandes actores. A los 24 años estudié tea-
tro en Buenos Aires, Argentina. Estuve fue-
ra del país un tiempo, pues me fui a Perú a 
protagonizar la novela Te volveré a encon-
trar y tenemos muy buenos resultados. 
Esto del rating es una lotería pero qué bo-
nito saber que el trabajo que estás hacien-
do se está viendo, con el cariño de la gente.  
¿Cómo defines a Pablo de la Torre?

Es un tipo que trabaja con el Distrito y 
convive con gente de bajos recursos. Aun-
que Pablo sea “el bueno”, no es perfecto, 
comete errores; es un hombre casado y si-
gue enamorado de Analía. En la novela hay 
enfermedades y dramas. Pablo tiene co-
sas de mí, sobre todo porque me considero 
muy familiar, él también tiene muchos va-
lores. En resumen, me gustaría ser como él.  
¿Cómo vislumbras este segundo semes-
tre del año?

Con positivismo. Creería que mucha gente 
va a salir muy diferente a como entró a esta 
pandemia y me refiero a un tema de sanidad 
mental y espiritual. Es una gran oportuni-
dad para liberarse para trabajar en noso-
tros mismos, una oportunidad de la vida. 

George Slebi,  
guapo y contundente

El actor regresa para darle vida a Pablo de la Torre, un 
hombre amoroso, de ideales firmes y férreos que odia 

la injusticia y es un altruista comprometido. 

FOTO: cOrTesía 

Todos recordamos a ese barranquille-
ro churrísimo y muy varonil que conocimos 
en el reality Protagonistas de Novela, quien 
nos enamoró con su caballerosidad hace ya 
más de 10 años. Ahora retorna como pro-
tagonista de La venganza de Analía. Está 
pasando la cuarentena solo, en su aparta-
mento en Bogotá. Se la pasa haciendo ejer-
cicio y cocinando y ha sido una oportunidad 
para  explorarar más en su interior. "Esto 
de la pandemia ha sido una gran oportuni-
dad para hacer silencio, para darnos cuen-
ta de la cotidianidad de la vida y estoy ter-
minando una formación internacional en 
psicoterapia logoterapéutica, que com-
plementa mi labor como  psicólogo", dice. 
George Slebi Cusse (41) está de regreso al 

mundo de la televisión colombia-
na realizando su primer prota-
gónico.
¿Cómo terminaste formando 
del equipo de la novela? 
    Arranqué haciendo casting 
para un personaje de reparto y 
a las 2 semanas me enteré que 
había quedado preseleccionado 
y al mes mi mánager me llamó, 
pues querían  verme como Pa-
blo, el protagonista. Hice más 
audiciones, con las posibles 
Analías postulantes y fueron 
como tres meses  de castings 
muy duros, es un papel super-
luchado.

@Geoslebi
EN REDES

{ Entrevista }

Stars aló
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El regreso de
Carolina Gómez

Luego de un casting muy competido,  La actriz reveLa Lo agradecida 
que se siente con La vida por  protagonizar La venganza de anaLía, 

La nueva producción de caracoL teLevisión. 
Por: sandra paola real m. 

La venganza de Analía, serie di-
rigida por Camilo Vega, está li-
derando el rating de la noche. 
Relata la historia de Analía Gue-
rrero (Carolina Gómez), una 
mujer valiente, meticulosa, po-
derosa y con mucho carácter, 
quien decide vengarse y acabar 
con el hombre que mató a su 
madre: Guillermo León Mejía 
(Marlon Moreno), candidato a 
la presidencia de la República.

“Doy la imagen de mala, pero 
no es así. Ella es hija de una em-
pleada de servicio y la historia 
se da a través de un abuso. A la 
mamá de Analía la matan y ella 
crece con ese trauma. Es muy 
dura su infancia, pero afortu-
nadamente cae en las manos 
de una gran mujer que la cría y 
la educa y ella promete vengar 
lo que le hicieron a su mamá y 
se convierte en una mujer con 
mucho poder”, cuenta la bellísi-
ma Carolina Gómez (44), quien 
retorna a la televisión con este 
rol que nos tiene en vilo.

FOTO:  hernán puenTes 

{E}

{ entrevista }

Stars aló
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EN REDES
@Carogomezfilm

La bella actriz y exreina vallecaucana, 
pero bogotana de corazón, regresó a Co-
lombia para grabar la serie y luego viajó a 
México durante unos meses, antes de re-
tornar a Los Ángeles, su lugar de residen-
cia, en donde está pasando la cuarentena 
junto a su esposo.     

Hablamos con la actriz en la calma de 
su hogar, en donde nos reveló que ha apro-
vechado estos días de confinamiento para 
alimentarse muy sano, hacer ejercicio, po-
ner en práctica sus rutinas de belleza na-
tural y para hacer introspección y muchos 
‘en vivo’ desde su cuenta de Instagram, 
en la que también ha estado muy activa 
aliándose con varias causas sociales y apo-
yando a los que más lo necesitan en esta 
época tan complicada debido al brote del 
virus covid-19.
¿Cómo llegó Analía a tu vida?

Me ofrecieron el personaje y apenas leí 
los libretos me sedujo. Acepté este papel 
porque creo que Analía es una voz muy 
fuerte para todas las mujeres que son pro-
ducto de la violencia contra ellas. Aparen-
temente, vemos una cosa, pero otra es su 
complicada realidad. Es la hija de una em-
pleada del servicio que venía de un estrato 
muy bajo en Colombia, le ha tocado muy 
duro económicamente y, aunque no es una 
víctima directa, es producto de una vio-
lación y ella crece con todo este drama, y 
obviamente muchas mujeres se han sen-
sibilizado con su realidad.
¿Cómo fue la construcción del personaje?

Fue una labor ardua y muy sensible el 
meterme en el alma de ella. Las oportu-
nidades que se le han presentado son pro-
ducto del asesinato de su madre, enton-
ces son por una condición y una agresión 
hacia su madre muy injusta y que ella no 
se esperaba. Creo que es el personaje más 
bonito que he hecho en mi vida, el pro-
yecto más importante. Además, es un rol 
que trasciende el género y muchos hom-
bres se van a identificar con ella, por la 
carrera que desempeña, por sus luchas, 

por su labor. Analía tiene gran-
des herramientas para resolver 
problemas, es admirable pro-
fesionalmente, pero infortu-
nadamente tiene un trauma 
y un gran dolor.
¿Cómo te ha ido en esta cua-
rentena?

Estoy en Los Ángeles, ando 
acá después de grabar durante 
un tiempo largo en Colombia y 
de irme para México unos me-
ses. Llegué a Estados Unidos 
para hacer las temporadas de 
castings de todas las cadenas, 
proyecto que se vio truncado 
por el virus, y ahora ando en 
mi casa por la cuarentena. Creo 
que este tiempo ha sido boni-
to para valorar lo que es real-
mente importante; nos hemos 
dado cuenta de la fragilidad de 
la vida, de que vivíamos en un 
afán y en una lucha y que lle-
gó el momento de tomarnos la 
vida con más calma, de respirar 
profundo y volver a lo básico. 
¿Qué tal el trabajo con el elen-
co?

Es un proyecto muy intere-
sante, estuvimos 7 meses gra-
bando muy duro. Trabajé con 
Marlon Moreno, George Slebi, 
Kristina Lilley, María Cecilia 
Botero, entre otros grandes ac-
tores, y me quité las ganas que 
tenía de trabajar con Marlon, 
pues moría por estelarizar con 
él. Es un hombre sumamente 
generoso al actuar y cada escena 
fue un regalo; disfruté mucho 
esta oportunidad de la vida. 

¿En qué te pareces a tu personaje?
Hay algunos aspectos de mi persona-

lidad que se asemejan a ella como la dis-
ciplina, la resiliencia y la rigurosidad con 
la que actúa. También nos parecemos en 
que somos personas que no vemos proble-
mas, sino soluciones. Los actores siempre 
les prestamos ciertas cosas de nosotros a 
nuestros personajes, entonces van a ver 
muchas de mis características en Analía.
En un momento tan complicado como el 
que estamos viviendo, ¿no es ambiguo 
dar un mensaje de venganza?  

La verdad es que todos los personajes 
están en una búsqueda de amor propio, 
por eso, más que ser una serie de vengan-
za, trata sobre este tipo de amor. Ese es el 
verdadero fin de la historia, y creo que la 
audiencia está valorando mucho la fuerza 
de cada personaje. Esta es una producción 
de actores, como le decimos en la indus-
tria, pues no hay demasiadas escenas de 
acción ni tampoco es una violencia habi-
tual como la que todos se imaginan. De-
ben verla porque es una historia que va a 
refrescar las pantallas.
Cuéntanos sobre la labor social que es-
tás desarrollando.

Es un proyecto muy lindo para salvar 
vidas, lo trabajo de la mano de la Patru-
lla Civil Colombiana y estamos laboran-
do en pro del Pacífico colombiano. Es una 
linda labor por los médicos y la gente que 
está trabajando por la salud y poniéndole 
el pecho a la covid-19. Es supremamente 
importante hacer esta labor humanitaria 
por ellos. Si salvamos la vida de los que 
nos cuidan, ellos van a seguir ayudándo-
nos y salvándonos. 

En Esta época dE cuarEntEna ando muy enfocada 
en ayudarles a las comunidades que lo necesitan”

#NoTeRindas



Columnistas

El amoroso reto  
de una mamá actual

Hola, bienvenidas a #Vital-
menteConCaroCruz para la Revis-
ta ALÓ que regresa en esta edición 
recargada y con los temas que 
tanto nos gustan a las mujeres. 

En esta oportunidad vamos a 
hablar de las mamás contempo-
ráneas, con miles de retos y ocu-
paciones, como ustedes o como 
yo, que estuvimos expuestas a 
varios aprendizajes durante esta 
cuarentena y nos tocó guardar la 
calma, ser ecuánimes y muy orga-
nizadas y estratégicas para man-
tener en equilibro a la familia, la 
casa y el trabajo.

Antes, hace muchos años, se te-
nía la idea de que una buena ma-
dre vivía solo y exclusivamente 
para sus hijos, ella era la que ha-
cía más sacrificios y así vivieron y 
actuaron nuestras abuelas y ma-
dres por años. Sin embargo, con el 
paso del tiempo nos hemos dado 
cuenta de que una maternidad po-
sitiva y sana, tanto para el niño o 
niña, como para la madre, no debe 
conllevar necesariamente un sa-
crificio. 

Es importante que tengas en 
cuenta que no es obligatorio que 
dejes de lado tu vida profesio-
nal, social y en pareja para ser una 
buena madre. Obviamente, sí hay 
que hacer un esfuerzo extra, pero 
esto es una cosa muy diferente a 
realizar un sacrificio. 

En cualquier relación que tengas, la cla-
ve está en que para poder dar lo mejor de 
ti necesitas estar bien contigo misma y 
eso aplica también en  el rol como madres. 
Para  poder ser la mamá que queremos y 
darle lo mejor a nuestros hijos, tenemos 
que hacerlo primero con nosotras y pre-
dicar con el ejemplo. Es mejor enseñarles 
a nuestros hijos que el amor bonito es el 
amor en donde uno da sin descuidarse a sí 
mismo, sin soltar los sueños, sin dejar de 
ser, por eso es clave enseñarles que sa-
crificio no es lo mismo que amor. La  ma-
ternidad es dar vida, pero dar vida no está 
ligado a perder la propia, al contrario, de-
bemos trabajar en aumentar el amor por 
nuestros hijos y por nosotras mismas.

Hay que trabajar cada día en vernos y 
sentirnos bien: hacer planes, viajar, tener 
espacio para nosotras, compartir con ami-
gos y amigas y jamás descuidar nuestras 
relaciones y mucho menos la sexualidad. 
Debemos seguir  haciendo nuestras cosas 
porque de esa manera no experimentare-
mos tan intensamente la partida de nues-
tros hijos, cuando ellos crezcan.

Recordemos que nosotras, como nues-
tros hijos, no somos propiedad de nadie y 
estoy segura que ellos en un futuro van a 
valorar que nos hayamos mantenido fie-
les a nuestras propias convicciones.

El amor  de una madre es incondicional, 
igual que el amor de los hijos, así que mu-
jeres contemporáneas: llegó el momento 
de vivir y de ser felices, si lo somos,  nues-
tros hijos lo serán, aún más. 

Los quiero, Caro Cruz. 

EN REDES @carolinacruzosorio @carocruzosorio

Durante esta cua-
rentena, Carolina 
se dedicó a ofrecer-
les tiempo de cali-
dad a su hijo, a su 
esposo y a generar 
muy buen conte-
nido digital desde 
sus redes sociales. 
¡Bravo por su ver-
satilidad!   

↰

Carolina Cruz
Virreina nacional de la 
belleza, semifinalista 
en Miss Internacional, 
presentadora, modelo y 
empresaria exitosa. 
Hoy en día es conside-
rada como la reina de 
las redes sociales.
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LA PRODUCTIVA 
CUARENTENA DE 
ROBERTO URBINA
En medio del exitoso lanzamiento de la película 'Loco por vos', 
el actor monteriano estrena la segunda temporada de la serie 
'Snowpiercer' junto a Jennifer Connelly, por el canal TNT.

Esta cuarentena ha sido muy productiva 
para el actor Roberto Urbina. Aunque re-
gresó a Colombia a último minuto, pues 
se encontraba grabando en Canadá cuan-
do ordenaron cerrar fronteras en ambos 
países, el tomarse estos días en su tierra 
ha sido una forma de reencontrarse. Ha 
disfrutado un tiempo invaluable junto a 
su madre, en su casa en Bogotá, y ha apro-
vechado para retomar otras de sus pasio-
nes: la música y la fotografía. También se 
inscribió a una maestría virtual en perio-
dismo en la Universidad de Harvard. Con 
la mente positiva y a punto de estrenar la 
nueva temporada de la serie Snowpiercer 
junto a la talentosa Jennifer Connelly, re-
cibe esta llamada de Revista ALÓ.
¿Cómo has vivido esta época de cuaren-
tena en tu país después de estar tanto 
tiempo afuera? 

Estaba grabando la segunda temporada 
de Snowpiercer en Canadá cuando empezó 
esto. Me tocó salir corriendo para Colombia 
porque iban a cerrar las fronteras. Estoy 
pasándola en casa de mi mamá. 

{E}

por sandra paola real m. Fotos Josefina santos/ management mVp/Vicky paVaJeau

EN REDES
@Robeurbina

¿Qué ha sido lo más valioso de estar en 
casa y de reencontrarte contigo mismo y 
con tu madre, por ejemplo?

Tener el tiempo para estudiar, hacer mú-
sica y compartir con la familia. 
¿Hay una sensación de incertidumbre ge-
neralizada y la industria televisiva y del 
cine no es ajena a esta realidad. ¿Cómo 
vislumbras el futuro del negocio?

A nivel nacional, me parece inaudito lo 
que ha hecho el gobierno de Iván Duque 
con la industria. Los decretos 516 y 554 
del 2020 han sido cero proteccionistas 
con la industria nacional. Es muy contra-
dictorio lo que el gobierno de la supuesta 
economía naranja hace con las industrias 
creativas. Yo creo que eventualmente va-
mos a poder producir con protocolos de 
seguridad sanitaria muy estrictos. Si hay 
algo que se está consumiendo es material 
audiovisual; vamos a tener que producir 
sí o sí. En el ámbito internacional, la con-
versación ya está empezando para tratar 
de lograr protocolos que permitan volver 
al trabajo de forma segura. Estoy seguro 
de que en la segunda mitad del año vol-
veremos a los sets. 
Te acabamos de ver en la película Loco 
por vos, una historia romántica, bonita, 
divertida. ¿Qué tal fue el darle vida a este 

publicista guapo que se lanza 
y se atreve a ir en la búsqueda 
de una mujer con la que tiene 
sexo de una noche?

Fue una de las mejores ex-
periencias de mi carrera. La 
verdad, se me hizo muy corto 
el rodaje, solo fue un mes. El 
equipo técnico, el elenco, los 
productores, todo estuvo muy 
bien escogido. Fue un placer 
trabajar en ese proyecto. 
¿Te ha pasado algo así, una re-
lación que prospere luego de 
una noche de pasión?

Así de loco como lo que le 
pasa a Lucas, no. Pero he sido 
muy enamoradizo en la vida, 
entonces sí entiendo cómo se 
puede meter semejante traga 
después de una noche. 
¿Crees en el amor a primera 
vista?

Sí, sí creo. 
¿Hoy en día, qué es lo que más 
valoras de una relación?

La tranquilidad y la indivi-
dualidad de cada uno.
¿Cómo es tu mujer perfecta?

No creo que exista un solo 
estándar de perfección. Todo 
el mundo tiene lo suyo. 
¿Cómo fue el rodaje de la cin-
ta: compañeros, la dirección, 
arte, etc.?

Todos los departamentos es-
tuvieron muy bien escogidos y 
creamos un grupo muy diver-
tido. Creo que eso se ve en la 
película. La pasamos muy bien. 
¿Qué tal la dupla con Laura?

Ella es increíble. La admi-
raba como actriz desde antes 
de conocerla. Tuvimos buena 
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#NoTeRindas

Lo más vaLioso de estar en casa ha sido tener el tiempo para 
estudiar, hacer música y compartir con la familia y con mi mamá”.

↰

Después del confina-
miento, regresará a Ca-

nadá a continuar con 
las grabaciones de la 

segunda y tercera tem-
porada de Snowpiercer 

química y creo que eso ayudó 
mucho a creerse la historia de 
amor entre ellos dos. 
 ¿Cómo proyectas lo que será 
para ti este resto de año?

Tenía que irme a Nueva York 
al estreno de Snowpiercer, pero 
claramente no fui a ningún 
lado. Tuvimos la premiere vir-
tual el 14 de mayo y la serie 
Salió en Estados Unidos el 17. 
Creo que saldrá en Netflix a ni-
vel mundial en junio. Y después 
de eso creo que iré a Canadá a 
terminar de grabar la segunda 
temporada y la tercera. 
¿Planeas regresar a Los Án-
geles?

Siempre he tratado de pasar 
mucho tiempo en Colombia, 
pero Los Ángeles me hace mu-
cha falta. Vamos a ver cómo 
funciona la cosa después de la 
covid-19. Pero me gustaría lo-
grar repartir mi tiempo entre 
Colombia y Los Ángeles, como 
lo he venido haciendo desde 
hace ya unos años. 
¿En qué quedaron tus planes 
con la música y con la foto-
grafía?

Debo admitir que la fotogra-
fía sí la tengo un poco abando-

nada. Pero la cuarentena me ha ayudado 
mucho en términos musicales. He estado 
produciendo muchísimo, lo cual me tiene 
muy contento. 
¿Cómo está tu familia en Montería? Sa-
bemos que disfrutas pasar tiempo con 
ellos. ¿Cómo imaginas ese reencuentro 

cuando puedas abrazar de nuevo a tu 
abuela?

Hemos hablado con ella por Zoom va-
rias veces. Quiero ir a visitarla. Eso me 
ha hecho mucha falta. Apenas se pueda, 
pienso ir a Montería y quedarme unos 
días allá con ella. 
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PrePara su regreso 
Isa Mebarak, prima hermana de Shakira, está lista para regresar a la escena mu-
sical. Luego de presentar su álbum Biografía en el 2017, la artista sorprendió a sus 
seguidores con su primer álbum conceptual, llamado Herencia cultural, que ya se 
encuentra en tiendas virtuales. Cuenta con 11 temas que ya están dando de qué 
hablar. ¿Shakira le habrá dado algunos consejos?  
FOTO: salwa amashTa

¡Disfrutando de 
su embarazo!
En medio de la situación 
que atravesamos por es-
tos días, la cantante  Pau-
la Arenas está viviendo su 
embarazo feliz, emociona-

da y con más antojos que nunca. En estos 7 meses de 
gestación no se ha cohibido de comer chocolates, yo-
gures, quesos y todo lo que se le antoje. Durante este 
tiempo también se ha dedicado a componer más can-
ciones para su segundo disco. Pero por ahora, espera 
ansiosa la llegada de León. La cantautora compartió 
su primera ecografía con nosotros.    
FOTO: insTagram @paulaarenasmusica 

Serie hecha en cuarentena
Los actores Iván López y pauLa eStra-
da estrenaron la serie web Aisla2 en cua-
rentena, un proyecto audiovisual que fue 
creado en medio del confinamiento obli-

gatorio y que, hasta el momento, cuenta 
con cinco capítulos. La serie narra la his-
toria de un hombre y una mujer llamados 

Andrés y Nathalie. “Los dos están solteros 
y viven solos; bueno, ahora mucho más a 
causa de la cuarentena. Tienen caracte-

rísticas y comportamientos que los unen 
y otras no tanto”, cuenta Iván. 

FOTO: OFicina de prensa maFe cOrTés TalenT

Una dupla 
llena de sabor 

hace pocos días, Karoll Márquez 
lanzó el videoclip de Mentira, junto a 

Martina la Peligrosa. la canción fue 
escrita por Karoll, martina y carlos 
montaño (grupo siam). el video fue 

rodado en Bogotá pocos días antes de 
iniciar la cuarentena, y se trata de un 

homenaje al universo de los bailarines 
que han rodeado al artista: “Quisimos 

hacerles un homenaje a los bailari-
nes, a los artistas escénicos, a todo lo 
que experimentamos en una audición, 
los nervios, la emoción, la ansiedad, 

la ilusión que vivimos siempre que te-
nemos un casting, más aún si en me-
dio de esto te encuentras con un gran 

amor”, asegura Karoll. 
FOTO: insTagram @KarOllmarQuez

Famosos aló
↰

↰
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Dio su Whatsapp y 
fue una locura 
En medio de la cuarentena, al artista barran-
quillero  Dylan Fuentes se le ocurrió publi-
car su número de WhatsApp en Instagram, 
proponiéndoles a sus seguidores una cita. 
Como se esperaba, se desató toda una lo-
cura y recibió más de mil mensajes de todas 
partes del mundo. El cantante no dudó en 
responderles con el mismo amor con el que 
han recibido su más reciente sencillo, Bipolar.
FOTO: insTagram @dylanFuenTes

¡Nuevo álbum!
Desde mi ventana es el nuevo trabajo 
discográfico de  Gusi, que trae para 
todos sus seguidores muchos de los 

sonidos que lo han inspirado a hacer 
música: ritmos del Caribe, mezcla-
dos con el pop, a veces orgánicos, a 
veces más modernos. Este es su se-

gundo álbum como solista. Contiene 
letras que se han escrito en los últi-
mos cuatro años y hablan de distin-

tas situaciones del amor, entre ellas, 
Una invitación, Locos dementes –junto a 

Greeicy y Mike Bahía–, Ganas, Fuera 
de control –junto a Yera–, y Por amar-

te así. También hay temas de desa-
mor como Llévatela Dios –junto a Gian 

Marco–, Te voy a olvidar y Me haces 
falta, manteniendo el romanticismo 

como base fundamental en cada his-
toria escrita y producida por Gusi.

FOTO: insTagram @gusi

Se reinventa desde 
su profesión
Aprovechando la acogida de su personaje 
Mateo en la serie El final del paraíso, emi-
tida por Netflix, el actor  StEvEn SAlmE, 
a través de sus redes sociales, y a manera 
de periodista, entrevistó a gran parte del 
elenco de esta producción que por estos 
días está en el rankig de las más vistas. 
Risas, anécdotas y todas las experiencias 
durante las grabaciones han entretenido 
a toda la audiencia.      
FOTO: insTagram @sTevensalme

Vestidas y

alborotadas
a causa de la cuarentena que 
afrontamos por estos días, las 
artistas Pitizion y Greeicy 
se vieron obligadas a cance-
lar la grabación del video de 
la canción No pasa nada. ante 
las circunstancias, y con toda 
la actitud, decidieron grabar 
el video en sus casas invitan-
do a sus fans a participar en 
este. actualmente, el sencillo 
se acerca al millón de views. 
¡aplausos por esta iniciativa!
FOTO: insTagram @ greeicy1

Dos cirugías a 
último momento 
Durante el lanzamiento de su sencillo 
Te tuve, el cantante y actor Jerónimo 
Cantillo se vio obligado a detener su 
gira de promoción en diferentes me-
dios virtuales porque tuvo que some-
terse a dos cirugías ambulatorias que 
no daban espera. Por estos días se 
encuentra recuperándose y guardan-
do reposo junto a su novia, la también 
actriz vivian Ossa.
FOTO: insTagram @jerOnimOcanTillO

↰



Karlie Kloss
¡Despampanante! 
La espectacuLar modeLo estadounidense se estrena como presentadora 
de La nueva temporada de Project runway. en medio deL confinamiento, 
habLamos con eLLa y nos contó acerca de esta nueva experiencia.    

Lifetime estrenó hace pocos 
días la decimoséptima tempo-
rada de uno de los realities más 
fashion de la televisión. En la 
anterior etapa, Heidi Klum se 
despidió del programa y para 
este arranque se sumó como 
conductora la supermodelo 
Karlie Kloss, considerada la top 
model del momento. Karlie es 
fanática de esta competencia 
de moda desde los inicios del 
programa: “La primera vez que 
vi Project Runway fue hace 15 
años. Desde entonces, el mun-
do ha cambiado y también lo ha 
hecho la industria de la moda. 
Esta temporada reflejará la 
evolución de la moda”, asegura. 
“Creo que el programa es una 
plataforma muy poderosa para 
mostrar el talento de la nue-
va generación de diseñadores. 
Para mí, es realmente impor-
tante aportar todo lo que ten-
go, desde la experiencia y todo 
lo que pueda, a este show para 
ayudar a estos diseñadores a 
crecer y a aprender”, puntualiza.

{L}
por riCHarD morEno CastañEDa

Fotos cortesía 

EN REDES
@karliekloss

Qué novedades trae la nueva tempo-
rada de Project Runway?

Esta temporada busca incorporar todas 
las formas en las que ha cambiado la indus-
tria de la moda desde que se estrenó Pro-
ject Runway. tenemos una pasarela más 
inclusiva y hemos incorporado cosas como 
el e-commerce y el personal branding en 
nuestros desafíos, para que reflejen y de-
muestren todo lo que se necesita para tener 
éxito en la industria actual.
¿Cuál ha sido tu mayor aprendizaje 
en Project Runway?

trabajar con mis coanfitriones, Christian 
siriano, nina García, Brandon maxwell y 
Elaine Welteroth, ha sido una experiencia 
de aprendizaje increíble. Cada uno apor-
ta algo único al reality: Brandon tiene un 
ojo increíble, Christian aporta una increíble 
sensación de color y textura, y Elaine tiene 

una gran cantidad de información y conoci-
miento privilegiado sobre la industria. ¡Creo 
que ha sido una experiencia de aprendizaje 
tanto para los diseñadores como para mí y 
para el elenco!
¿Cómo recuerdas tus comienzos en el 
modelaje?

Cuando comencé como modelo llevaba 
una doble vida loca, caminando en desfi-
les de moda en París y en todo el mundo, 
mientras seguía yendo a la escuela secun-
daria en st. Louis. tuve la suerte durante ese 
tiempo de tener mentores realmente fuer-
tes en la industria a los que pude recurrir 
para que me orientaran. Estoy muy agrade-
cida por eso, y he traído ese espíritu de tuto-
ría y enseñanza para ayudar a nuestros di-
señadores a tener éxito en esta temporada.
¿Cuál consideras que es tu estilo?

Elegante y versátil. soy una gran admi-
radora de vestirme con siluetas clásicas y 
adoro incorporar un estilo atrevido y con 
accesorios para darle a mi look algo de per-
sonalidad, como joyas llamativas, zapatos 
elegantes o labios atrevidos y seductores.
¿Cuáles son los 5 básicos del clóset de 
Karlie Kloss?

 Zapatillas adidas atemporales, que se 
pueden usar con todo, desde jeans hasta 
vestidos de fiesta.

 Un jean clásico que puedes usar con 
todo.

 Una chaqueta negra de cuero.

16 @aLodigital  www.alo.co

Stars aló
{ Entrevista }

CEET_H11:(L-REVISTA_REPROCE) ALO/ENTREVISTA/MATERIAL/ <KARLIE_KLOSS_802>[NACIONAL-0]( ) 28/05/2020 -     [Active] < >   16 20/05/2020   03:34:17 p.m.



Me siento muy afortunada de poder trabajar desde casa 
durante este tiempo y de que mi familia este segura y saludable”
karlie kloss

 Un blazer bien ajustado que 
puedes usar con una camise-
ta blanca.

 Lápiz labial rojo.
  ¿Qué ha sido lo más grati-
ficante en tu carrera hasta 
ahora?

He tenido experiencias increí-
bles en mi carrera, pero traba-
jar con académicos expertos en 
Kode With Klossy ha sido una 
de las experiencias más gra-
tificantes hasta la fecha. Co-
menzamos la organización en 
el 2015 y hemos enseñado a co-
dificar (programación de com-
putadores) a casi 3.000 mujeres 
jóvenes. Me ha inspirado mucho 
lo que han hecho en sus vidas, 
desde estudiar informática en 
la universidad hasta comenzar 
carreras en tecnología y desa-
rrollar sus propios negocios.
¿Qué otros proyectos vie-
nen para 2020?

Kode With Klossy inicia su sexto año de 
campamentos este verano. A pesar de la 
incertidumbre que hay en el mundo en este 
momento, estamos realmente emocio-
nados de enseñar a más de 1.000 mujeres 
jóvenes a codificar. Será un verano emo-
cionante, con excelentes conferencistas 
invitados, actividades divertidas y muchas 
formas para que nuestros estudiantes 
aprendan y se conecten.
¿Cómo vives estos días de confina-
miento a causa de la covid-19? ¿Estás 
viendo Project Runway?  

Me siento muy afortunada de poder tra-
bajar desde casa durante este tiempo y de 
que mi familia esté segura y saludable. Es-
toy agradecida por todas mis bendiciones 
y hago todo lo posible para ayudar a otros 

en este momento. Como todos estamos en 
casa y socialmente aislados, es mucho más 
importante conectarnos con las personas 
de nuestra vida, incluso si esa conexión es 
virtual. He pasado mucho tiempo cocinan-
do a través Zoom con mi madre, participan-
do en clases de baile en vivo con mi equipo y 
haciendo videollamadas con mis amigos, in-
cluidos mis coanfitriones de Project Runway. 
Y sí, he estado viendo Project Runway. En un 
momento con tanta incertidumbre, ver el 
programa es una experiencia reconfortante 
y estimulante que me da esperanzas para el 
futuro. Sin sesiones en vivo ni desfiles, gran 
parte de la industria de la moda está en es-
pera, por lo que el programa me permite re-
vivir el hermoso proceso creativo que brin-
da la moda.  

#NoTeRindas
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Leire Martínez 
¡DesborDanDo pasión! 

La vocalista de la agrupación española La Oreja de Van Gogh 
(LODVG) nos recibió en medio de la cuarentena para contarnos 

cómo ha vivido estos días de confinamiento y las buenas nuevas de 
la banda que la tienen muy emocionada.      

Literalmente, rompieron el silen-
cio, pues desde hace un poco más 
de cuatro años LODVG tenía en vilo 
a todos sus seguidores. Y fue pre-
cisamente en medio del confina-
miento que la agrupación lanzó 
Abrázame, la primera canción de su 
nuevo álbum.  Leire Martínez, voca-
lista de la banda desde hace más de 
12 años, nos contó que la cuarente-
na los agarró en pleno proceso de 
lanzamiento de este tema, que hoy 
se acerca a los seis millones de re-
producciones en YouTube. Desde 
su casa, con una rutina que no pla-
neó y buscando cómo reinventarse 
día tras día, nos contó en exclusiva 
cómo vive en medio de esta emer-
gencia sanitaria.  
Abrázame llega en un momen-
to tan propicio, que resulta di-
fícil creer que se trata de una 
coincidencia. ¿Qué significado 
tiene para ti? 

Es una de las primeras canciones 
que compusimos hace cerca de un 
año. La escribimos entre todos en 
San Sebastián, en un local de en-
sayo. Es una canción que habla de 
una historia de amor ya un poco 
gastada con el tiempo, pero que 
mantiene la esperanza de saber 
que cuando una pareja lucha y sigue 
trabajando en favor de la relación, 
hay cosas que se pueden superar.
En este momento, literalmen-
te, no nos podemos abrazar, 
pero a través de esta canción 
lo estamos haciendo. ¿Qué re-
presenta esto para la banda?

Bueno, pues la verdad la canción 
ahora mismo tiene ese doble sig-
nificado porque la situación que 
vivimos es atípica, entonces todo 
adquiere otra dimensión. Estamos 
con las emociones a flor de piel y la 

{L}

por RichaRD MOREnO caSTañEDa Fotos GETTY iMaGES
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Después de un si-
lencio voluntario 

que comenzó tras 
el lanzamiento en 

el 2016 de El pla-
neta imaginario, La 
Oreja de Van Gogh 
vuelve con Abráza-

me, un tema épico y 
lleno de amor.

EN REDES
@laorejadevangogh
leiremo_oficial

realidad es que la canción se compuso hace 
mucho tiempo. Se decidió que esta canción 
fuera el sencillo mucho antes de esta pan-
demia, al igual que el título, y entendemos 
ahora mismo que en la situación en la que 
estamos, todos extrañamos ese contacto 
físico y esos abrazos.

Desde hace cuatro años no teníamos 
noticias musicales de ustedes. ¿Qué pasó 
durante este tiempo? 

Han sido cuatro años de no parar, de mu-
cha actividad, porque terminamos de pre-
sentar el disco anterior, tuvimos ese periodo 
de promoción del disco, viajes para presentar 
las canciones, después llegó la gira que nos 
llevó por más de 15 países. Entonces han sido 
como dos años y medio de giras, de concier-
tos, de viajes, y ya después, en el último año 
y medio, nos hemos dedicado a componer las 
nuevas canciones del disco que viene. 
 ¿Qué ha significado para ti ser parte 
de esta gran familia?

El mayor reto de mi vida. He recorrido me-
dio mundo, he conocido un montón de paí-
ses, he podido subirme a escenarios gran-
des, pequeños, medianos. Ha sido increíble 
poder dedicarme a lo que me gusta, que es 
cantar, y en un equipo de trabajo maravilloso. 
No cambio ni a mi grupo, ni a mis técnicos, ni 
a la gente con la que viajo. Con ellos he vivido 
experiencias inolvidables. 
¿Cuál fue la primera anécdota que re-
cuerdas con LODVG? 

Recuerdo uno de mis primeros conciertos, 
creo que fue en octubre del 2008, que preci-
samente fue a Colombia. Hicimos un concier-
to en el Parque Simón Bolívar. Recuerdo que 
estábamos tocando Rosas, y como era un 
show de radio nos pidieron que la voz tenía 
que ser en vivo; mis compañeros, los músi-
cos, estaban haciendo playback, realmente 
ellos no estaban tocando, y la voz era lo úni-
co que era en vivo. Bueno, pues de pronto se 
fue la luz y me quedé sola en mi primer viaje. 
¡Imagínate!, mi primer escenario grande y de 
pronto me quedo sola cantando Rosas. 
¿Qué es lo que más te gusta de nues-
tro país? 

Me impresionó Medellín; el trayecto del 
aeropuerto hasta la ciudad es hermoso. Vas 

bajando esa montaña y todo es verde; me 
pareció espectacular. Es un recuerdo que 
siempre guardo de Colombia.
¿A qué artista de Colombia admiras? 

A Shakira, me impresionó porque es de 
esas artistas que llevan el nombre de Co-
lombia y de Barranquilla en alto. Ha ido a 
tantos lugares del mundo y de pronto verla 
ahí tan cerquita. 
 ¿Cuál ha sido la enseñanza más im-
portante en estos tiempos de co-
vid-19?

Aprender que en la vida no solo estamos 
nosotros, que formamos parte de una co-
lectividad, de una sociedad, de un mundo, 
pero no hay que pensar solamente en uno 
mismo, sino que formamos parte de algo 
mucho más grande.

¿Cómo son tus días en confinamiento?
Intento mantener cierto orden en mis 

días. De verdad que hay días que me doy 

paz absoluta, de hacer lo que 
me apetece y si me apetece no 
hacer nada, pues no hago nada, 
pero en general sí intento man-
tener cierta rutina.Me levanto, 
me encargo de cosas de la casa, 
los desayunos, camas, cosas, 
un poco de orden general de la 
casa, y ya después, como en un 
margen de 2 o 3 horas, me dedi-
co a temas de trabajo.

 ¿Qué es lo primero que pla-
neas hacer después de que 
todo pase?

Ver a esa parte de la familia 
con la que no puedo estar ahora 
mismo, a mis amigos y a la gente 
que quiero.
¿Qué mensaje les envías a 
todos los seguidores de LO-
DVG? 

Que mantengan el ánimo, que 
todo esto pasará, que intente-
mos quedarnos con las cosas 
positivas, porque siempre hay 
un lado positivo, incluso en los 
peores dramas.

¿Qué proyectos vienen des-
pués de que esto pase?

Retomar los conciertos y gi-
ras, que es lo que ahora esta-
mos teniendo que aplazar. 



Hollywood
Stars aló

Schwarzenegger, estuvo 
al borde de la muerte
El actor Arnold SchwArzenegger 
(72) reveló que estuvo a punto de mo-
rir en una operación que le hicieron en 
el 2018. El actor reveló este hecho para 
dar un mensaje de esperanza y perse-
verancia a los estudiantes que este año 
se están graduando mediante video-
llamadas. Hace dos años, el intérprete 
se preparaba para iniciar el rodaje de 
Terminator y cuatro meses antes de co-
menzar a grabar acudió a un chequeo 
médico y el doctor le dijo que tenía que 
someterse a una operación para cam-
biar una válvula del corazón. Sin em-
bargo, una intervención de 4 horas se 
prolongó hasta 16. "Rompieron el muro 
del corazón y había una hemorragia in-
terna, pude haber muerto si no me hu-
bieran abierto el esternón para operar-
me a corazón abierto. Gracias al cielo 
estoy vivo”, reveló el intérprete.

Toda una vida juntos
El 19 de mayo de 1997 Sarah Jessica 
Parker (55) y Matthew Broderick (58) se 
casaron en una sinagoga y ya han pasado 
23 años juntos. "Hemos recorrido un largo 
camino, amor”, escribió ella en sus redes 
sociales. Para celebrar su aniversario, 
cenaron en casa junto a sus hijos: James 
(18) y Tabitha Hodge y Marion Loretta, 
mellizas, de 11 años y planean un viaje a 
Las Maldivas cuando finalice la cuarentena 
y puedan viajar los cinco, en familia. 

Megan Fox y Brian austin 
green, divorciados

después de 10 años de matrimonio, Me-
gan Fox (34) y Brian Austin Green 

(46) se separaron. Tienen tres hijos: noah 
Shannon (7), Bodhi ransom (6)  y Journey 
river (3).“Tuvimos una relación maravillo-
sa, siempre nos querremos”, dijo green. 
Al parecer, lo decidieron a finales de año, 
cuando emprendieron caminos por sepa-

rado “para ver cómo era la vida”. hace unos 
días fotografiaron a Megan paseando junto 
al rapero Machine gun Kelly (30), con quien 
al parecer está empezando una relación. el 
cumpleaños de Fox fue el sábado, y ese día 
green compartió un mensaje en su perfil de 
Instagram, junto a una imagen de una ma-
riposa y una flor, escribió: “Al final las ma-
riposas se aburren de permanecer en una 
sola flor. empiezan a sentirse asfixiadas. el 
mundo es grande y quieren experimentar-

lo”. Buaaaaa. ¡Qué tristeza!

Jude Law: padre por sexta vez
El guapísimo Jude Law (47)  y su esposa Phillipa Coan 
(32) esperan un hijo. El galán será  padre por sexta vez. 
Anteriormente, estuvo casado con Sadie Frost, con quien 
tuvo tres hijos, Rafferty ( 22), Iris ( 15) y Rudi (13). Des-
pués mantuvo una relación con la actriz Siena Miller, 
quien le terminó por serle infiel con la niñera de sus hi-
jos. Entonces Law comenzó a salir con la la modelo Sa-
mantha Burke, con quien tiene otra hija, Sophia (9). 
Tiempo después tuvo otra hijo con Catherine Harding, 
Cate (5). Más tarde empezó su relación con su actual es-
posa, Phillipa Coan, quien pronto dará a luz. 

FOTOS: GeTTy imaGeS

20 @aLOdigital  www.alo.co



Julieta Villar cifuentes (12) inter-
preta a helena, la hija de Pablo 
de la Torre (george Slebi) y ca-
rolina Valencia (Juliana galvis) 
en La venganza de Analía. la 
pequeña actualmente vive una 
relación bastante tensa y dura 
con su madre en la novela. Bo-
gotana, inició su carrera a los 9 
años haciendo comerciales. es-
tudia en el colegio leonardo da 
vinci, le gusta la música, el baile, 
el cine y sus dos materias pre-
feridas son historia y matemáti-
cas. También adora la historia y 
su mayor meta es consolidarse 
como una actriz versátil y disci-
plinada. habla tres idiomas, es 
vegana, amante de la natura-
leza y está comprometida con 
varias acciones ecológicas. ¿Su 
sueño?Tener una fundación para 
ayudar a los perros callejeros. 
¿Cómo fue el reto de inter-
pretar este personaje?
Muy lindo, ya que helena mues-
tra facetas de mi personalidad: 
es tierna, amorosa y a su vez de-
fiende sus puntos de vista y lo 
que más quiere. Interpretarla me 
exigió enriquecer mi actuación, 
lo cual me brindó una gran satis-
facción profesional y personal.
¿Fue difícil combinar las 
grabaciones con el colegio?
¡Mi colegio fue lo máximo! Tu-
vieron una gran comprensión y 
respeto y me apoyaron en todo 
momento permitiéndome au-
sentarme por días. entonces ha-
cía las tareas y los trabajos en mi 
casa y los presentaba puntual-
mente a mis profesores cuando 
podía ir a clases.  Sin el apoyo de 
la institución no habría sido posi-
ble cumplir este sueño.
¿Tienes alguna anécdota 
curiosa mientras esta-
bas en grabaciones?
hay anécdotas muy lin-
das.  con Juliana galvis 
eran a diario, pues 
grabábamos esce-

nas donde había un trato fuerte 
y al terminar solo había amor y 
ternura, un gran contraste, pues 
nos adoramos y la quiero mu-
cho. con george, su ternura me 
robó el corazón. recuerdo que 
durante una escena me llamó 
'Pocholito' y eso no estaba en el 
libreto, me sorprendí y no enten-
dí, pero después me dijo que él 
llama así a los niños de su fami-
lia, a los que adora. 
¿Cómo imaginas tu futuro?
definitivamente como actriz, 
quiero seguir formándome, es-
tudiando y teniendo la suficien-
te experiencia para poder in-
terpretar papeles importantes. 
Me encantaría formar parte de 
producciones internacionales y 
hacer cine. Sueño con un papel 
con alto nivel de exigencia acto-
ral, que impacte al público por su 
variedad de facetas, me diverti-
ría mucho haciendo de mala.
Compartiste con un elenco 
de grandes actores. ¿Qué tal 
la experiencia? 
Trabajar junto a: Marlon More-
no, george Slebi, Juliana galvis y 
carolina gómez, ha sido la mejor 
experiencia de mi vida. los res-
peto como profesionales y hubo 
cariño, enseñanzas y el poder 
aprender de ellos enriqueció mi 
vida. Siento mucho amor y agra-
decimiento. 

julieta: un nuevo y gran talento
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¡Embellécete!
Por un aislamiento 

más indulgente
¿Cuántos tutoriales de maquillaje has visto en 
estos días? Seguro ya perdiste la cuenta. Lo 
más importante es que sigas un cuidado básico 
facial para así retornar a tu vida normal, cuando 
acabe la cuarentena, con una piel preciosa. 

Producción: Daniel de Jesús (@danieldjesusphoto)  
Maquillaje: Cesar Nieves (@cesarnievesr)
Modelo: Valentina Pinilla (@valentinapinillap)  
Agencia: Contacto Básico (@contactobasicomodelmgmt)  

por sAndrA PAolA reAl M. Fotos Andrés PiñAte (@AndresPinAtePh)

Llevamos más de dos meses de confina-
miento por el coronavirus y, poco a poco, o 
te has puesto más juiciosa con tu rutina de 
belleza o has abandonado algunas de las 
rutinas que solías hacer. ¿Para qué me voy 
a poner cremas, bloqueador o pestañina si 
no voy a salir ni a la esquina? te cuestionas... 
Pues porque al seguir con los hábitos que 
tenías, antes del confinamiento, mejorarás 
tu ánimo y tu salud, según los psicólogos y 
los dermatólogos.

la terapeuta Mariana Jurado asegura 
que al vernos frente al espejo es importan-
te sentirnos confiados y que sí es posible 
subir el estado de ánimo cuando nos arre-
glamos un poco y nos agrada más nuestro 
reflejo. “hay un dicho que reza que: todo es 
cuestión de actitud"' y así lo hemos sabido 
desde siempre, cuando todavía el corona-
virus no parecía la amenaza que ha resul-
tado ser. Y haciendo gala precisamente de 
esa frase, deberíamos hacer más llevadera 
la cuarentena cuidándonos un poco más en 
estos días y trabajando en nuestro interior y 
por supuesto, en el exterior”, revela. 

{ Maquillaje }

Top aló
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Si eres de las que se maquillaba todos 
los días antes de salir de casa... No dejes 
de hacerlo ahora que vives confinada en tu 
hogar. No quiere decir que te hagas el deli-
neado más sofisticado o que hagas gala del 
smokey eye o te pintes los labios de fucsia o 
rojo diariamente, pero sí que recurras a un 
cuidado mínimo que te permita verte bien. 
Porque un poco de brillo y una dosis diaria 
de perfume tiene grandes beneficios. "No 
hay cosa más deprimente que estar solo en 
casa y sentirse feo y desarreglado", revela el 
maquillador venezolano César Nieves, quien 
maquilló a la modelo para estas fotos. Con-
véncete de que tener que quedarse encerra-
do no implica descuidarnos. Aunque estar 
cómoda es lo primordial, a veces un peina-
do sencillo o, simplemente, un toque de bri-
llo son suficientes para subirnos el ánimo en 
un momento en el que la preocupación nos 
invade a todos

“La cLave está en eL 
cuidado de La pieL”

“La piel tiene memoria”. Lo advierte el der-
matólogo Angel Camilo Peñaranda: "No po-
demos olvidarnos de seguir un cuidado diario 
para vernos mejor, aunque estemos en casa. 
Cuando nos sentimos bien estamos más ani-
mados y esto mejora el estado de ánimo". 

Sobre la rutina de cara, tiene que ser la bá-
sica. "Dos limpiezas al día (mañana y noche) 
aunque estés en casa. Por la mañana,  apli-
car un sérum con Vitamina C o con ácido hia-
lurónico, crema hidratante y protección so-
lar aunque no nos dé el sol. Yo recomiendo 
ponerla como si fuera tu crema hidratante, 
sobre todo estos días en los que pasamos 
horas con el celular en la mano y pegadas a 
Instagram, viendo televisión y trabajando en 
el iPad o el computador, gadgets que emiten 
luces tipo LED (este tipo de luz produce man-
chas)", comenta el doctor. 

Todas tenemos alguna mascarilla en casa 
que nunca usamos. Si es de las descartables, 
aplícala por 20 minutos, retíra el paño y ma-
sajea el rostro (siempre de forma ascenden-
te). En caso de ser en forma de pasta, retira 
con abundante agua y colócate luego tu cre-
ma humectante. 

GuAPA  
EN CASA 

"El hecho de estar en 
cuarentena no sig-

nifica que debamos 
abandonar nuestro 
maquillaje, aunque 

tampoco tiene sentido 
hacer algo muy ela-

borado, pero sí utilizar 
productos más bási-

cos y practicar ruti-
nas más rápidas para 
tener buen aspecto", 
revela el maquillador 

César Nieves.

1Con la cara lavada, 
siempre aplica un sé-

rum y una crema hidra-
tante como ritual previo.

2Posteriormente, dis-
tribuye la base de 

maquillaje de cobertu-
ra media y ligera con una 
brocha por todo el rostro 
extendiendo muy bien el 
producto para que quede 
uniforme. "Es importante 
que el color sea un poco 
más claro que tu tono de 
piel, nunca más oscuro", 
aconseja. Su truco: apli-
car también un poqui-
to de base en las manos 
para disimular las man-
chitas por si tienes que 
hacer una presentación o 
se te van a ver  las manos.

3Posteriormente em-
plea polvos compac-

tos para fijar la base en el 
rostro "y evitar el brillo". 

4A la hora de maquillar 
los labios César siem-

pre emplea un perfilador. 
Y tras delinear la comi-
sura rellena el labio por 
completo, que es una for-
ma de aumentar la dura-
ción del labial. Posterior-
mente, utiliza el colorete 
en tono coral y sobre este 
un brillo, con el fin de dar 
jugosidad.

5A la hora de aplicar el 
rubor o blush, él no se 

limita a las mejillas sino 
que contornea el rostro 
poniendo, a su vez, color 
en la zona de la barbilla y 
la frente.

6En cuanto a los ojos, 
emplea un poco de 

sombra suave para ilumi-
nar la mirada. Si hay mu-
chas ojeras por fralta de 
sueño, emplea un correc-
tor suave de ojeras.

7Otro de sus secretos 
para resaltar la mi-

rada consiste en perfilar 
las cejas de forma natu-
ral con un jabón de ce-
jas, lo activa con fijador 
de maquillaje o con agua 
de rosas, rellenando las 
zonas menos pobladas y 
peinando después con un 
cepillo de cejas suave. 

8Acentúa los ojos con 
un leve toque de 

sombra nude para mar-
car la cuenca del ojo y el 
toque final es la pesta-
ñina. “Hay que ondular 
las pestañas pues te da 
el efecto de ojos de prin-
cesa, siempre debemos 
usar un buen rizador y 
evitar latas o cucharas 
para que no se caigan, ni 
tampoco lastimar esta 
zona tan delicada del 
rostro”, concluye.

#NoTeRindas

Maquillaje para reuniones por 
Zoom, Skype o vía FaceTime
By César Nieves

↰



5 tips de oro para tu 
piel después de los 40
Cuando llegamos a la cuarta década se produce un 
descenso de las hormonas, hasta llegar a casi la mitad 
de los estrógenos y progesterona que tenemos a los 20. 
Estas hormonas son vitales ya que, entre otras funciones, 
ayudan a mantener el tono muscular y actúan sobre la piel.

Dicen que los cuaren-
ta son los nuevos vein-
te. Y es cierto. En parte 
porque a las mujeres nos 
sobra energía y ganas de 
comernos el mundo, pero 
también porque durante 
esta etapa, igual que en 
la adolescencia, el cuerpo 
experimenta profundos 
cambios debido a altera-
ciones hormonales. Se-
gún Natalia Peña, cosme-
tóloga de Oriflame: “Los 
efectos más notorios son 
la resequedad, la falta de 
luminosidad, la aparición 
de manchas, la pérdida de 
elasticidad y el aumento 
de líneas de expresión y 
arrugas”. Por lo tanto, es 
clave mantener una ruti-
na de cuidado. Estas son 
sus claves.

por adriaNa rEStrEPO

 Contorno de 
ojos y suero 
del Sistema 
NovAge Eco-
llagen de Ori-
flame. 

1Tener una buena 
higiene cutánea:

Limpiar la piel al empezar y fina-
lizar nuestras jornadas ayuda a 
eliminar impurezas externas e 
internas que se acumulan duran-
te el día, como el humo, la polu-
ción, el exceso de sebo, las células 
muertas, entre otros. La especia-
lista especifica que “la higiene fa-
cial comprende el rostro, el cuello 
y el escote, por lo que es funda-
mental cubrir todas estas áreas 
en la limpieza”.
Tus aliados beauTy 

 Optimals de Oriflame, hecho a 
base de algas verdes con tecnolo-
gía hidratante.

 El aceite limpiador de Novage, 
que funciona como desmaquillan-
te y a la vez equilibra el exceso de 
sebo en la piel.

 Los Sistemas NovAge, compues-
tos por limpiador, suero, hidratan-
tes y contorno de ojos ideales para 
cada tipo de piel, son perfectos 
para una rutina completa. 

2Usar el tratamiento 
antiarrugas ideal:

 “Muchas mujeres no son cons-
cientes de que las necesidades 
que su piel tenía a los 20 no son 
las mismas que las que tiene a los 
40”, aclara Natalia. Para retrasar 
los efectos del paso del tiempo, el 
tratamiento antiarrugas es clave, 
pues las rellena desde el interior, 

EN REDES
@col.oriflame
www.oriflame.co

@Oriflame.col

previniendo su formación y reve-
lando una piel suave, radiante y 
redefinida. 
Tu aliado beauTy

 El sistema antiedad NovAge Eco-
llagen de Oriflame, que cumple 
con estas características, gracias a 
su tecnología avanzada enriqueci-
da con complejo Tri-Péptido, ácido 
hialurónico y extracto de células 
madre vegetales.

3Evitar el cigarrillo:
La cosmetóloga señala que el 

fumar altera las fibras elásticas de 
la piel, particularmente alrededor 
de la boca y de los ojos, provocan-
do que la piel luzca más grisácea y 
apagada.

4Usar pantalla solar:
A pesar de ser una regla de 

oro a cualquier edad, a partir de los 
40 años la piel se vuelve más seca 
y sensible. Según la cosmetóloga, 
“es preferible evitar la exposición 
solar en horas centrales del día, 
pero si esto no fuese posible, o in-
cluso si nos exponemos en horas 
en las que el sol no aparenta ser 
tan fuerte, debemos siempre apli-
carnos una pantalla solar y optar 
por cosméticos con fotoprotección 
en todo momento”. 
Tu aliado beauTy 

 La Pantalla Solar Anticontami-
nantes Amplio Espectro FPS 50 
de NovAge de Oriflame, que actúa 

como escudo combatiendo los efec-
tos de los rayos UV y las agresiones 
externas, retrasando la aparición 
de los signos de la edad y revelando 
una complexión radiante.

5Consumir Omega 3 y 
otros antioxidantes:

La especialista recomienda el con-
sumo de omega 3 como suplemen-
to alimentario, y resalta el impacto 
que tiene sobre la piel, pues la man-
tiene hidratada y luminosa. 
Tus aliados beauTy 

 Omega 3 de la línea Wellness de 
Oriflame, que, por sus propiedades 
antiinflamatorias, reduce el enroje-
cimiento y la hinchazón.

 Astaxantina de Oriflame, un anti-
oxidante reconocido por sus propie-
dades protectoras en las células de 
todo el organismo al contener vita-
mina C, vitamina E y arándanos. 

↰
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¡A fortalecer 
tu sistema inmune!

EL CORONAVIRUS CONTINÚA CONTAGIANDO AL mUNDO ENTERO, POR 
ESO ES ImPRESCINDIBLE CONSUmIR SUPLEmENTOS Y ANTIOXIDANTES, 
ASÍ COmO ASUmIR BUENOS HÁBITOS DE NUTRICIÓN Y LLEVAR UN 
ESTILO DE VIDA QUE AYUDE A REFORZAR TUS DEFENSAS. 

por sandra paola real m.

{ salud }

Tu mundo aló
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Lamentablemente, continúan 
los contagios por covid-19 en 
Colombia y en el mundo ente-
ro, y aunque hay avances cien-
tíficos para combatirlo, hasta el 
momento no hay vacuna contra 
el virus. Las medidas de pre-
vención frente al contagio cada 
día son mayores, sin embargo, 
es necesario fortalecer nuestro 
sistema inmune, pues pronto 
deberemos retomar nuestra 
vida normal y enfrentarnos 
cara a cara a Él. 

A medida que nos hacemos 
mayores, más bajas tenemos las 
defensas y más riesgo existe de 
contagiarnos de enfermedades 
víricas. Al margen de las indi-
caciones propias de cómo pre-
venir el contagio del coronavi-
rus (como lavarnos las manos, 
estornudar en la parte interna 
del codo y seguir las recomenda-
ciones respecto a la asistencia o 
no a clases y trabajo), es impor-
tante pensar en las claves que 
pueden reforzar nuestro sistema 
inmune. Y para ello pregunta-
mos al doctor Felipe Escudero, 
de la Universidad Javeriana, y a 
la nutricionista Rocío Otálora, 
de la Clínica de Marly. 

En cuanto a lo que a enferme-
dades víricas relacionadas con 
las vías respiratorias se refie-
re, es recomendable “incluir un 
suplemento de vitamina D3 en 
una dosis de 5000 UI al día en 
adultos, porque entre sus bene-
ficios se encuentra la reducción 
de la severidad del asma y, ade-
más, protege contra los virus y 
el resfriado común”, asegura el 
doctor Felipe Escudero.

{L}

Hábitos tan sencillos como dormir bien 
y suficiente también son de vital impor-
tancia para la salud. Otro de los consejos 
es comer lo más natural posible, “evitando 
los alimentos procesados, el azúcar refi-
nado, las gaseosas y otras bebidas edul-
coradas, entre las que se incluyen los zu-
mos y los batidos, que es fundamental 
descartarlos de nuestra lista del mercado 
porque pueden enfermarnos”, puntualiza 
el doctor Escudero.

Debemos consumir alimentos altamente 
antioxidantes como frutas, verduras, pes-
cados y carnes magras. Que no falten en 
tu despensa productos ricos en vitaminas 
C, D y A y betacarotenos, además de los 
ricos en ácidos Omega 3 como la naranja, 
el aguacate, el tomate, las espinacas y el 
jengibre, que favorecen la producción de 
colágeno. La experta en nutrición Clau-
dia Briceño, de la Fundación Santa Fé de 
Bogotá, recomienda 1.000 miligramos de 
vitamina C o consumir alimentos con alto 
contenido de esta vitamina como: zana-
horias, tomates, peras, el trigo y los rába-
nos, y cúrcuma, entre otros. Además, no 
te pueden faltar “cítricos, coles, verduras 
de hoja verde, frutos silvestres, carotenos, 
ácidos grasos esenciales y probióticos”, re-
comienda la nutricionista bogotana.

Y, por supuesto, “movernos. Aunque aho-
ra nuestras posibilidades sean limitadas 
podemos hacerlo dentro de la casa y bus-
cando ayuda o mindfulness online en caso 
de estrés, ansiedad y otros problemas de 
nerviosismo, que debilitan el sistema in-
mune y nos dejan indefensos tanto en la 
prevención como a la hora de luchar contra 
la enfermedad y no nos favorece. Se trata 
de encontrar un punto de descanso para 
la actividad cerebral”, comenta el doctor.

Vitaminas y minerales 
para subir las defensas

 Hierro: Es esencial en la 
elaboración de hormonas y te-
jidos conectivos. Su ausencia 
puede ser peligrosa para la salud 
y causar anemia. Los alimen-
tos que contienen más hierro 
son las lentejas, las espinacas, 
las frambuesas, la levadura de 
cerveza, los pistachos, los ce-
reales y la espirulina, un tipo 
de alga azul a la que se le atri-
buyen numerosas propiedades 
beneficiosas para la salud.

 Zinc: Es un componente 
que ayuda al sistema inmunita-
rio a combatir bacterias y virus 
que invaden el cuerpo. Los ali-
mentos más ricos en zinc son: 
el hígado, las carnes rojas, las 
avellanas y las almendras, el 
pollo y el pavo, el queso y la 
avena en hojuelas. 

 Vitamina B: Forman un 
grupo de 8 vitaminas relacio-
nadas con el metabolismo ce-
lular. Estas vitaminas se en-

#NoTeRindas



cuentran sobre todo en los 
cereales integrales, el arroz, 
la avena, el germen de trigo 
y las legumbres.

 Vitamina C: Ayuda a la 
cicatrización de las heridas, 
mejora la absorción del hie-
rro presente en los alimentos 
y contribuye al buen funcio-
namiento del sistema inmu-
nitario para proteger el cuer-
po contra las enfermedades. 
Los alimentos que contienen 
más vitamina C son: la gua-
yaba, el perejil, el pimentón, 
el brócoli, el kiwi, la papaya y 
la naranja.

 Vitamina D: Ayuda a la 
absorción de calcio y es esen-
cial para el mantenimiento de 
la salud de los huesos. Tam-
bién mejora el metabolismo 
celular, el funcionamiento 
muscular y la defensa frente 
a infecciones. Aparte del sol, 
los alimentos que contienen 
esta vitamina son el aceite de 
hígado de bacalao, el pescado 
azul, el marisco, el hígado, los 

lácteos, los huevos, los cham-
piñones, el aguacate y el ger-
men de trigo.  

 Otros alimentos que po-
demos introducir en nuestra 
dieta son: la cebolla y el ajo en 
todas las comidas. Ambos son 
alimentos que ayudan a com-
batir las infecciones por virus 
y bacterias. El ajo debe consu-
mirse crudo para que manten-
ga sus propiedades, mientras 
que la cebolla no pierde sus 
propiedades al cocinarse.

La miel es un buen susti-
tuto del azúcar, ya que tiene 
propiedades antioxidantes y 
antibacterianas que el azúcar 
no tiene. Por último, el jengibre 
es rico en vitaminas, potasio 
y niacina, y posee propieda-
des que ayudan a combatir 
las infecciones causadas por 
virus y bacterias. Además, tie-
ne características antitusivas 
y expectorantes que ayudan 
a combatir los resfriados y la 
gripa. Se puede consumir en 
infusión o té.  

↰
Las verduras solo traen be-
neficios para la dieta. La 
clave está en mezclar dos 
o tres de ellas en nuestras 
ensaladas diarias. 

Estudios avalan El 
uso dE la vitamina C

 Samuel Campbell, biólogo de la Uni-
versidad de Alabama, comprobó que su 
consumo tiene un efecto desestresan-
te, ya que actúa sobre la respuesta de 
la glándula adrenal al estrés, reducien-
do los niveles sanguíneos de cortisol, la 
hormona que fabricamos en situaciones 
de emergencia y que, producida de for-
ma crónica, puede exponernos a todo 
tipo de enfermedades. 

 Científicos del Instituto Linus Pauling, 
de la Universidad Estatal de Oregón, 
han demostrado que un suplemento 
diario de 500 miligramos de vitamina C 
reduce la presión arterial en pacientes 
hipertensos

 La vitamina C parece ser, asimismo, un 
buen aliado en la lucha contra el cáncer. 
El oncólogo Chi Dang, de la Universi-
dad Johns Hopkins, demostró hace unos 
años que, por su efecto antioxidante, 
esta molécula bloquea la proteína HIF-1, 
que es la que permite que cuando falta 
oxígeno las células cancerígenas pue-
dan seguir convirtiendo el azúcar en 
energía. En otras palabras, “el consumo 
de esta molécula detiene los tumores, 
los deja sin fuerzas e impide que crez-
can”, tal y como explicó Chang en la re-
vista especializada Cancer Cell.

 Un estudio reciente de la Universidad 
de Leicester demostró que contribuye a 
la curación de las heridas en la piel y evi-
ta que el ADN de las células de la piel se 
dañe, por ejemplo, cuando se expone a 
demasiada radiación ultravioleta proce-
dente del sol. “La vitamina C favorece la 
cicatrización estimulando los fibroblas-

tos para que se dividan y acudan al 
área dañada”, especifica Tiago 

Diarte, coautor del trabajo.

 Ingerir un suplemento 
diario de vitamina C re-
sulta tan beneficioso para 
el sistema cardiovascu-

lar como practicar deporte 
asiduamente, de acuerdo con un 

nuevo estudio de la Universidad de 
Colorado. 
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Covid-19 y embarazo

Rodolfo A Martinez D 
MD. MSc ( c )
Facultad de Medicina – 
Departamento de Ginecología y 
Obstetricia. Pontificia Universidad 
Javeriana. Jefe Unidad de 
Medicina Materno Fetal- Hospital 
Universitario San Ignacio.
Sección Medicina Materno Fetal – 
Fundación Santa Fe de Bogotá.

El mes de diciembre del 2019 será re-
cordado por muchísimos años como el 
inicio de una época dolorosa para la hu-
manidad. En efecto, la diseminación de 
la infección por un virus conocido como 
coronavirus y luego bautizado como co-
vid-19, marcó el inicio de una etapa que 
aún no concluye de propagación mun-
dial de una infección con una muy alta 
capacidad de transmisión en individuos 
de todas las edades y condiciones, y un 
gran impacto sobre la salud de las per-
sonas con algunas condiciones médi-
cas previas y adultos mayores. Esta si-
tuación en la que la información de todo 
tipo circula a través de medios de comu-
nicación involucra a un grupo muy espe-
cial de nuestra población, como son las 
mujeres embarazadas. Por eso en esta 
columna resuelvo algunas dudas de mis 
pacientes.
¿Cuáles son los síntomas de la en-
fermedad?

Fiebre definida como temperatura de 
38 grados centígrados o más, asociada 
con tos, dificultad para respirar o acor-
tamiento de la respiración.

¿Cuáles son los sintomas y signos 
de alarma en una gestante con diag-
nostico o sospecha de infeccion por 
Covid-19.?

 Acortamiento de la respiración.
 Incapacidad de completar una frase 

sin necesidad de toma de aire.
 Necesidad de detenerse para tomar 

aire cunado deambula en el consultorio.
 Hemoptisis (Tos con sangre).

EN la wEb
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 Dolor torácico identificado como dis-
tinto del dolor que se produce al toser

 Incapacidad para tomar líquidos.
 Signos de deshidratación. 
 Cambios en el estado de alerta o con-

fusión. 
¿Como puede afectar la covid-19 el 
embarazo?

En términos generales, los cambios en 
la respuesta inmunológica naturales del 
embarazo pueden hacer a la gestante más 
susceptible a presentar infección por virus 
respiratorios, entre los cuales se incluye 
el covid-19. Es razonable pensar que las 
gestantes pueden ser un grupo pobla-
cional con alto riesgo de enfermedad se-
vera, morbilidad y mortalidad cuando se 
compara con la población general. Este 
planteamiento se sustenta en el compor-
tamiento observado en las mujeres em-
barazadas que se han enfermado en epi-
demias anteriores con virus respiratorios 
(SARS-CoV, MERS-CoV e influenza). Los 
datos actuales sobre los resultados de la 
infección materna con estos microorga-
nismos muestran que en la gestante el 
compromiso puede ser severo y los resul-
tados neonatales adversos. Se incluye en 
estos últimos la pérdida de la gestación, la 
restricción del crecimiento intrauterino y 
el parto pretérmino. A la fecha, sin embar-
go, se cuenta con muy pocos reportes de 
covid-19 y embarazo. 

¿Como puede afectar al feto?
No hay evidencia de que la covid-19 pro-

duzca infección al feto en caso de que la 
gestante presente una infección en cual-

quier momento del embarazo. No hay 
evidencia en relación con un riesgo au-
mentado de aborto y/o malformaciones 
congénitas cuando la infección con co-
vid-19 se produce en la primera mitad de la 
gestación. 
¿Es posible que la infección de la ma-
dre sea trasmitida al recién nacido?

La transmisión vertical de la covid-19 al 
momento del parto de una madre infec-
tada al recién nacido no ha sido documen-
tada aún. Muy pocas pacientes han sido 
estudiadas y en ninguna se ha logrado ais-
lar la covid-19 en el líquido amniótico o la 
placenta.

¿Cómo debe ser el parto en caso de in-
feccion por Covid-19?

La forma del parto debe ser definida se-
gún las condiciones obstétricas de la ges-
tante, es decir, por las características par-
ticulares del embarazo y no por su estatus 
en relación con la infección por covid-19.

¿Cuándo debe ser el parto en caso de 
infeccion por Covid-19?

No debe haber modificación en rela-
ción con el tiempo del parto en gestan-
tes con infección por covid-19. Si el cua-
dro se presenta en el último mes, puede 
ser razonable posponer el parto si es 
posible hasta que haya pasado el episo-
dio agudo. Una gestación a término tiene 
entre 37 a 42 semanas de edad gesta-
cional, y de cualquier manera adelantar 
un nacimiento en una situación como la 
infección de covid-19 debe ser seriamen-
te ponderada en términos de riesgo y be-
neficios.  
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Sí al lavado de manoS 
y al cuidado de la piel
En tiempos de covid-19, los expertos nos han dejado claro que el lavado de 
manos es una de las mejores formas de protegerse y de proteger a la familia 
del contagio del coronavirus. La Dra. Aura Ruiz, especialista y magíster en 
medicina estética, nos da las claves precisas para que nuestras manos no solo 
estén libres de virus y bacterias, sino que además estén saludables

Durante la pandemia de la co-
vid-19, es particularmente im-
portante mantener las manos 
limpias para ayudar a prevenir 
la propagación del virus. Lavar-
se las manos puede mantener-
te sana y prevenir la propa-
gación de infecciones de una 
persona a otra. Tú puedes pro-
pagar microbios o contraerlos 
de otras personas o superficies 
cuando te tocas los ojos, la nariz 
y la boca con las manos sin la-
var, preparas o consumes ali-
mentos con las manos sin lavar, 
tocas una superficie o un objeto 
contaminado, te suenas la na-
riz o cubres nariz y boca con las 
manos cuando toses o estornu-
das y luego le tocas las manos 
a otra persona o tocas objetos 
que usan varias personas.

 Las manos limpias combaten 
la propagación de microbios de 
una persona a otra y dentro de 
toda una comunidad; esto inclu-
ye tu hogar, tu lugar de trabajo 
o donde quiera que te encuen-
tres. La Dra. Aura Ruiz, médica 

{D}
por RichARD moReno cAsTAñeDA
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Dra. Aura ruiz 
Médico especialista, 
magister en medici-
na estética y experta 

en láser y tecnolo-
gías EBD

especialista, magíster en medicina estéti-
ca y experta en láser y tecnologías basadas 
en energía, nos respondió algunas de las 
preguntas más frecuentes respecto a este 
tema y nos compartió algunas claves para 
el cuidado general de nuestra piel. 

¡Lávate Las manos! 
¿Cuál es la manera adecuada de lavar-
se las manos?

Debemos seguir las guías de la oms. Las 
manos deben lavarse con agua y jabón fro-
tando por 20 segundos las palmas, el dor-
so, la piel entre los dedos, las muñecas y las 
uñas de manera más frecuente. .
¿Cuáles son los errores más comunes 
durante la limpieza y el cuidado?

Lavarse las manos muy rápido, sin frotar 
todas las zonas, no enjuagárselas bien, de-
jando residuos de jabón, y no secarse bien.  
Hay muchos mitos sobre el lavado 
adecuado. Desde tu perspectiva, ¿cuá-
les son los más equívocos?

 Lavarse las manos con agua caliente. 
La temperatura del agua no interfiere en la 
buena limpieza. Además, se puede correr 
riesgos de quemaduras.

 Dejarse las manos sin secar después de 
lavarlas, es una costumbre muy frecuente 
porque la gente no se toma el tiempo sufi-
ciente para secarlas.
¿Un líquido antibacterial es mejor 
que el jabón?  

Un jabón suave o simple es efectivo, me-
nos costoso y disminuye la posibilidad de 
irritación de la piel. en contraste, el uso fre-
cuente de líquidos antibacteriales, que por 
lo general tienen componentes como sus-
tancias perfumadas o triclosán, afecta el ph 
normal de la piel y por lo tanto puede pro-
ducir irritación. Lo mejor es usar un syndet, 
que es libre de detergentes.
¿Qué factores deben tenerse en cuen-
ta para evitar perjudicar la piel?

Lavarse las manos con un jabón suave, 
secarlas muy bien, usar guantes de pro-
tección para realizar los oficios de la casa, 
usar una crema hidratante varias veces al 
día, usar protector solar y seguir una dieta 
balanceada rica en vitaminas, minerales y 
ácidos grasos esenciales.
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12 claves para una 
piel radiante 
El estar en cuarentena ha generado un 
cambio en los hábitos de vida: el trabajo 
lo hacemos desde casa, aumentan los 
oficios caseros y el estrés del momento 
genera cambios en nuestra piel. Estos 
son unos buenos consejos para cuidarla 
en casa:  

1. Mantener una dieta balanceada y 
adecuada.

2. Lavar el rostro con un syndet por lo 
menos dos veces al día si no sales de 
casa. En la noche, lavar el rostro, además 
de limpiar la piel, genera una sensación 
de bienestar y podrás dormir mejor.

3. Aplicar un gel, sérum o crema con an-
tioxidantes como la vitamina C. Según 
el tipo de piel, puede usarse de día y de 
noche.

4. Aplica en las mañanas una crema hi-
dratante rica en ácido hialurónico, pro-
teoglicanos y ceramidas, que hidrata y 
repara la piel envejecida.

5. Usa bloqueador solar así te encuen-
tres en casa. La fotoprotección evita el 
envejecimiento prematuro y lesiones 
precancerosas. 

6. En las noches, utiliza una crema para 
los párpados rica en ácido hialurónico y 
antioxidantes.

7. También, en la noche, según el tipo 
de piel y en especial en pieles maduras, 
acude a cremas con retinol, antioxidan-
tes, ácido hialurónico y elastina, que re-
generan la piel.

8. Toma suplemento de vitamina D para 
no generar deficiencia por la falta de ex-
posición solar. 

9. Tomar agua durante el día mantiene el 
manto hidrolipídico de la piel. 

10. No te automediques con cremas 
despigmentantes en caso de manchas.  
Consulta a un especialista sobre el cui-
dado apropiado, según tu tipo de piel.

11. Sonreír, descansar, hacer pausas ac-
tivas durante el día, disminuir el consu-
mo de azúcares refinados y hacer ejerci-
cio serán de gran ayuda.

12. Ingiere suplementos ricos en vitami-
na C, omega 3, omega 6, colágeno hi-
drolizado y antioxidantes. 

EN la wEb
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El uso de guantes o, mejor, el ma-
terial del que están hechos, ¿puede 
afectar la piel? 

el material más utilizado en los guantes 
para la limpieza y oficios varios es el látex, 
porque permite al usuario llevar a cabo ta-
reas de limpieza con una gran elasticidad y 
flexibilidad. su uso se recomienda en múlti-
ples tareas de limpieza en el hogar. sin em-
bargo, el látex puede ocasionar sensibilidad 
en la piel y alergias en algunas personas. 
para evitarlo, se deben usar guantes de ni-
trilo, que son menos alergénicos, o colocar 
una capa de crema o una pasta o ungüento 
oclusivo para manos antes de usarlos, o po-
nerse guantes de algodón debajo.
¿Qué productos puedes recomendar-
nos para hidratar, suavizar y desin-
fectar las manos?

en esta época en la que lavamos con más 
frecuencia las manos, lo más recomenda-
ble para su cuidado es el uso de un syndet 
o jabón suave. después, secarlas muy bien, 
usar una crema hidratante rica en cerami-
das, aceite de almendras o manteca de ka-
rité, ya que ofrecen un manto hidrolipídico 
a la piel evitando su resequedad e irritación.  
Si llegáramos a padecer un cuadro de 
irritación y resequedad severo, ¿cuáles 
son las principales recomendaciones? 

consultar a un especialista de la piel para 
su tratamiento y seguimiento. suspender 
todos los jabones o sustancias irritantes.
¿Es verdad que la vaselina puede 
reemplazar la crema hidratante?

la vaselina con sus propiedades oclusi-
vas crea una barrera hidrofóbica, evita la 
pérdida de agua en la piel, también forma 
una capa que protege de la entrada de mi-
croorganismos y de otras partículas. es re-
comendable especialmente en las personas 
que tienen la piel seca, que se descama y 
que puede llegar a sangrar, incluso es usada 
frecuentemente como vehículo en ungüen-
tos y cremas para las manos.
 ¿Qué alimentos son ricos en nutrien-
tes y vitaminas para fortalecer la piel 
de las manos? 

una dieta equilibrada permite tener una 
piel saludable. se debe consumir una ali-
mentación rica en fuentes de vitaminas y 
minerales como frutas, verduras, ácidos 
grasos esenciales ricos en omega 3 y ome-
ga 6, el aguacate, las almendras, el coco, 
en general todos los frutos secos. también 
se deben consumir las proteínas que están 
presentes en el pescado, los huevos, lác-
teos y carnes, especialmente las blancas, 
porque estas evitan la resequedad de la piel 
y las uñas quebradizas. 
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Una vida más plena
en época de covid-19
Famisanar EPS entiende que nuestra vida 
ha cambiado drásticamente en los últimos 
meses, por ello, nos brinda el acompañamiento 
necesario para sobrellevar las complicaciones y 
la cotidianidad de estos días en los que seguimos 
luchando y protegiendo  a los nuestros del virus.

El 6 de marzo, después de que 
se conociera oficialmente el pri-
mer caso de covid-19 en Colombia, 
el Gobierno nacional, en conjunto 
con las entidades gubernamenta-
les, activó distintos mecanismos 
para evitar el contagio y la propa-
gación del virus, teniendo como 
medida principal el aislamiento so-
cial obligatorio y el cese de activi-
dades. Lo que empezó como un si-
mulacro de aislamiento preventivo 
se extendió en la primera cuaren-
tena obligatoria, que inicialmen-
te contemplaba tres semanas de 
aislamiento, pero que por la curva 
creciente se extendió hasta el 27 
de abril, más tarde hasta el 11 de 
mayo, luego hasta el 25 de mayo, 
y hoy, hasta el 31 de mayo y es in-
cierto si la van a alargar una vez 
más...   
En la actualidad, y pese a que aún 
no existe una vacuna, algunos sec-
tores económicos reiniciarán acti-
vidades para reactivar la economía 
bajo estrictos protocolos de segu-
ridad. Hoy, Famisanar EPS entiende 
que la vida ha cambiado drástica-
mente, por ello nos brinda la infor-
mación necesaria para superar los 
obstáculos que se pueden presen-
tar durante esta nueva etapa de la 
lucha contra el virus covid-19. 

EPS Famisanar se suma a 
los esfuerzos nacionales 
para evitar y frenar la pro-
pagación de la covid-19 y  
lanzan una campaña pre-
ventiva dirigida a la pobla-
ción en general. 

MEjora tu EStado dE ániMo
 Mantente activo y animado, cuando tu mente 

y cuerpo trabajan juntos, no hay dificultad que no 
puedas superar. Haz que cada día cuente, organiza 
una rutina para cada día, añádele actividades y co-
sas que te motiven a levantarte de la cama. Una de 
las mejores maneras de ejercitarte sin aburrirte es 
bailar, súbele el volumen a tus canciones favoritas y 
prueba distintos pasos. Si deseas incluir peso utiliza 
botellas con agua para simular las pesas.

CoMbatE La anSiEdad
 Procura no saturarte de información so-

bre el virus: no permanezcas todo el día pegado 
a la televisión escuchando y viendo noticias sobre el 
tema. Comunícate con otras personas, es impor-
tante que les cuentes cómo te sientes y cuáles son 
tus preocupaciones. Une a tu familia y fortalece los 
vínculos en el hogar, aunque a veces sientas deses-
pero, estrés y rabia.  

Cuida tu SaLud MEntaL
 Ejercita tu cerebro, puedes jugar, resolver 

acertijos, crucigramas o rompecabezas, esto mejo-
rará tu concentración y desviará tus pensamientos 

negativos. Organízate, no dejes que el tiempo co-
rra y te sientas poco productivo. Anota tus pen-
dientes y saca adelante tu trabajo desde casa, el 
cuidado del hogar y el compartir con tu familia. 

un HoGar SEGuro y LiMPio
 Limpia y desinfecta constantemente las 

superficies y elementos de tu hogar, el virus 
puede permanecer en elementos interiores o ex-
teriores y de manipulación diaria como celulares, 
teléfonos o computadores. Cuida la higiene de 
los baños, mantén limpia la cocina, lava los platos 
con agua caliente y cambia la esponja con regu-
laridad. 

aLiMéntatE SaLudabLEMEntE
 Incluye frutas como kiwi, naranja, limón 

y fresas en tu día a día para obtener vitaminas 
que aporten al desarrollo de tu organismo, como 
la vitamina C. Varía tu alimentación, no te acos-
tumbres a un solo sabor; es el momento perfec-
to para buscar recetas nuevas. No olvides incluir 
proteínas, verduras y hortalizas. Recuerda: ¡Sé 
responsable! Dependemos de ti. Evita salir a la 
calle si no es estrictamente necesario. 

en la web
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¿Cómo superar 
a tu expareja?

Esta es una pregunta que 
llevo haciéndome desde que 
me divorcié, es más, desde 
que finalicé otras relaciones. 
Y no tiene nada que ver con el 
amor, a veces, ya no hay. Es 
solo apego, costumbre, y cla-
ro, miedo a estar sola.

El verdadero reto debería 
ser, ¿cómo superar mis pro-
pios miedos? ¿Por qué cuan-
do terminamos una relación 
somos especialistas en ver 
nuestras propias debilidades 
para transformarlas en cul-
pas y de alguna manera lle-
var el peso de que se termi-
nó la relación? Saben, a pesar 
de nuestros esfuerzos, que a 
veces dan muy buenos fru-
tos haciéndonos sentir peor 
de lo que estamos, por decirle 
adiós a una persona en nues-
tra vida, debo aclarar que 
una relación no se acaba por 
una sola persona. Siempre, 
siempre, siempre, están los 
dos involucrados. ¿Cómo? De 
diferentes maneras, ya sea 
desconectándonos, alejando 
a la pareja por nuestros pro-
pios miedos, autosaboteán-
donos (debo reconocer que 

en ésta soy casi especialis-
ta), o incluso, olvidándonos de 
quienes somos para agradar 
al otro. 

Y eso es un peso muy gran-
de, que tarde o temprano se 
cae. Allí hay deshonestidad y 
no solo con la pareja sino con 
nosotros mismos. Después de 
estudiar, vivir y tratar de en-
tender el amor de pareja, debo 
confesarles que he entendido 
que no hay verdades absolu-
tas ni algo bueno o malo. Cada 
pareja llega a su negociación, 
sí así suene crudo, pero es im-
portante poner reglas, limi-
tes, miedos y sueños sobre 
la mesa. Sin filtros, sin estra-
tegias, las cosas como son. 
Cuando nos engañamos por 
tener pareja, se va a caer o va-
mos a vivir con esa máscara 
y ese peso que irremediable-
mente nos va a llevar a la infe-
licidad.

Mi conclusión frente a esto, 
es que el amor hay que vivirlo 
desde lo que somos, con me-
nos expectativas y simple-
mente metiéndole la ficha to-
dos los días. No habrá nunca 
un “para siempre” sino trabaja-

Alexandra 
Santos
Periodista, presenta-
dora, 'coach' saluda-
ble, mamá y amante 
de los deportes. Está 
especializándose 
en temas de pareja, 
como el amor.

EN REDES @SantosAlexandra

mos en el hoy. Y no va a haber 
un nuevo amor si tenemos el 
corazón ocupado en el ‘ex’. 

Más allá de dejarlo de seguir 
en redes o de alejarnos de su 
círculo social, lo que hay que 
hacer es trabajar en nosotros 
mismos. En nuestros sueños, 
en las cosas que nos dan feli-
cidad y calma. Después de que 
estén llenitos de amor propio, 
aunque suene cliché, es tan 
necesario para el crecimien-
to personal, para la tranquili-
dad y claro para el otro amor. 
Porque una vez estén llenitos, 
los fantasmas del ‘ex’ tomarán 
sus maletas y ya no dolerán, 
solo serán un vago recuerdo 
de una relación fallida. Y esos 
nuevos prospectos estarán 
listos para empezar a  llegar, 
porque el amor propio es como 
la miel, es una luz especial, que 
sí o sí, va a llamar la atención 
de todos, hasta la de un nuevo 
amor.  

Así que antes de abrir el co-
razón a otros, ábranlo a uste-
des mismos. Después llegará 
ese compañero o compañera 
de camino para compartir una 
nueva lección de amor. 



El poder del Yoga
SomoS muchoS loS que andamoS eSTReSadoS poR eSToS díaS de  

confinamienTo... enTRe laS laboReS del hogaR, loS hijoS, el maRido, 
laS deudaS y la inceRTidumbRe, llega el momenTo de SumaRSe a la 

onda RelajanTe de loS ‘yoguiS’. ¿poR quÉ? logRaRáS eSTimulaR haSTa 
la ÚlTima cÉlula de Tu cueRpo. inhala, eXhala y... ¡namaSTÉ!

Quien diga que esta épóca de cuarentena 
ha sido la mejor de su vida, está mintien-
do. Seguramente sí ha sido un tiempo para 
reencontrarnos con la familia o con no-
sotros mismos, pero hay días en los que 
no sabemos cómo hallar la calma y en los 
que la angustia nos juega malas pasadas 
y terminamos llorando, comiéndonos las 
uñas, acabando con el pan con Nutella de 
la cocina o simplemente estallando y pe-
leando con el mundo entero. 

Si años atrás, o al menos unos meses 
antes de la llegada del covid-19, hubiéra-
mos conocido más sobre el yoga, palabra 
que significa ‘unión’, estaríamos viviendo 
con más calma estos días. Y justamente 
esto es lo que se debe buscar para obte-
ner cualquier propósito en la vida, la unifi-
cación del cuerpo y de la mente. 

Esta disciplina ancestral que proviene de 
la India ofrece al que la practica una gran 
cantidad de beneficios físicos, mentales y 
emocionales. Entrevistamos al maestro 
Muni Das, yogui colombiano, quien revela 
que no existe un mejor método de entre-
namiento que este. “Sobre el plano físico, 
gracias a la influencia de las diferentes 
posturas, los órganos son fortificados, el 
sistema nervioso se equilibra, las glándu-
las se regeneran y el dinamismo se forti-
fica. Sobre el plan psíquico, el yoga puede 
eliminar el sedentarismo y los bloqueos 
emocionales. Con la respiración por la na-
riz y gracias a los movimientos y posturas 
se genera en el cuerpo un estado natural 
de calma y de armonía”, revela.

{Q}

por SaNDra Paola rEal M.

Para EMPEzar

perro boca arriba 
(urdhva mukha Svanasana)

el niño (balasana)

postura del sol
(purvottanasana)

guerrero i 
(Virabhadrasana i)

perro boca abajo 
(adho mukha Svanasana)

Muni Das, quien tiene ese hablar ca-
dencioso, aromatizado con esencia de 
tilo, que poseen los maestros espiri-
tuales y quien comparte sus rutinas por 
medio de su cuenta de Instagram (@
muni_das), asegura que se trata de uno 
de los entrenamientos más completos 
que existen. “No solo queremos fortale-
cer el cuerpo, sino que también busca-
mos que la persona goce de tranquilidad 
mental”, revela. "Pues, a diferencia de 
otras disciplinas, esta te ayuda a man-
tener la armonía en tu vida, te brinda 
flexibilidad y es una forma de vivir posi-
tivamente y una gran herramienta para 
combatir la ansiedad. El yoga es útil, es 
un conocimiento que nutre al ser”, com-
plementa.

En un mundo ajetreado como el de 
hoy, en el que oímos sin cesar “es que no 
tengo tiempo para nada”, es inevitable 
vivir asfixiadas. El maestro, instructor 
certificado de yoga con más de 10 años 
de experiencia, formado en hatha yoga, 
asthanga yoga, vinyasa yoga, anato-
mía y entrenamiento corporal, entre 
otros,   asegura que, a pesar del traba-
jo, los hijos, el esposo y las cuentas por 
pagar, sí existe la posibilidad de encon-
trar el enfoque, el balance y la concen-
tración en el día a día. “El yoga refiere 
algunas técnicas importantes que ha-
cen que el cuerpo inmediatamente se 
regule. la fosa nasal derecha recibe la 
energía positiva, la izquiera la negativa 
y por eso la respiración constante hace 
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Maestro certi-
ficado de yoga, 
con más de 10 
años de expe-
riencia.

EL YOGA ES PARA TODOS

No tengas miedo de iniciar-
te en este mundo. Si tienes la 
oportunidad, sería bueno que 
empezaras con una clase en 
youtube o en un live de Insta-
gram, para que entiendas de 
qué se trata. 

MI MAT

"Es una invención de occi-
dente, en realidad se escri-
be mata. En oriente se usaba 
un tapete hecho a mano o se 
practicaba sobre unas hierbas 
acomodadas en el piso o so-
bre piel de venado o de tigre. 
Es útil, no necesario, un tapete 
para poderte acostar y hacer 
unas posturas", dice Muni. 
CUÁNDO COMER

Es clave no comer durante las 
3 horas previas a tu práctica, 
pues durante el entrenamien-
to se realizan flexiones, exten-
siones, torsiones en la colum-
na vertebral, inversiones de 

Ángulo lateral extendido 
(Utthita Parsvakonasana)

4
1

52

63

6 claves para principiantes
Si de verdad quieres iniciarte en esta práctica, solo necesitas tener en 
cuenta estos 6 tips para principiantes. ¡Saca la yogui que hay en ti!

↰

todo el cuerpo... y no es preci-
samente lo más apropiado te-
ner el estómago lleno. Cuanto 
más ligero estés, mejor será tu 
práctica.

ROPA CÓMODA

Usa ropa cómoda, y entre me-
nos costuras tenga, mejor. 
DURANTE LA CLASE

Desconéctate de tu día a día 
y dedícate ese tiempo para 
conocer tu cuerpo, observar-
te y trabajar sobre tus límites. 
Interioriza tu práctica. No te 
mires al espejo ni te compa-
res con los demás. Intenta no 
beber agua durante tu prácti-
ca para mantener el fuego (ca-
lor) interno, el agni. Termina 
la clase siempre en shavasana 
(el relax final). 

DESPUÉS DE CLASE

Observa las sensaciones y los 
beneficios en tu mente y cuer-
po y disfrútalos. Bebe un té 
luego de terminar.  

que se equilibren ambas energías en 
el cuerpo. Eso invita al organismo a 
tener un mejor metabolismo y nos 
pone en balance. Realizar ejercicios 
de equilibrio hace que el organismo 
también esté más balanceado”, dice. 

Muchos hacen refe-
rencia a tener una respi-
ración consciente, ¿por 
qué es tan importante? 
“Al darte cuenta de cada 
inhalación y de cada ex-
halación notarás que tu 
mente se calma y te en-
cuentras más presente 
en cada actividad en la 
que estás. Aún más im-
portante, es retener el 
aire. Si nos concentramos en respirar, 
estamos ubicados en el presente, en 
lo real y nos reconocemos como se-
res y podemos entender que somos 
una realidad eterna y constante. El 
yoga me ayuda a  ayudar a mis estu-
diantes. He tenido la fortuna de tener 
grandes maestros ”, revela. 

↰

#NoTeRindas



Súperhéroes
que visten bata

NO SON NI SUPERCHICAS NI SUPERMANES. SON LAS Y LOS PROFESIONALES 
DE LA SALUD QUE CON SU ENTREGA Y SACRIFICIO ENFRENTAN LA BATALLA 

CONTRA LA COVID-19, NOS DAN EJEMPLO DE VALENTÍA Y NOS ENSEÑAN CÓMO 
VENCER MIEDOS EN TIEMPOS DE UNA PANDEMIA MUNDIAL..

{D}
por camila bradford

Como todo a causa 
del covid-19, las sa-

las de parto también 
tuvieron que rein-

ventarse. Con el con-
tacto físico milimé-

tricamente cuidado, 
las madres a punto 

de dar a luz, solo 
pueden tener la com-
pañía del equipo mé-

dico en el momento 
del alumbramiento. 

desde tiempos inmemoriales 
hasta la actualidad, los relatos 
sobre mujeres y hombres que 
vencen, contra todo pronós-
tico, las más difíciles pruebas 
han cumplido una función social 
muy importante. la de inspirar. 
     Ganándose la categoría de 
heroínas y héroes, sus proezas, 
pero sobre todo su capacidad 
para salir victoriosos de adver-

↰

sas aventuras, nos hacen soñar –¿por qué 
no?– con lograr algo similar en nuestras 
vidas.  

El 2020 es un año que trajo los más gran-
des retos para el mundo entero. Pero esta 
vez, ni la mujer maravilla ni clark Kent se lle-
van el crédito por salvarnos de un amena-
zante enemigo. de lado y lado del atlántico 
batas, guantes y tapabocas son el escudo 
que hasta el capitán américa envidiaría y 
que acompaña al personal médico de cada 
país, para enfrentar al covid-19.  

Villano que, en esta historia, ataca silen-
ciosamente y que les ha arrebatado la vida a 
cientos de miles de personas. aun así, nues-

tras heroínas y héroes de bata blanca des-
pliegan todo su arsenal y están alerta ante 
esta creciente amenaza. En colombia, don-
de la cuarentena se extendió hasta el 31 de 
mayo, estos poderosos de identidad secre-
ta nos dan lecciones de valentía.

recibiendo vidas en medio 
de la pandemia 

Sonreír con la mirada, abrazar con pa-
labras y transmitir calor de familia son los 
superpoderes de la ginecóloga y consultora 
internacional en lactancia ana lucía ruiz. En 
sus manos está una de las más importan-
tes misiones hoy día: la llegada al mundo 
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de varios bebés, cuyas madres 
jamás imaginaron que sus par-
tos ocurrirían en medio de una 
pandemia.

“Soy una convencida de que 
esto, como todo en la vida, vie-
ne a enseñarnos cosas, y nos 
ha hecho sufrir, nos ha llenado 
de angustia, pero nos muestra 
que hay que seguir y celebrar la 
vida, la de estos bebés que van 
llegando”.

Desde hace 12 semanas, Ana 
Lucía comprendió que su labor 
es la de potenciar la esperanza 
en medio de tanta incertidum-
bre, por eso intenta ver la mejor 
cara de este desafío.

Como todo, a causa de la co-
vid-19, los partos también han 
tenido que reinventarse. Con 
el contacto físico milimétrica-
mente cuidado, las madres a 
punto de dar a luz solo pueden 
tener la compañía del equipo 
médico, pues sus familias no 
pueden estar en el momento 
del alumbramiento.  

Restricciones que, en muchas 
madres, despiertan un senti-
miento de soledad y angustia, 

FOTO: milTOn diaz

FOTO: maría luisa y margariTa ruiz

↰
Doctora María 
Fernanda Ruiz 
López, Líder Hos-
pital  El Tunal. 

Doctora Ana Lucía Ruiz Cabrera 

ante lo cual Ana Lucía ha desarrollado la 
mejor respuesta: 

“No estás sola, tu hijo está contigo, están 
trabajando juntos para nacer y te acompa-
ñamos nosotros. Como equipo, vamos a ha-
cer que te sientas bien”

Esta ginecóloga, madre de tres hijos, Ma-
ría Luisa, María Margarita y Juan Francisco, 
y quien a veces trabaja 20 horas al día, se 
queda sin palabras ante la grandeza de su 
experiencia. Para ella, cortar el cordón um-
bilical y ser la primera en tener el más cui-
dadoso contacto con esta vida que recibe 
representa un momento sublime, porque 
sucede en un contexto de tristeza y de im-
pacto por las casi 350.000 muertes en el 
mundo.    

“Hasta que llegó el confinamiento por el 
coronavirus, en las salas de parto reina-
ba el espíritu de la unidad familiar. Ahora 
hemos restringido todas las visitas, con 
el fin de salvaguardar la salud de la mamá 
y de su bebé”, lamenta la Dra. Ana Lucía 
Ruiz. Las salas de parto siguen trabajan-
do a toda máquina, extremando todas las 
medidas de precaución, algo más intensas 
de lo habitual.

“Por suerte, y por nuestras medidas de 
máxima prevención, no hemos tenido ca-
sos de pacientes con infección por covid-19. 

Si hubiera alguno, de sospecha o de confir-
mación, se extremaría el protocolo reco-
mendado por las autoridades sanitarias”, 
menciona.

Pese a las madrugadas y trasnochadas 
y a que ha tenido que valerse del apoyo de 
su amoroso esposo, Santiago Ruiz, cirujano 
plástico, Ana Lucía asegura: “Desconoce-
mos cuánto tiempo va a durar la crisis de la 
pandemia y cómo se va a restablecer la co-
tidianidad, pero los ginecólogos y obstetras 
seguiremos estando de guardia las 24 ho-
ras del día, durante toda la semana. Ninguna 
mujer, sin excepción, va a estar desatendida 
desde el punto de vista médico”, concluye. 

Una valiente con corazón de oro
Y así como es tan desafiante traer bebés 

al mundo en medio de la pandemia, también 
lo es liderar un equipo y encabezar uno de 
los centros médicos más importantes y, por 
ello, uno de los más expuestos de Bogotá, el 
Hospital El Tunal.

María Fernanda Ruiz es la mujer que asu-
mió ese reto, es la líder de la institución. El 
llanto que la asalta cuando se le parte el 
alma por dejar a su familia en casa es el mis-
mo que la acompaña al ver la crudeza de un 
virus que no distingue estratos socioeco-
nómicos. Madre de dos hijos: María Camila 

↰

#NoTeRindas



(23) y Juan Felipe (17), y espo-
sa del también cardiólogo e in-
ternista Ciro Gómez, la doctora 
‘Mafe’ trabaja a veces turnos de 
hasta 20 horas seguidas, extra-
ñando mucho a su familia, pero 
enfocándose en su labor social 
y profesional.

La líder de este centro asis-
tencial sabe que su trabajo es 
muy importante porque signi-
fica mantener en pie y forta-
lecido a un equipo que atiende 
población vulnerable de la ca-
pital. “Todos somos iguales. To-
dos somos una rueda dentada y 
el aporte de cada uno es indis-
pensable”, asegura esta mujer 
que se conmueve ante la reali-
dad que le demanda ser fuerte. 
Como si gozara de visión rayos-
X, María Fernanda ve el corazón 
de su equipo y aplaude el nivel 
de sacrificio de las enfermeras, 
enfermeros y de las y los espe-
cialistas del hospital. 

“Me sorprende la fuerza de 
las mujeres de mi equipo de 
trabajo, y en general de todas 
las mujeres que deben salir a 
trabajar, que arriesgan su sa-
lud para que la ciudad siga en 
pie. Me asombran porque ma-
drugan mucho y porque siguen 
con sus labores como madres 
y muchas son cabeza de hogar. 
Son para mí una lección de em-
poderamiento femenino”.

Todos, según esta valiente 
mujer, han desarrollado un ca-
rácter casi blindado en acero 
para no dejarse afectar por la 
extensión de sus turnos y por 
tener que dejar de abrazar a sus 
pequeños hijos y restringir el 
contacto con sus seres queri-
dos de la tercera edad. 

“Antes de la pandemia también teníamos 
turnos agotadores y recibíamos gente que 
llegaba herida por accidentes de tráfico, 
atracos y riñas. Ahora, con la covid-19, to-
dos estamos en riesgo. Desde la señora del 
aseo, la enfermera, la de radiología y los 
médicos. Es como enfrentarse a un enemi-
go invisible. Por eso hay que tomar muchas 
precauciones”, asegura la doctora Ruiz.

Sin embargo, su lucha y su trabajo com-
prometido no cesa, ni parará. "Esta es mi  
profesión, mi pasión y mi vida", concluye. 

Un hombre qUe ama servir
    El doctor Camilo Prieto cambió las ex-

tenuantes y largas jornadas de cirugías por 
las de recaudo de equipos e implementos 
para apoyar a sus colegas de regiones ale-
jadas, como las de Chocó y Amazonas. 

Un solo pensamiento tenía este médico 
bogotano a medida que analizaba la ca-
pacidad destructora del virus: “Si yo, en 
10 años todavía estoy vivo y alguien me 
pregunta qué estuve haciendo durante 
la pandemia, no querría que mi respuesta 
fuera que estaba esperando o que esta-
ba en un rol de espectador”, por esa razón 
se le ocurrió unir las fuerzas de más hé-
roes anónimos y emprender la iniciativa 
‘El Chocó te necesita’. 

    La meta era apoyar a tres municipios 
recaudando 1.000 unidades de implemen-
tos médicos. Pero con los superpoderes 
del equipo de este cirujano se superó de le-
jos el objetivo y con el apoyo de la Cruz Roja 
consiguió reunir más de 7.000 tapabocas, 
3.600 filtros faciales, 600 caretas, más de 
1.400 overoles de bioseguridad reutiliza-
bles, e incluso conseguir algunas cápsulas 
de intubación. “Una situación límite a nivel 
global, como lo es la covid-19, ha desnuda-
do el valioso corazón de los colombianos, 
ha afianzado la solidaridad y se ha logra-
do conectar con el dolor anónimo y lejano, 
desde el centro hacia la periferia del país”.  
     Se necesitaron cuatro vuelos de Aero-
club de Colombia para llevar más de tres 
toneladas de insumos al Chocó. Pero 
este héroe no descansa. Su meta aho-
ra es replicar la hazaña y reunir equipa-
miento médico para Guainía y Vaupés, 
donde incluso sus indígenas no tienen in-
sumos para fabricarse sus tapabocas. 
    Como Ana Lucía, María Fernanda y Camilo 
hay millones de mujeres y hombres de iden-
tidad anónima luchando contra la covid-19. 
Heroínas y héroes de carne y hueso, de fuer-
za, entrega y coraje, pero también de la más 
desinteresada y noble madera. Aplausos 
siempre para todos ellos. 

El Doctor Camilo 
Prieto en plena 
cruzada social 
por sus colegas 
del Chocó y del 
Amazonas.

↰
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Columnistas

¿Realmente aprendiste 
algo en  esta cuarentena?

Ha llegado el momento después de 
esta cuarentena de reinventarte, de sa-
car toda la fuerza para seguir adelante. 
Independientemente de que esta época 
de confinamiento haya sido buena, regu-
lar o mala, para ti, ya que muchos vivieron 
experiencias maravillosas, pero otros no 
tanto porque les tocó enfrentar maltrato, 
abusos, depresión, ansiedad o sufrimien-
to, la debes tomar como una experiencia, 
como parte de un proceso de evolución, 
de experimentar gratitud infinita por este 
virus que permitió que viviéramos lo que 
estamos viviendo. ¿Por qué esta pandemia  
ha sido tan importante? Porque te está 
haciendo crecer y te está obligando o ins-
pirando, para que a partir de hoy escribas 
un nuevo sueño, un nuevo desafío, que uti-
lices tus talentos, el poder de la imagina-
ción, de la creatividad para crear tu nueva 
realidad. Con toda seguridad, les va a to-
car cambiar esa forma de actuar, porque 
el mundo cambió y la resistencia a aceptar 
esta nueva realidad es la que los hace su-
frir. Por eso es tan importante utilizar ese 
poder de la imaginación y la visualización 
creativa continuamente con consciencia, 
que son el secreto mejor guardado, para 
proyectar lo que quieres a partir de hoy 
y enfocarte en tus sueños, en tus gran-
des anhelos para que empieces a darle 
un nuevo aire a tu vida. Si te quedas en tu 
zona de confort, tu cerebro subconsciente 
libera una señal de frecuencia baja que es 
la tristeza o el miedo, y cuando guardas la 
tristeza en tu corazón y le das tiempo y es-
pacio, se convierte en depresión o el miedo 

en ataques de pánico. Independientemen-
te, en cualquiera de los dos casos, eso te 
lleva a la enfermedad, y ahí es cuando el 
virus ataca. 

Lo que cada uno de nosotros debemos 
entender es que tenemos todo un mundo 
nuevo de infinitas posibilidades esperan-
do allá afuera, para que podamos ser la 
mejor versión de nosotros mismos y apre-
ciar ahora más que nunca lo que Dios y la 
vida nos dan.

Siempre he pensado que ante circuns-
tancias difíciles y diferentes, debemos 
preguntarnos, no por qué, sino para qué; 
qué es lo que este aislamiento, este reti-
ro forzoso, este encuentro con nosotros 
mismos y con nuestra fragilidad, nos está 
mostrando y enseñando. Y de esa misma 
manera, procesar hacia nuestro interior 
aquello que descubrimos que no nos gus-
taba de lo que éramos antes, para poder 
soltarlo, dejarlo a un lado y así hacer una 
transformación real. 

Por eso, hoy te digo, que este nuevo co-
mienzo debe ser genuino, auténtico, no 
puede pasar desapercibido y debe es-
tar lleno de fe, pasión, alegría, sabiduría y 
agradecimiento. Te dejo entonces una re-
flexión, para que antes de entrar con prisa 
en tu rutina diaria nuevamente, revises y 
hagas conscientemente los cambios que 
quieres para tu vida:

1. ¿Sientes que en esta cuarentena evo-
lucionaste realmente? ¿Qué enseñanzas 
te dejó?

2. ¿Realmente estás amando lo que ha-
ces y haciendo lo que amas?

3. ¿Ya revisaste todo lo que tienes que 
realmente no necesitas? ¿Cambió para ti 
en algo el sentido de poseer, tener y apa-
rentar?

4. ¿Qué tan importante es para ti actual-
mente el qué dirán y la aprobación de los 
demás? ¿Esto qué sucedió dejó alguna en-
señanza en ti?

5. ¿Lograste mirar tu soledad de frente y 
pudiste apreciarla? ¿Disfrutaste de tu pro-
pia compañía?

6. ¿Disfrutaste de tu familia? ¿Qué tan 
importante es ella realmente para ti? ¿Es-
tarías dispuesto a compartir más tiempo 
con ellos?

7. ¿Apreciaste todo lo que quienes te 
ayudan y colaboran en casa y en el trabajo 
hacen por ti? ¿Los extrañaste? ¿Entendiste 
que ellos también merecen tu compasión?

8. ¿Lograste ver lo que hicieron por ti los 
médicos, enfermeras, aseadores, vigilan-
tes, fuerza pública? O ¿Aquellos que culti-
van la tierra?

Así podría hacer hacerte miles de pre-
guntas, y probablemente muchas de ellas 
son las mismas que tú quizás te estás ha-
ciendo en este momento. Entonces ante 
esta nueva percepción de la vida, no pue-
des quedarte sin hacer nada, no puedes 
sentarte a llorar y a darte golpes de pecho 
por lo que era. Todo lo contrario, debes es-
tar en alerta consciente, experimentando 
gratitud, por esta nueva oportunidad que 
tienes, de dar lo mejor de ti a los demás, 
reinventarte y reencaucharte. Recuer-
da que el que no cambia con el cambio lo 
cambian. 

Jaime Jaramillo, 
“Papá Jaime”
Conocido por su labor so-
cial y su contribución a la 
paz mundial, es originario 
de Manizales. Es el creador 
de la Fundación Niños de 
los Andes, la cual ha traba-
jado en la recuperación de 
cerca de 85.000 niños que 
han vivido en las calles y 
alcantarillas del país. 

EN REDES www.papajaime.com liderazgo@papajaime.com
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#NoTERINDAS

Claudia Bahamón, Samuel, 
Luca, Claudia Jaramillo y Uva 

una familia que grita...

Claudia pasa sus días entre las tareas 
de la casa, las comidas, la limpieza, hacer 
mercado cada dos semanas, el home school 
de los niños y sus deberes y exámenes, y le 
queda muy poquito tiempo para ella, tan 
solo unas cuantas horas que le exprime al 
día para poder generar su contenido digi-
tal. ¿Te suena familiar?

El contraste temporal que se ha creado 
en esta época de covid-19 nos ha generado 
muchos desafíos, y a las madres, el gran 
corazón de nuestras casas, algunos mo-
mentos de desesperación doméstica. ¡Tran-
quilas! No nos convierte en malas mujeres 
o en pésimas amas de casa el aceptar que 
esta época ha sido muy dura. “¡Ya quiero 
que se acabeeeeee y poder salir a la calle a 
abrazar a la gente!; me hace falta ese con-
tacto con los otros”, grita la blonda opita. 

Por eso quisimos rendir un homenaje 
tanto a Claudia como a las miles de mu-
jeres y madres que en estos últimos meses 
hemos sido casi una especie de superhe-

{L}
por sandra paola real m.  Fotos andrés oyuela

Llevamos dos meses largos de 
confinamiento y la presentado-
ra Claudia Bahamón confiesa 
que a veces no recuerda qué día 
es, ni la fecha; solo sabe que 
estamos en mayo y que estos 
días se le han hecho eternos…

En su casa, ubicada en una 
bellísima zona rodeada de bos-
ques en Los Ángeles pasa la 
cuarentena junto a sus hijos 
Samuel (12) y Luca (8), su es-
poso, Simón Brand, y Uva, su 
perrita. Como todos, ha tenido 
días buenos y días malos. En 
familia logran tener armonía 
para que no estalle la revolu-
ción, pues, siendo sinceros, en 
estos días de reclusión obligada 
con otras personas, a pesar de 
que sean miembros de nuestra 
familia, resulta a ratos frus-
trante y agobiante para todos.  

la carismática presentadora opita nos invitó al majestuoso jardín 
de su casa, en los ángeles, para revelarnos su sentir en estos días de 

confinamiento. posa junto a sus hijos, madre y su mascota para sumarse 
a nuestra cruzada de positivismo, demostrando que en familia podemos 

superar esta crisis y sacar lo mejor de nosotros mismos.

maquillaje 
y peinado: 
Claudia Forza.
management:  
Irma Aristizábal
Jefe de prensa:  
Alexander 
Cubillos

roínas, ya no vestidas con ta-
cones e impecablemente bien 
arregladas, sino que lucen ropa 
holgada y cómoda y muy poco 
o casi nada de maquillaje. “Un 
aplauso para todas las mujeres 
que, al igual que yo, viven un 
balancín de emociones. Y algu-
nos días desean que su prínci-
pe azul vuelva a convertirse en 
sapo y buscan consuelo en la 
comida (o en el vino)”, revela 
entre risas.

El confinamiento es una si-
tuación rara para los seres vivos, 
aunque la nuestra ha de consi-
derarse privilegiada comparada 
con la de miles de personas que 
no tienen techo ni el calor de 
un hogar. El no poder disfrutar 
una libertad que dábamos por 
descontada nos cuesta. Sin em-
bargo, estamos experimentan-

#NoTeRindas



do una nueva existencia, por 
lo tanto, hay que renovarnos, 
pero sobre todo volvernos más 
conscientes y entender que el 
planeta nos está pasando una 
cuenta de cobro. 

Claudia nos abrió las puertas 
de su casa junto con Samuel, 
Luca, Claudia Jaramillo, su 
mamá –quien estaba a punto 
de viajar a Colombia cuando ce-
rraron las fronteras–, y de Uva, 
para pasar un rato con ustedes, 
nuestros queridos lectores.   
¿Qué es lo que más has extra-
ñado en estos meses de cua-
rentena?

A la gente. Ya quiero salir  y 
abrazar a todos y que a nadie 
le de miedo, que caminemos 
y vivamos normal. Siento que 
todas las energías están tras-
tocadas un poco. 
El otro día hacías una re-
flexión sobre el estar en pa-
reja en Instagram. ¿Cómo les 
ha ido con Simón estando 
24/7?

Yo adoro a Simón, pero él no 
tiene la culpa de que ya necesi-
temos un respiro; no porque no 
queramos estar juntos, pues por 
más de que meditemos, respi-
remos, hagamos ejercicio, co-
mamos saludable y tengamos 
la esperanza, si no hay trabajo, 
nos perjudicamos todos. Siento 
que con Simón somos cada vez 
más intolerantes y nos mira-
mos y decimos ‘no, así no pue-
de ser’. Y no solamente entre 

nosotros, sino con los niños, con el pe-
rro, ¡con todo!... Esto ya tiene que acabar.  
Pero también ha tenido cosas buenas 
esta época...

Sí, pero las tres primeras semanas (ri-
sas). ¡No me digan que al día 52 todavía 
estamos en las mieles del amor, de estar 
felices todos juntos! (risas).
¿Cómo ha sido este tiempo en casa?

He pasado por todos los sentimientos 
posibles que un ser humano pueda tener, 
desde paz, serenidad, amor, recogimien-
to, apreciación de la vida, la familia, va-
loración de todo lo que tengo, hasta mo-
mentos de ansiedad, pánico y zozobra. He 
llorado, me he reído, he pensado que esto 
es una mentira, que me están engañado... 
Acabamos de celebrar el mes de las ma-
dres en Colombia. ¿Qué tipo de mamá eres?

Hay dos maneras de educar, y son la au-
toritaria y la permisiva, y yo creo que estoy 
en la mitad; soy alcahueta, pero me gus-
ta que entiendan que hay una autoridad. 
He llegado a momentos de autoritarismo 
cuando no logro que ellos entiendan, pero 
también los dejo ser, que puedan equi-
vocarse, que exploren y que se volteen y 
te pregunten si estuvo bien o mal hecho. 
¿Cómo es tu relación con Samuel y cómo 
es con Luca?

Tenemos relaciones bastante particula-
res. Con Samuel siento que soy más ami-
ga, él tiene una confianza impresionante 
conmigo, me cuenta todo lo que tiene que 
ver con sus amigas; está en la preadoles-
cencia. Soy más una mamá mimada, no 
quiero que crezca. Luca es un payaso, es 
divertidísimo, es exageradamente espe-
cial, supremamente detallista. Por ejem-
plo, desde que se murió mi papá, todos 
los días me dice una frase que me decía 

mi papá: "Te adoro como a la 
taza del inodoro". ¡Muero por 
ambos!
¿Sientes que como mamá te 
has equivocado en algo?

Sí, yo creo que sí, y es por-
que uno muchas veces se llena 
de rabia, se vuelve intolerante, 
está irascible, y por más de que 
quisiera mantener esa calma, 
no siempre puedo manejarla. A 
mí me gusta pedirles perdón, 
algo que nunca viví en mi in-
fancia y adolescencia, pues mis 
papás nunca me pidieron per-
dón, a sabiendas de que en al-
gún momento se equivocaron.
Hacemos esta sesión de fotos 
junto a uno de tus grande amo-
res, Claudia, tu mamá. ¿Qué 
significa ella en tuvida?

Somos muy amigas, nos 
adoramos, aunque peleamos 
mucho, porque como nuestra 
relación era tan cercana, nos 
reclamábamos mutuamente. 
Ahora que ella es la abuela al-
cahueta, esas son nuestras pe-
leas de hoy, pues hace lo que 
se le da la gana con mis hijos 
y me provoca ahorcarla (risas).
Tus hijos mueren de amor por 
ella, al igual que Simón...

Mi mamá ha estado con no-
sotros todo el tiempo, pese a 
la distancia. Mis dos hijos lo-
graron pasar la noche derecho 
cuando eran bebés gracias a 
ella. Es la mejor nana del pla-
neta, la mejor abuela, la mejor 
mamá. No se cansa, tiene una 

Cada día me parezCo más a mi mamá en la impaciencia, 
pero todos los días agradezco su amor y el tiempo que nos ha 
regalado a mis hijos, a Simón y a mí”.
 claudia bahamón

{ Claudia Bahamón }
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El amor por mis hijos no los puEdo comparar con 
nada En EstE mundo. Samuel es un hombrecito, confía 
plenamente en mi, hablamos mucho. Luca es el más 
generoso y divertido, me recuerda mucho a mi papá". 

#NoTeRindas



energía impresionante. Cuan-
do hago mis trabajos largos en 
Colombia, ella siempre se viene 
para acá, y ya está esperando 
en qué momento de este año 
se puede venir nuevamente. 
 Cuando uno va creciendo, 
siente que cada vez se parece 
más a la mamá, ¿te pasa?  

¡Pero claro, en la impacien-
cia! Uno termina pareciéndo-
se a la mamá; nada que hacer. 
¿Tienes algún recuerdo inol-
vidable que hayas vivido con 
ella? 

El 2 de enero del 93... (risas). 
Me fui con mi novio y con unos 
amigos de fiesta y yo solo podía 
salir con mi hermano mayor. 
Como a las 10 p. m., mi herma-
no se peleó con la novia y me 
dio permiso hasta las 12, sin 
preguntarle a mi papá. Nos en-
fiestamos, se me olvidó la hora 
(risas)… y a las 3 de la mañana 
llegué a la casa, y apenas entré, 
estaba mi mamá, con 8 meses 
y medio de embarazo, con con-
tracciones. Ese día, por culpa 
mía, nació mi hermano (risas).  
¿Es lindo tener a la mamá de 
consejera verdad?

Sí, la verdad que sí, pero no 
solo es amiga mía, es amiga de 
mis amigas, es divertidísima.
Cuando te ves ahora con tus 
hijos, ¿Ves reflejadas esas en-
señanzas y esa relación que 
tu tenías con tu mamá? 

Claro, obviamente. Más allá 
de enseñanzas, todo se tradu-
ce en amor, y eso es lo que mi 

mamá me ha dado: amor e incondicionali-
dad. Parte importante de mi vida ha sido 
entender que mis dos grandes maestros 
también se equivocaron y que yo nunca 
tuve el derecho de juzgarlos. Entonces, 
para mí es superimportante entender que 
los maestros, por muy maestros que sean, 
también se equivocan y que parte de ese 
aprendizaje es entender, aceptar y seguir 
adelante. 
¿Cuál de tus dos hijos te ha desafiado 
más como mamá?

Siento que los dos en su momento, pero 
quizás por la edad. Hoy en día, Samuel, 

porque empiezo a ver un halo 
de rebeldía en ciertas for-
mas de expresarse, entonces 
le toca a uno aplicarle el au-
toritarismo inmediatamente, 
pero quizás es por la edad en 
la que está entrando. Tiene 
12, pero siempre ha sido muy 
maduro, piensa más adulto. 
Ser mamá nos cambia la vida 
a todas...

Simón dice que Luca es su-
persapo como yo, pues siem-
pre me ha gustado seguir las 

↰

Claudia Bahamón baja la 
colina, al lado de su casa, 

corriendo en compañía de 
sus hijos Samuel y Luca. 

{ Claudia Bahamón }
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"Mi mamá es mi mejor amiga.  Siempre comprensiva, de 
mente abierta, generosa, dulce y divertida. Nunca tuve 
que decirle mentiras, siempre halamos con la verdad. "

reglas, y Luca es igual o peor. 
En cambio, a Samuel no le im-
porta, como a Simón. Esa es 
una de las grandes diferencias.
¿Qué significa para ti ser 
mamá?

Desde siempre quise serlo y en 
este momento creo que es una 
gran responsabilidad y un gran 
desafío. Siento que también es 
un privilegio tener a esos pe-
queños maestros en frente to-
dos los días presionándote para 
que seas una mejor persona.
Todo el mundo habla en este 
momento de la reivención...

Yo no quiero pensar en rein-
vención. Creo que todos los días 
como seres humanos buscamos 
una manera de reinventarnos, 
pero yo no sé si en el literal sen-
tido de la palabra. Yo creo que 
buscamos variaciones. La ver-
dad, me tiene un poco cansa-
da el cuento de la reinvención. 
¿Cómo terminas de proyectar 
este 2020?

¡Ay, no sé! Yo tengo mucho 
miedo en este momento, no sé 
cómo voy a terminar este año. 
Le quiero poner la mejor ener-
gía, quiero que todo empiece 
a fluir ya, que todo el mundo 
empiece a trabajar, que el virus 
se desaparezca, que el plane-
ta fluya, pero que de acá sal-
gan cosas buenas, que ahora sí 
miremos todos al planeta con 

mucho más amor y con respeto. Es un 
momento para darnos cuenta de la im-
portancia de nuestra existencia en este 
planeta y que somos parte fundamental 
y además esencial para que haya un cam-
bio positivo. Debemos dejar de pensar que 
somos seres independientes en este eco-
sistema; tenemos una correlación y una 
responsabilidad importantísima. ¿Qué va 
a pasar a 31 de diciembre con mi vida? 
No tengo ni idea. Yo solamente espero 

estar saludable, seguir traba-
jando, seguir entreteniendo, 
seguir educando, aprendiendo 
y seguir comunicando desde 
el amor. También sueño con 
montarme en un avión pron-
to y poder viajar a mi Colom-
bia, algo que amo con el alma 
y grabar una nueva temporada 
de Master Chef con mi equipo 
adorado de toda la vida.   

EN REDES
@ClaudiaBahamon

↰
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Accesorios
en tiempos de CoVid-19

Nos gustaN las joyas llamativas, esas que heredamos de Nuestras 
madres y abuelas y que atesoramos eN Nuestro joyero.  este es el 
Nuevo mix que lucirás cuaNdo se acabe  la cuareNteNa para que 

retorNes poderosa y victoriosa a la oficiNa.

Producción: 
Alejandra Muñoz
Maquillaje: 
Nadia Kosh
Modelo: Anna 
Balabnova
Agencia:  
Iconic Models

por sAndrA PAolA reAl M. Fotos giorgio del vecchio

XL
{ Moda }
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Estos dos meses largos de  con-
finamiento no han sido fáciles 
para nadie. Asumimos nuevas 
rutinas e hicimos cambios ra-
dicales. Sin embargo, estamos 
a punto de regresar a nuestras 
labores y al trabajo y la idea es 
que retornemos empoderadas y 
con ganas de materializar todos 
nuestros sueños. ¿Qué se im-
pone en materia de accesorios? 
Las últimas pasarelas de París 
y Nueva York, nos sirvieron de 
bola de cristal para adivinar 
cuáles serán las tendencias  y 
los desfiles confirmaron que el 
tamaño sí importa, sobre todo 
cuando se trata de complemen-
tos. Nos gusta lo minimalista 
pero también vemos necesa-
rio abusar del más es más de 
vez en cuando. Por eso creamos 
este editorial junto al fotógrafo 
Giorgio del Vecchio y a la esti-
lista Alejandra Muñoz  y selec-
cionamos joyas en tamaño XL.

{E}

Mezclar collares y ca-
denas grandes y me-

dianas, en forma de 
gargantillas, es ten-
dencia. Ese mix and 

match es válido tanto 
para el día como para 

la noche y la última 
obsesión de las estre-

llas de street style..

↰
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¿Por qué podemos usar-
las sin sentirnos disfraza-
das de gitanas? Porque el 
maximalismo regresa como 
opción, luego de estos me-
ses en los que nos la pasa-
mos en casa, sin usar joyas 
y vistiendo ropa cómoda o 
en pijama 24/7. También 
porque sin importar la pin-
ta que llevemos, le otorgan 
un mayor estatus y porque 
le sientan bien a cualquier 
mujer, sin importar la edad 
que tenga. Ahora que sali-
mos del encierro, debido al 
covid-19, es tiempo de lucir 
dos o tres anillos en una 
misma mano, aretes pro-
tagonistas y prendedores 
en gran tamaño. Ya sean 
en oro, en plástico, en me-
tal, en resina o en cualquier 
material.

Recuerda que no im-
porta si llevas un sastre o 
una sudadera gris con unos 
pendientes de cristal, una 
camiseta blanca de algo-
dón, jeans y un collar XL o 
un vestido y tacones, hay 
multitud de combinacio-
nes posibles. Enfócate en 
los collares, que son ese 
halo mágico que le aporta 
un toque de brillo al look o 
en los aretes que dan el to-
que cool a lo que llevamos 
puesto. ¡Feliz regreso a tus 
labores poscuarentena!  

{ Moda }
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Tan pequeños que son 
para el meñique o gran-

des y contundentes 
para llevar en el centro 
de la mano: en uno o 
en varios dedos; li-
sos, personalizados o 

con piedras: no importa 
cómo sean los anillos, 

pero sí que sea un sello 
más o menos tradicio-
nal. Según las tenden-

cias para este segundo 
semestre del 2020.
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Escocia 
en una botella
Los más conocedores en coLombia de HigHLand 
Park y THe gLenroTHes, dos excLusivas 
eTiqueTas de wHisky de una maLTa, HabLaron 
con aLÓ sobre un codiciado mercado de Lujo, 
esTiLo, moda y emPoderamienTo femenino.

En Colombia, el consumo de 
single malt ha crecido de ma-
nera significativa durante los 
últimos cuatro años. “La gen-
te viaja y vive cosas increíbles 
en otras ciudades. Prueba pla-
tos en Nueva York y tragos nue-
vos en Chicago y después quiere 
tener las mismas experiencias 
en su país. De ahí el crecimien-
to de licores premium como el 
whisky de una malta”, asegu-
ra John Scott, market manager 
para Latinoamérica del Grupo 
Edrington.

“Tomarse un trago no solo se 
trata de su sabor y de su aro-
ma. Sino también de lo que uno 
conoce sobre el mismo. En Co-
lombia, la gente ha entendido 
la diferencia entre un blended 
whisky y un single malt. En el 
primero estamos hablando de 

{E}

por aDriaNa rESTrEPo

EN INSTAGRAM
@highlandparkofficial
@theglenrothes

John Scott, market manager para Lati-
noamérica del Grupo Edrington, gran 
conocedor y amante del single malt.

Syohou Marume, 
brand ambassador 

de The Glenrothes 
y Highland Park,  

asegura que en 
Colombia la gen-

te ha entendido la 
diferencia entre 

un blended whisky 
y un single malt.

un licor que reúne el de varias destilerías, 
es decir, que tenemos producción en volu-
men. Con un single malt obtenemos un li-
cor exclusivo y puro, que es creado por una 
sola destilería”, continúa Syohou Marume, 
brand ambassador de The Glenrothes y 
Highland Park.

El lujo y el estatus con los que se identifi-
can los single malt nadie los pone en duda. 
Las botellas de Macallan han llegado a su-
bastarse en US$ 1,9 millones. así que eti-
quetas de este nivel ya no compiten dentro 
del mercado de los licores, sino en el de los 
bienes de lujo, como un rolls royce o un ro-
lex. Por su parte, el cine y la televisión se han 
valido de las grandes marcas de una malta 
para caracterizar a sus personajes. 

El mercado femenino de bebidas alco-
hólicas también ha madurado. La idea de 
que las mujeres prefieren los tragos sua-
ves y dulces se ha desvanecido junto con 
otros mitos referentes a la segmentación 
por sexo. “Las mujeres tienen un mejor pa-
ladar. Para ellas es más fácil identificar sa-
bores y aromas. Eso no solo las convierte 
en clientes más selectivas, sino también 
excelentes whisky makers. Hoy en día, va-
rias destilerías son lideradas por mujeres”, 

↰

↰

@johnscottwhisky

@syohou

{ invitado aló }
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La artista plástica, Manuela 
Echeverri, tiene una alianza con 

The Glenrothes para apoyar a las 
palenqueras de Cartagena.

Vips
Hace 28 años, la Tienda 
Gourmet abrió sus puertas 
en el Centro Comercial Andi-
no. Hoy, el single malt es su 
producto estrella. “El consu-
midor de The Glenrothes y 
Highland Park tiene un pala-
dar exigente, por eso busca 
a nuestros sommeliers, que 
saben cómo complacer sus 
gustos”, comenta Álvaro Pa-
chón, dueño de la tienda.   

Cel. 310 816 5370

¿Qué tal un twist a tu bebida?
HArvEy WAllbAnGEr, unA ProPuEsTA 
dE AlTA CoCTElEríA.

Integrar 60 ml de Highland Park 12, 25 ml 
de licor de almendras y completar con jugo 
de naranja. Servir en vaso alto, con rodajas 
de naranja y cubos de hielo.

La apuesta de Highland Park es su 
unión con las carnicería premium, 
como la de Felipe Luque, fundador 
de la Boutique de las carnes. 

asegura scott. por su lado, Ju-
liana Trujillo, brand manager del 
Grupo Edrington afirma que “las 
mujeres traen cosas creativas y 
audaces a la mesa. por eso,  al-
gunas de nuestras alianzas las 
hacemos con ellas”. 

Tal es el caso de la artis-
ta plástica Manuela Echeverri, 
quien se convierte en la perfec-
ta compañera de fórmula para 
The Glenrothes, una marca que 
se identifica plenamente con el 
arte, el estilo, la moda y el tra-
bajo artesanal. pero también 
con el empoderamiento social. 
por esta razón, The Glenrothes 
se une a Transhuella, la funda-
ción liderada por Manuela, que 
trabaja con diferentes comuni-
dades. “El arte tiene cientos de 
expresiones. Esta vez, la pin-
tura y la maestría de hacer un 
whisky como The Glenrothes se 
unen para reconocer una cultu-
ra tan importante como la pa-
lanquera”, afirma la artista.

¿Cómo degustar 
un single malt?

Aunque no existe una manera 
errónea de tomar whisky, syo-

hou Marume recomienda seguir tres sen-
cillos pasos para lograr la experiencia per-
fecta.

1servir el whisky es una copa Glencairn, 
cuyo diseño de tulipán hace que los aro-

mas fluyan y se sientan mejor en nariz.

2Tomar un pequeño sorbo para mojar los 
labios, la lengua y hacer un recorrido por 

las papilas gustativas.

3Agregar un chorrito de agua para abrir el 
whisky y permitir que salgan las notas 

más agudas del licor.
por su parte, Felipe Luque, fundador y di-

rector de la Boutique de las Carnes y un siba-
rita de tiempo completo, recomienda acom-
pañar un vaso de Highland park con un ojo 
de bife o una tapita de cuadril. “Highland park 
es un trago vikingo, con unas notas ahuma-
das sutiles y perfectamente 
bien logradas. Es el comple-
mento ideal para la carnice-
ría premium”. para John sco-
tt, el maridaje perfecto para 
The Glenrothes son los que-
sos semimaduros, los cho-
colates al 65 por ciento y los 
embutidos de alta calidad.

↰
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Caro Gaitán

LA Actriz LLAnerA nOS reciBiÓ en SU cASA en LOS ÁnGeLeS PArA retrAtArLA en SU 
VerSiÓn MÁS cercAnA. POSAnDO en LA intiMiDAD De SU HOGAr, nOS cOntÓ cÓMO 
HA ViViDO eStOS DOS MeSeS De cOnFinAMientO Y De AMOr JUntO A ‘nicO’, SU eSPOSO. . 

La idea era fotografiar a la can-
tante y actriz Carolina Gaitán en 
la intimidad de su cálida casa 
en California, recién salida del 
baño, leyendo el periódico, to-
mándose un café o disfrutando 
una dona en uno de los pasillos 
de la edificación en la que vive 
con Nicolás Moreno, su esposo 
y gran compañero de vida. En 
el seguimiento exhaustivo que 
la fotógrafa Renata Bolívar le 
hizo a la inolvidable Catalina de 
Sin senos sí hay paraíso o a la 
dulce Nelly de Hermanitas Ca-
lle, entre otros personajes que 
ha encarnado, vemos a una Ca-
rolina carismática, natural y con 
una confianza en sí misma que 
trata de contagiar a los demás. 
Que llama a eliminar prejuicios y 
a creer en los otros para poder 
cambiar el mundo.

“Estoy convencida de que 
muchos nos hemos hecho más 
fuertes en esta época compar-
tiendo con nuestras familias, 
parejas o con nosotros mismos. 

{L}

por saNdRa paoLa REaL M. Fotos RENata BoLívaR producción: alexander Cubillos

al hablar del futuro, muchos están angus-
tiados, pero no hay que tener miedo, todos 
tenemos una historia que contar, y cada his-
toria es valiosa. Llenémonos de fuerza para 
seguir el camino”, dice la actriz.

Carolina Gaitán se inventó en la cuaren-
tena un formato: ‘Mi Rinconcito’, en el que 
canta en vivo con varios colegas suyos, en 
el que revela cosas íntimas de su vida, como 
que padeció gastritis crónica desde los 13 
años y se curó con un remedio casero. En 

ese lugar también ensaya sus nuevas can-
ciones, compone letras, hace videos, lee los 
libretos para su nuevo personaje y ha dado 
conciertos preciosos.

‘La Gaita’, como la conocemos en su face-
ta musical, lanzó hace unos días la bachata 
El primer beso…
Esta nueva canción suena delicioso…

sí, me encanta. Justo todo esto pasa en 
medio del lanzamiento de mi nuevo senci-
llo El primer beso, una bachata deliciosa que 

#NoTeRindas
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hoy ya se encuentra en todas 
las plataformas digitales y con 
la cual alcancé a hacer algo de 
promoción presencial mediáti-
ca en Colombia, antes de que la 
situación se volviera más crítica.

¿Cómo has vivido estos días?
Con la aparición del coronavi-

rus la vida de todos se trastocó 
y todas las dinámicas cambia-
ron. Siento que es uno de esos 
momentos en los que es impor-
tante aprovechar nuestros ta-
lentos y lo que hacemos a este 

nuevo orden de operar diferente, eso sí, 
desde casa. La clave está en adaptarnos 
y seguir evolucionando desde esta nueva 
estructura. 
 ¿Te vemos en tus redes haciendo mu-
chas cosas en estos días, ¿cómo lo lo-
gras?

Como esposa, he estado dándome la 
mano con Nico, apoyándonos entre los dos 
y organizando todo entre ambos. Por mi 
lado, como actriz y cantante, desde casa 
me he dedicado a ponerles un cronograma 
a mis días, a darles una nueva organización 
a mis deberes. Soy una persona suprema-

mente activa y nunca he podido quedarme 
estática, quieta, por eso ando inventando 
cosas, escribiendo muchas canciones, com-
poniendo, leyendo libretos. 
Cuéntanos sobre el curso que estás 
haciendo vía web.

Desde hace varias semanas estoy estu-
diando un workshop de actuación en Los 
Ángeles acerca de la técnica de Sanford 
Meisner, una técnica que me resulta intere-
sante en la medida en que enfoca la aten-
ción del actor más allá de sus pensamientos 
internos, hacia lo que su compañero de es-
cena genere, y así reaccionar. Creo que pro-

{ Entrevista }
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EN REDES
@LaGaita

Estoy convencida de que muchos nos hemos hecho más 
fuertes en esta época compartiendo con nuestras familias, 
parejas o con nosotros mismos”.

´La Gaita' sigue 
con su carrera mu-
sical, componien-
do canciones, me-
lodías y creando. 
Su nueva canción: 
'El último beso', es 
espectacular.  

fundizar las diferentes técnicas 
y mantenernos como actores 
en constante formación no solo 
alimenta el espíritu, sino que in-
crementa las opciones a la hora 
de desarrollar una escena.
¿También estás preparando 
un personaje?

Sí, antes de la cuarentena de-
bía regresar a Colombia para 
iniciar las grabaciones, y la ver-
dad es que me di cuenta de que 
algo estaba pasando cuando 
llegué a inmigración en Los Án-
geles y no había nadie en la fila; 
al día siguiente hablé con Nico, 
mi esposo, y entendí que debía 
quedarme a su lado. Entonces, a 
distancia y mientras se reactiva 

todo, estoy en proceso de construcción de 
un nuevo personaje, construcción del léxico, 
acento, manerismos, background, estructu-
ra emocional, líneas de pensamiento y todo 
lo que definirá a esta nueva mujer que viene 
a instalarse en mí. 

También te vemos muy juiciosa entre-
nando…

Sí, les recomiendo a @cmanriquet, me en-
canta. Pongo mi celular en un trípode y veo a 
la distancia a entrenadoras fantásticas que 
nos aportan en medio del encierro con vi-
deos, entrenando desde casa con una can-
tidad de ejercicios que podemos hacer sin 
ayuda de máquinas y solo llenos de energía 
y ganas de mover el cuerpo al ritmo de bue-
na música. Como actores, es muy importan-
te mantener un cuerpo sano, flexible, activo 
y listo para interpretar. 

Ese rinconcito tuyo se ha convertido 
en el mejor pretexto para verte en tu 
cuenta de IG…

Ando cantando en vivo a través de mis 
redes en donde me encuentran como @la-
gaita. Esta parte es otro deleite, pues tengo 
en mi casa un lugar para cantar, un parlan-
te, un micrófono, un TC Helicon, una silla, un 
ukelele, secuencias en mi celular, pistas de 
mis canciones y… ¡a cantar! En este lugar, 
que yo llamo “mi rinconcito”, ensayo, hago 
videos, les doy concierto a mis seguido-
res y, de paso, a todos mis vecinos. Segui-
remos acompañándonos hasta que todo 
esto pase...

#NoTeRindas
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Un resort lleno
de sensualidad 
Estamos viviEndo una época dE confinamiEnto, pEro sE valE soñar, 
porquE no sErá para siEmprE. así quE no tEmas planEar tus 
próximas vacacionEs. ¿Buscas una ExpEriEncia difErEntE? En cancún 
tE EspEra con las puErtas aBiErtas tEmptation cancun rEsort, un 
lugar quE promEtE hacErtE vivir momEntos inolvidaBlEs. 

Playas ensoñadoras en el Caribe 
mexicano, gastronomía inter-
nacional, áreas toples para que 
tu bronceado quede espectacu-
lar, fiestas temáticas y planes 
para hacer amigos son algunas 
de las actividades que te harán 
vivir una experiencia inolvida-
ble en un plan todo incluido en 
el que no tendrás que preocu-
parte por nada.

Este espectacular resort de 
siete pisos fue diseñado por 
el reconocido creativo Karim 

{P}por richard moreno castañeda

Cancún, 
Méjico

↰

¡Todas las no-
ches hay fies-

ta! Cada una 
te llevará por 

un viaje único, 
lleno de diver-
sión  e increí-

bles aventuras.

↰
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Fotos cortesía 

Para una expe-
riencia culina-

ria única, el todo 
incluido de Temp-
tation Cancun Re-

sort ofrece siete 
restaurantes para 

que te deleites con 
una infinidad de 

platos únicos. 

TIPS PARA NO OLVIDAR
1. el hotel es para mayores de 21 años.  

2. Hay servicio de bebidas y comidas las 
24 horas.

3. No te pierdas la fiesta de espuma en la 
sexy Pool, te encantará.

4. Pensando en la intimidad y la privacidad 
de los huéspedes, hay lugares en los que 
no se pueden tomar fotos ni hacer videos.

5. Date una pasada por el spa rosé y por 
nada del mundo te pierdas el circuito de 
agua. ¡te dejará como nueva para la fiesta 
de la noche!

En la wEb
@temptationexperience
www.temptation-experience.com

Rashid, quien se inspiró en las 
curvas de la mujer para dar-
le vida a este hotel en el que 
resaltan los colores brillantes. 
Rashid le dio vida a una atmós-
fera única, donde el lujo y una 
decoración moderna se fusio-
nan con un ambiente relajado 
y muy divertido. Cuenta con 
428 habitaciones y suites con 
amplios balcones o terrazas 
desde donde puedes admirar 
hermosos jardines y atardece-
res inolvidables.

EntrEtEnimiEnto 24/7
En el día, divertirte en la Sexy 

Pool y disfruta las actividades y 
las fiestas en el bar Boost, donde 
podrás deleitarte con tu coctel 
favorito. Al atardecer, el Lobby 
Bar Level 3.5 es un lugar ideal 
para ser parte de las fiestas te-
máticas en Bash, el epicentro 
del entretenimiento nocturno 
con bandas en vivo, DJ y mu-
cha energía. Te puedes disfrazar 
o no, tú lo decides, pero segu-
ro vas a querer vivir la noche 
con toda la actitud. Fiesta de 
nerds vs. colegialas, disco para 
recordar los mejores éxitos de 
los 70, una rumba neón que 
no te dejará sentar un segundo 
y una megafiesta blanca en la 
que podrás apostarle a un out-
fit muy sensual y cómodo para 
que bailes sin parar    

Un momEnto solo para ti
Si lo que quieres es relajarte 

en un ambiente más tranquilo, 
la piscina Quiet Pool te espera 
con su bar Zilancio, para que te 
deleites con deliciosas bebidas y 
cocteles. En la noche, la opción 
es Score Sports Bar, un lugar 

para entretenerte con divertidos juegos 
o simplemente ver los más importantes 
eventos deportivos de todo el mundo en 
una megapantalla.

 DElEita tU palaDar…
Vive experiencias exquisitas en alguno 

de los siete restaurantes del resort, con una 
diversidad gastronómica que seguramen-
te superará tus expectativas. Es posible 
encontrar especialidades del mar, cocina 
mexicana, asiática e italiana. ¿Para no per-
derse? El restaurante She, exclusivo para 
parejas, que reúne platos de 15 países con 
una decoración que te fascinará.

toplEss y broncEaDo iDEal
Consigue el bronceado perfecto dentro 

de un ambiente con buena vibra, discreto 
y seguro, donde podrás ser tú misma, sin 

ser juzgada por absolutamente nadie. El 
resort cuenta con áreas toples en la piscina 
y la playa, que te invitan a deshacerte de 
ese “tabú” y a experimentar la libertad, al 
mismo tiempo que te divertirás al máxi-
mo sintiéndote más sensual que nunca.  

#NoTeRindas
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SOFÁS, LA JOYA 
DE LA CORONA   

El sofá es un elemento de ocio clave en el hogar, un lugar de reposo, de sosiego 
y también de descanso cuando se transforma en cama. Levanten la mano las 

(os) que han gozado de su comodidad, al máximo, en esta época de cuarentena. 
Claves para limpiarlo y evitar gérmenes y bacterias en estos días en los que 

estamos en casa 24/7 y prolongar su vida útil. 

¿Sabías que el tiempo que pasa-
mos sentados en un sofá suele 
ascender a casi 10 años cuando 
cumplimos los 80? El sofá es el 
tercer lugar donde más horas 
pasamos a diario, después de la 
cama, y ¡cómo lo hemos disfru-
tado en estos días de cuaren-
tena! En la sala ocupa el lugar 
principal. Todo gira en torno a 
él, de ahí que nuestro sentido 
práctico priorice en ocasiones 
la comodidad ante la belleza 
de su diseño. Sin embargo, las 
nuevas propuestas evitan que 

{S}
Los sofás mo-
dulares si-
guen siendo 
tendencia.

↰

{ Decoración }
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¿Cómo limpiarlos? 
 ¿Cuántas horas llevas des-

cansando en estos días de 
cuarentena en tu sofá? Pién-
salo. Es uno de los muebles 
que más utilizas. Y lo hacen 
todos los miembros de la fa-
milia –los de cuatro patas 
también–. Por eso es normal 
que, con el tiempo, se man-
che, especialmente si es de 
tela. Limpiarlo no tiene por 
qué ser una tarea pesada que 
te lleve demasiado tiempo.

 Hay un primer paso que tie-
nes que realizar: ¡aspirarlo! 
Así eliminas polvo, pelos, áca-
ros, migas de pan… Quita los 
cojines y asientos, si se puede, 
y aspira cada uno de ellos in-
dividualmente y después toda 
la superficie del sofá –recove-

tengamos que elegir. Atractivo 
y funcionalidad van de la mano. 

TAMAÑO Y COMODIDAD
A  la hora de elegir el más 

adecuado para nuestro hogar 
hay que tener en cuenta que es 
el lugar de la casa en el que pa-
samos entre dos y cuatro horas 
diarias sentados o acostados. 

Los expertos de Aristas ase-
guran que a la hora de elegir 
esta pieza “es recomendable 
que tengamos en cuenta el ta-
maño y la comodidad, además 
del precio y cómo encajará en 
nuestra decoración por estilo, 
medidas, material y color”. 

Indican que, en la actuali-
dad, los multiestilo son los más 
atractivos del mercado gracias 
a sus presentaciones. De ahí 
que entre sus propuestas ga-
nen los sofás de amplio espacio, 
fácilmente adaptables a todo 
tipo de decoración y en colo-
res neutros. Los de tipo ‘chaise 
longue’ son los más atractivos 
para grandes espacios, mien-
tras que los sofacama son la 
solución perfecta y más infor-
mal para los pequeños. Para los 

apartamentos de soltero, por 
ejemplo, “proponen el uso de 
sofás ligeros, fácilmente trasla-
dables y en múltiples tonos co-
loridos, con capitoneado y colo-
res vivos como el azul o el rojo”, 
revelan.

AZUL, eL reY DeL pAnTOne
La elección del azul no es ca-

sual. “Es un color que, en sus 
diversas tonalidades, aporta 
frescor, quietud y relajación a 
nuestra mente. Propicia la me-
ditación y es ideal para reflexio-
nar”, comentan los responsa-
bles de Demarques, “lo que no 
impide –agregan– que ayuden a 
crear ambientes cálidos y llenos 
de energía, frescos y espontá-
neos en función de los artícu-
los de decoración y el mobiliario 
con los que los combinemos”.

Si lo que buscas son contras-
tes fuertes, nada como com-
binar un sofá azul con colores 
intensos y radiantes. Si, por el 
contrario, te gusta más una de-
coración neutra y sosegada, lo 
mejor es combinar el sofá azul 
con tonos claros, blancos o 
templados. 

cos incluidos–. Si está pega-
do a la pared o tiene muebles 
cerca, sepáralo para pasar 
la aspiradora también por la 
parte de atrás y la de abajo (si 
puedes).  

 Después, dependiendo de 
cómo sea tu sofá y la tela, 
lo limpiarás de una mane-
ra u otra. Si es desenfunda-
ble, quita las fundas y lávalas 
siguiendo las instrucciones 
de la etiqueta. Ante la duda, 
hazlo con agua fría, un jabón 
neutro, con un centrifugado 
más bien suave y sin suavi-
zante. Deja que se sequen al 
aire y nunca al sol para que 
no se decoloren.

 Si tu sofá tiene manchas 
muy visibles, lo mejor es que 
primero las trates una a una. 
Mezcla un litro de agua tibia, 
un vaso de vinagre (o el zumo 
de un limón) y una cucharadi-
ta de bicarbonato. Pulveriza la 
solución sobre las manchas y, 
con un paño que no deje pelu-
sa, haz movimientos circula-
res sobre ellas. 

 También da buenos resulta-
dos aplicar alguno de los mu-
chos productos que se venden 
en formato de espuma seca, 
que puedes encontrar en es-
pray. Una vez pulverizado so-
bre la superficie debes espe-
rar cierto tiempo para que el 
limpiador actúe liberando la 
suciedad incrustada.

#NoTeRindas
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¡Un sUeño hecho realidad!
Johana Vásquez Jiménez y Rubén Castro Cáceres escri-
bieron un nuevo capítulo en su romántica historia de amor 
casándose un una mágica ceremonia celebrada al final del 
día. En una boda inolvidable unieron sus vidas, acompaña-
dos por sus seres queridos y amigos cercanos. La hacien-
da El Remanso del río, en Subachoque, fue el lugar elegido 
por la pareja para sellar su amor para siempre.    
Fotos:  imaggine producciones

↰

↰

Humberto Vásquez, Patricia Cáceres, Rubén Castro Cáceres, 
Johana Vásquez Jiménez, Rubén Castro y Unife Jiménez

Los recién casados, Rubén Castro Cáceres y Johana Vásquez Jiménez

Si me permite, de los Hermanos Lebrón, fue la 
canción que eligieron para su primer baile como 
marido y mujer. Este fue no de los momentos 
más emotivos del mágico enlace.  
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Las mujeres pierden 
con el tapabocas 

radio que la vida sexual femenina termina 
a los 83 años y la de los varones a los 81, 
pobrecitos, ahí ‘nanay’. Ella sabe muchísi-
mo del tal punto G, del himen coquetón y 
de la virginidad, tiene maestría. En Caracol 
hace llavería con Darcy Quinn, Alejandra 
Villamizar y Diana Calderón, directora del 
noticiero del mediodía y del espacio políti-
co Hora 20. Prisa, Caracol Radio y Gusta-
vo Gómez están dichosos con Flavia Dos 
Santos, tiene tablas, es culta, tiene mundo, 
vivió en Moscú y sabe de todo, hasta de 
dónde son los cantantes. PUNTO

Don Gabo-nobel 
y lula aranGo

La foto muestra al 
Nobel de Macondo en 
mesa con mi pareja, Luli-
ta Arango, en México D. F. 
El bar Siqueiros, muchos 
buenos boleros. Tomó la 
foto Roberto Pombo, yo 
a distancia, esos seño-
res Nobel son el ego caminante. A nadie he 
visto que le paguen por una foto con Bor-
ges. Preguntas de medicina o del mundo 
femenino por Don Gabo. Lula, con 5 tequi-
las encima, y médica con psiquiatría, mata 
premio Nobel. Don Gabo-Nobel dejó 25 
maravillosos libros, y sacó pecho vani-
doso. Escribí un estupendo libro hace 27 
años sobre Don García Márquez (Rentería 

Poncho 
Rentería

Columnista de 
lujo de diferentes 

medios del país. 
Se ufana de ser el 

más conocedor de 
las mujeres.

Editores, García Márquez Habla De Gar-
cía Márquez, 33 reportajes). Me lo apoyó 
la revista Alternativa, que lo bendijo como 
promoción de suscripciones.

¡Guau!
Poncho Rentería era brillante de joven, 

ahora soy un comodón señorero que ex-
plotan Caracol Televisión, El País, EL TIEM-
PO, ALÓ y Oye Cali. Cinco cheques men-
suales, pero flojos; la mitad de lo que 
merezco. Aquí finito, y si la fiebre y el virus 
no me mandan al cielo, nos vemos pronto, 

en la fiesta que organiza 
Shaio Muñoz para cele-
brar que al carajo se fue 
el virus y volvió la rumba. 
Shaio Muñoz, producto-
ra fotográfica de la Casa 
Editorial EL TIEMPO, alista 
show de boleros; ella ama 
las tablas, canta fantás-
tico y se cree la Olga Gui-
llot del siglo XXI. PUNTO. 

Bienvenidos el ruido, la polución, el sexo, el 
rock and roll y la vida. Señores maridos, a 
reivindicarse con la mujer que los soportó 
59 días seguidos. Besos y besos a mi Luli-
ta Arango, que tanto pereque me soportó. 
Gasté el encierro en retocar mis “Memo-
rias o el ‘yo me acuerdo’… 40 años opinan-
do” ¿Eso con y sin mala uva? ¿Quizás con 
bronca y sin mala leche? El editor soy yo. Vi 
mucha televisión en el encierro. Mi jugoso 
archivo revisado. Lulita Arango, me sal-
vaste. ALÓ está de pasarela y subiéndoles 
el ego a las mujeres. Llega junio, toca mu-
cho sol, biquini y agua a borbotones. 

Columnistas

Volvieron las peluquerías y renació la 
vanidad femenina y ellas, por docenas y 
madrugando, han corrido a las peluque-
rías. ¡Aleluya! han dicho miles de mujeres 
porque al fin les taparon las canas y les 
cortaron ese copete rebelde que las jode 
tanto.  Europa aguantó una guerra de 50 
millones de muertos y resucitó. De esta 
hay que salir si hay políticos honestos, si 
no, a la olla. Admirable aguante tenemos, 
sesenta días entre paredes y en aparta-
mentos pequeños y con hijos cantones. 
PUNTO. Protesto contra el robo de la son-
risa a las mujeres, a Paola Turbay, Ana 
María, Ángela, María José, Helena, Marce-
la Carvajal, María Tere Egurrola, Catalina 
Tobar y Adriana Tarud, que ríen rico. A ellas 
les desluce el tapabocas, pierden gracia 
y coquetería. Hagan trampas, rían y rían. 
Pierden las de risa bonita, hermosos dien-
tes, labios rojos y se los escondió la exi-
gencia de la mascarilla. Los restaurantes 
y las peluquerías volvieron a la pasarela, 
toca visitarlos porque hicieron mucha fal-
ta todos. 

Flavia Dos santos, a CaraCol
No por ser brasileña, sino porque tiene 

talento, gracia y es atrevida e interesan-
te su pedagogía sexual a las mujeres que 
pasaron de 55 años. Con 42 años, vivió en 
Roma, Moscú y Berlín, ella rompe las re-
glas al repetir 727 veces en televisión y 

Los restaurantes y Las peLuquerías volvieron a la 
pasarela, toca visitarlos porque hicieron mucha falta todos".



DANZA
La mujer de Toño 
Con el objetivo de continuar llevando los mejores espectáculos a las casas de todos los co-
lombianos, la Compañía de danza Sintana presenta en su canal de Youtube una puesta 
en escena en la que a través de la danza, la música y el teatro, cerca de 40 bailarines recrean 
la divertida historia de una pareja: Toño y Guillermina, que en medio de la cultura cundibo-
yacense viven una a una las etapas por las que pasa una relación de pareja. Enamoramiento, 
cortejo, matrimonio y todas las ‘cositas del amor’ forman parte de esta particular historia con 
la que seguramente te sentirás identificada. Domingo 31 de mayo a las 8 p. m.      

guialó
TU AGENDA CULTURAL

Televisión 
Station 19
Cada martes a las 8:50 
p. m. llegan los epi-
sodios de estreno de 
la tercera temporada 
de Station 19. La vida 
de Andy Herrera ha 
transcurrido entre si-
renas, mangueras y 
camiones de bombe-
ros. Su padre, un re-
conocido bombero, 
debió cuidar de Andy tras el fallecimiento de 
su madre a los 9 años. De esta forma nace el 
amor por la causa de Andy, que la llevó a con-
vertirse en teniente de la estación de bombe-
ros de Seattle. De personalidad fuerte, valien-
te, aguerrida, voluntariosa y con un corazón 
de oro, a su vida llegará nuevamente el amor. 
Falta ver si logra vencer las barreras que le 
impiden encontrar la felicidad.

Recomendado
TeaTro dIGITaL

El programa Teatro Digital, de Bancolombia y la 
Alcaldía Mayor de Bogotá, a través del Instituto 

Distrital de las Artes y su escenario el Teatro 
Mayor Julio Mario Santo Domingo, continúa 

con su oferta de retransmisiones digitales, que 
se pueden disfrutar en cualquier momento 

con un dispositivo conectado a internet. Hasta 
el 28 de mayo podrás disfrutar la Gala del 

Primer Festival de Mariachi, que tiene como 
protagonistas a la cantante Tania Libertad, 

Ricardo Torres y su Mariachi y el Mariachi 
Colombia Nueva Era, dos de los conjuntos de 

mariachis más importantes de Colombia.

Quiéreme mientras 
se pueda
El cantante colombiano Manuel Tu-
rizo presenta su más reciente sen-
cillo compuesto en compañía de su 
hermano Julián Turizo, Juan Diego 
Medina, René Caro y Juan C. Vargas. 
El video de la canción inicia con un 
mensaje que ahora resulta muy fa-
miliar: “Quédate en casa”, así, Tu-
rizo apoya la iniciativa mundial del 
distanciamiento social para evitar el 
contagio del coronavirus covid-19. 
Muestra imágenes de lo que ha cau-
sado la pandemia a nivel mundial.

NETFLIX
Misión de rescate 

Tyler Rake (Chris Hemsworth) es un mer-
cenario forjado en el fuego de mil batallas, y 

la palabra miedo no está en su diccionario. Su 
próxima misión es rescatar al hijo de un crimi-
nal internacional que está tras las rejas. Cerca-
do por narcotraficantes y contrabandistas de 
armas, se lanza al peligro, siempre al filo de la 
muerte. Misión de rescate es un thriller de supe-
racción dirigido por Sam Hargrave y producido 
por Joe Russo, Anthony Russo, Mike Larocca, 

Chris Hemsworth, Eric Gitter y Peter Schwerin 
para AGBO Films y TGIM Films, Inc.

VÍDEO
No pasa nada 
En medio del aislamiento social, la cantautora colom-
biana Pitizion,  se reinventa para presentar el video 
oficial de su nuevo sencillo  junto a Greeicy y sus segui-
dores más cercanos. Tras la convocatoria realizada por 
redes sociales con el hashtag #NOPASANADACHA-
LLENGE, las artistas colombianas invitaron a sus se-
guidores a compartir sus videos interpretando el sen-
cillo para realizar una selección final y que participen 
desde sus casas junto a ellas en el video oficial del tema 
logrando una pieza visual genuina, especial y divertida.
SONY MUSIC
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Diario de una 
mujer casada 

En 1964, Macha Méril interpretó el 
papel principal en el filme de Jean-

Luc Godard La mujer casada (Une 
femme mariée). Ante la extraordina-
ria acogida y la polémica suscita-

da por la película, que exponía por 
primera vez en Francia temas tabú 

para la época como la anticon-
cepción, el aborto o las relaciones 
extraconyugales, la actriz decidió 
componer un libro a partir de las 
imágenes y las palabras del filme. 

EDITORIAL INTERMEDIO 

Que les den cárcel 
por casa

La corrupción, la injusticia, la in-
equidad y demás problemas polí-
ticos y sociales que azotan al país 
han sido las protagonistas en las 

crónicas de Juan Gossaín, las cua-
les se publican en el periódico EL 
TIEMPO. A través del análisis, la 
investigación y entrevistas, el au-

tor escribe sobre los temas y casos 
actuales, en donde lo primordial 

es hablar con la verdad. Es por esto 
que nace la necesidad de agrupar 
los textos más relevantes y recien-
tes para así asegurar que el paso 

del tiempo no los deje en el olvido.
EDITORIAL INTERMEDIO

Solo necesito un gato 
Este libro es una guía para entender, amar 
y cuidar a tu gato, un homenaje a la raza 
que desde tiempos inmemoriales impul-
só la construcción de pirámides, inspiró 
a dioses, propició memes y acompañó a 
nuestros solteros y solteras empederni-
dos hasta el fin de los tiempos. Es un libro 
lleno de humor y color al mejor estilo del 
dibujante chileno Alberto Montt.
EDITORIAL PLANETA 

Esto le puede pasar 
a usted o a sus hijos
Para tratar de forma adecuada esta 
enfermedad, Cecilia Besso, licen-
ciada en acción social y experta en 
adicciones, habla de las libertades 
con las que se toma una decisión al-
rededor del consumo y no consu-
mo de sustancias legales e ilegales. 
Por medio de investigaciones, tips y 
ejemplos de otros países, este libro 
aborda las consecuencias que tiene 
una adicción tanto para la persona 
como para su entorno.
EDITORIAL INTERMEDIO 

 100 recetas con la canasta básica familiar 
¿Sabemos los colombianos qué hace parte de nuestra canasta bá-
sica familiar? Probablemente la respuesta es no. Nos imaginamos 
que son alimentos básicos, elementales y tradicionales, pero nuestra 
oferta es tan amplia que permite, incluso, cocinar platos de alta gas-
tronomía. Las 100 Recetas con la canasta básica familiar son resulta-
do no solo de la experiencia del chef cartagenero Nicolás de Zubiría, 
sino del interés constante por experimentar y demostrar que pode-
mos cocinar platos divertidos y novedosos sin necesidad de utensi-
lios sofisticados o ingredientes imposibles de conseguir.
EDITORIAL PLANETA

Mujer Perennial
Este libro se propone ayudar e inspi-
rar a otras mujeres a fortalecer todo 

el poder que tienen en sí mismas y 
con el cual pueden inspirar y trascen-
der en sus metas, perfeccionando sus 
habilidades en liderazgo, sello perso-
nal, habilidades comunicativas, pro-

yectos laborales y de vida.
EDITORIAL INTERMEDIO

A solas 
Deseada, buscada, provocada, 
inadvertida, la soledad puede 
adoptar muchas formas, pero 
en la mayoría de casos es una 
situación que nos da miedo, 
nos genera rechazo y tratamos 
de evitar a toda costa. En el 
mundo actual, y especialmente 
a partir de una cierta edad, pa-
rece que la soledad se entiende 
como un fracaso: estar soltero, 
divorciado o separado es algo 
que debe superarse a toda cos-
ta. Sin embargo, saber estar 
solo es en realidad un signo de 
madurez, de autonomía, de ri-
queza personal.
EDITORIAL PLANETA 

LIBROS

↰



En esta quincena 
Aunque existen muchas personas que 
cuestionan y confrontan la presencia de 
este virus, no se puede desestimar que 
astrológicamente, existe un escenario 
estelar muy complejo que requiere de 
nuestro lado muchos cuidados. Por ende, 
lo importante es evitar el contagio. Es 
algo real y de orden cósmico más allá de 
cualquier circunstancia, lo que exige un 
compromiso personal y una buena dispo-
sición con el fin de cuidarnos y de así cui-
dar a los demás. Este proceso tiene agu-
dizarse durante el mes de junio motivo 
por el cual hay que duplicar los cuidados. 

Cumpleañeras
La capacidad de aguante, firmeza y tena-
cidad que le son propios salen a relucir 
durante este margen de tiempo en el que 
la vida acomoda sus hilos para que pue-
dan aterrizar sus proyectos y darle una 
forma mucho más consistente a todo 
aquello que perfilan valioso. Es tiempo 
de asumir lo necesario y de comprome-
terse con entereza en aquello que se per-
fila importante. 

Salud Estás ante uno de los pe-
riodos más favorables del año 
para asimilar con más facilidad 
los nutrientes que ingieras, razón 
por la cual es necesario que re-
vises atentamente qué es lo que 
comes con el fin de realizar los 
correctivos necesarios.  

Dinero Ciclo clave para mirar ha-
cia otros horizontes y para darte 
cuenta de la importancia de reali-
zar acciones que puedan dar fru-
tos concretos. 

Amor La presencia de Venus es 
decisiva para que encuentres las 
palabras adecuadas con el fin de 
despejar tu norte en el amor. Todo 

está de tu lado para que 
puedas resolver los con-
flictos del pasado. Días de 

éxito profesional: 27 y 28
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Salud Como tus niveles de ener-
gía aumentan significativamente, 
debes hacer todo lo posible para 
conectarte con todo aquello que 
significa el bienestar y fortaleza. 

Dinero Debes ser consciente de 
que las crisis hacen parte de la 
vida y que si se manejan adecua-
damente pueden convertirse en 
la vertiente de grandes. Aprove-
cha este periodo para llenarte 
de nuevos argumentos sobre tu 
futuro. 

Amor Todo está de tu lado para 
pasar las páginas de tus intran-
quilidades en el amor y para cla-
rificar de una vez por todas qué 

es lo que tienes que ha-
cer y hacia dónde debes 
orientar tus pasos. Días 
de éxito profesional: 
9 y 10
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Salud Es necesario que revises los 
temas digestivos y estomacales 
porque es allí donde se fraguan tus 
principales malestares. Es impor-
tante que mantengas tus rutinas 
de ejercicio y hagas todo lo posible 
para que los músculos se manten-
gan a tono. 

Dinero El éxito en el plano finan-
ciero pretende ser una realidad, 
solo que requieres disponerte a 
concretar las ideas con el fin de 
que todo evolucione hacia un des-
tino feliz. 

Amor Estás ante un periodo de 
crisis y contratiempos en torno tu 

vida sentimental razón por la 
cual debes llenarte de buenos 
argumentos a la hora de abor-

dar los temas álgidos para que 
así puedas superar los conflictos. 

Días de éxito profesional: 29 y 30
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Salud La clave de este periodo 
se ciñe al proceso de recogimien-
to en el que te encuentras, moti-
vo por el cual debes hacer todo lo 
posible para que tu organismo se 
restaure y para que las cosas ca-
minen hacia buenos destinos. 

Dinero Aunque soñar y teorizar 
en lo profesional puede ser una 
alternativa, no olvides que por lo 
pronto lo que más vale, es encon-
trar solución a todo lo que se tor-
na complejo.

Amor Estás en un ciclo de tran-
sición en tu vida de pareja en el 
sentido que las condiciones están 
dadas para que aclares con quien 

debes estar, ya que no vale la 
pena desgastarse en tantas re-

flexiones. Las cosas son 
como son. Días de éxito 
profesional: 25 y 26
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n Salud Aprovecha este tiempo para 
recobrar una actitud positiva ante la 
vida a sabiendas de las implicacio-
nes que esto tiene sobre tu salud. 
Recuerda la importancia de hacer 
ejercicio para que todo tu organismo 
funcione de la mejor manera.  

Dinero Lo más probable es que sur-
ja una nueva oportunidad laboral 
que debes sopesar cuidadosamente. 
Tu capacidad de trabajo se multiplica 
y todo fluye perfectamente en ese 
sentido, razón por la cual debes dar-
le una forma mucho más definitiva a 
los proyectos que tienes en mente.

Amor Cuentas con un excelente es-
cenario para darte cuenta quien 
es la persona con la que vale la 
pena estar hacia el mañana. Es 
un ciclo de acuerdos, y definicio-
nes. Días de éxito profesional: 
28 y 29
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Ricardo 
Villalobos
Astrólogo

Por

Horóscopo
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Salud Vale la pena reforzar rutinas de ejercicio o realizar actividades 
que te fortalezcan físicamente para que puedas aumentar tus niveles 

de energía y responder debidamente ante las exigencias externas.  Di-
neroi Ante la multitud de gastos y situaciones descontroladas en el pla-

no económico, requieres multiplicar los esfuerzos con el fin de poder 
mantener las riendas de esta situación. Recuerda la importancia de una 
actitud positiva ante las circunstancias que hoy te corresponde enfren-
tar . Amor Estás ante uno de los periodos más favorables del año para 

superar las dudas y las ambigüedades que te son propias. Tus encantos 
y tu magia sobre el sexo opuesto están en el pico más alto, lo que augura 

acuerdos y buenas decisiones. Días de éxito profesional: 31 y 1

Géminis 
21 de mayo - 21 de junio

Salud Aprovecha que todo se en-
cuentra de tu lado para preservar tu 
salud. Lo más importante es que re-
fuerces tu conexión espiritual, por-
que ese mundo es fuente de salud y 
bienestar generalizado. Y ten cuida-
do con tus vías respiratorias.

Dinero Las condiciones están da-
das para tomar las riendas de tu 
economía y para orientar con mayor 
determinación tus esfuerzos hacia 
destinos seguros y que al término de 
la jornada puedas obtener los frutos 
que esperas.

Amor Como las encrucijadas al igual 
que las dualidades pretenden ser 
parte de una constante durante este 
período, requieres simplemente so-
brellevar las cosas pacientemente 

mientras que el horizonte se 
aclara. Días de éxito profe-

sional: 25 y 26
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Salud Las circunstancias están 
dadas para que tu organismo fun-
cione perfectamente. Haz todo lo 
posible para optimizar esta situa-
ción y reforzar la presencia de ac-
ciones concretas que te lleven ha-
cia destinos seguros.

Dinero Todo está dado para que 
encuentres el punto de apoyo ne-
cesario para salir del paso a los 
compromisos financieros, motivo 
por el cual debes estar alerta con 
el fin de aprovechar cada oportu-
nidad. 

Amor Estás ante una etapa muy 
amable para promover el sano diá-

logo y la comunicación frater-
na con tu pareja. Recuerda que 

todo está de tu lado para 
que encuentres escenarios 
favorables. Días de éxito 

profesional: 4 y 5
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Salud Es muy probable que los 
múltiples compromisos y ocu-
paciones de este tiempo con-
lleven a que te descuides en tu 
salud motivo por el cual debes 
tratar de mantener un equilibrio 
para que así todo salga bien. 

Dinero Estás en el periodo del 
éxito y de las mejores oportuni-
dades en el ámbito profesional 
es necesario que multipliques 
los esfuerzos con el único fin de 
que todo evolucione favorable-
mente. 

Amor Si haces todo lo posible 
por sentirte bien y trabajas con-
tigo misma, tu pareja como por 

arte de magia entrará en una 
una oleada armónica. Días de 
éxito profesional: 7 y 8

23
 d

e 
ag

os
to

 - 
22

 d
e 

se
pt

ie
m

br
e V

ir
go

 Salud Como el planeta Venus 
avanza por tu mismo elemento 
quiere decir que todo está dado 
para encontrar el cauce del equi-
librio y del bienestar, lo que hace 
entrever que cualquier esfuerzo 
que realices para que tu organis-
mo marche sin mayor novedad, te 
traerá excelentes resultados. 

Dinero La presencia de Marte en 
el eje de tus finanzas se convier-
te en el punto de partida de unas 
magníficas energías para reorga-
nizar tu economía.

Amor Tu capacidad de amar se 
multiplica significativamente du-
rante este periodo, por ende la 
importancia de estar pendiente de 
la persona que amas con el fin de 
encontrar los caminos que te lle-
ven por el sendero de la recipro-
cidad y de la concordia. Días de 
éxito profesional: 31 y 1
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Salud Es necesario hacer todo lo 
posible para contrarrestar las ener-
gías pesadas que manifiestas en tu 
salud. Lo más importante es buscar 
paliativos para los malestares que 
se produzcan momentáneamente.

Dinero Como los gastos al igual 
que las múltiples intranquilidades 
en el plano financiero se convierten 
en una constante, requieres mul-
tiplicar los esfuerzos para impedir 
que las situaciones se conviertan 
en motivo de angustia o de preocu-
pación. 

Amor Necesitas sobrellevar las co-
sas pacientemente y entender que 

todo tiene su bien. Por lo pron-
to hay que avanzar serenamen-
te mientras que estas situaciones 
complejas van perdiendo vigor. 
Días de éxito profesional: 3 y 4
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Salud Aprovecha este margen de 
tiempo para velar por tu salud ya 
que existe un cúmulo de planetas 
que avanzan por el eje que regula 
el funcionamiento de tu organismo 
lo que amerita de tu lado multipli-
car los esfuerzos para evitar que 
los descuidos lesionen tu salud.

Dinero Estás ante uno de los me-
jores escenarios para el trabajo ya 
que cuentas con el astro de la for-
tuna menor en el eje que regula tu 
dinámica laboral.

Amor Estás ante un magnífico 
escenario para clarificar tu norte 
en el amor y para orientar hacia 
buenos destinos tus esfuerzos. 
No puedes olvidar la prudencia en 

las palabras porque muy pro-
bable que la otra persona se 

resienta por situaciones insig-
nificantes. Días de éxito profe-

sional: 29 y 30
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 17 de junio 
de 1971

↶

#NoTeRindas

CEET_H11:(L-REVISTA_REPROCE) ALO/TAROT/MATERIAL/ <HORÓSCOPO_802>[NACIONAL-0]( ) 28/05/2020 -     [Active] < >   65 20/05/2020   03:36:54 p.m.



juanes:
Con corazón de oro
El artista antioqueño, quien nos regaló un lindo concierto 
virtual junto a la Filarmónica de Bogotá, le cedió a la Funda-
ción Revel, socio local de la Fundación Real Madrid en Co-
lombia, los derechos de su tema Volverte a ver. El objetivo es 
“motivar en la distancia a los beneficiarios de las escuelas 
sociodeportivas de la Fundación en Colombia y en todo el 
mundo que, debido al confinamiento por la pandemia del co-
ronavirus no pueden asistir a sus sesiones de educación en 
valores a través del deporte”, según asegura el Real Madrid. 
La Fundación beneficia a más de 8.000 niños y niñas en des-
ventaja social o en riesgo de exclusión y vulnerabilidad. 

robaron a  
jorgito celedón
La seguridad sigue siendo un tema 
complicado en Bogotá, pese a la 
cuarentena. el intérprete vallena-
to Jorge Celedón sorprendió a sus 
fanáticos contando que le habían 
hurtado su bicicleta, mientras apro-
vechaba el tiempo permitido para 
salir a ejercitarse. el cantante de Que 
bonita es esta vida reveló que: "Esta-
ba terminando de hacer deporte , iba 
rumbo a mi apartamento cuando fui 
interceptado por un ladrón", dijo. El 
cantautor ofrece recompensa por la 
lujosa bicicleta, que le robaron.

Última hora

maía: dichosa
Muy feliz se encuentra la cantante Maía con 
el lanzamiento de su nueva canción Corazón 
Guerrero, tema que forma parte de su dis-
co Senses. Ha sido tal el impacto de su letra, 
que se ha convertido en un himno en esta 
época de covid-19. La barranquillera tam-
bién celebra su participación en un compi-
lado de salsa junto a  los grandes del género 
y la cuarentena la ha pasado en casa junto a 
su esposo, alberto Bossio y a la hijita de 12 
años, de él, a la que llaman cariñosamente 
'La nena'y que vive con ambos. Han pinta-
do, cocinado, bailado, hacen tareas juntas y 
se han convertido en muy buenas amigas.      

un amor más maduro
Luego de retomar su noviazgo con la 

divina presentadora Mónica Molano, el 
actor Sebastián Carvajal, se encuen-
tra más tranquilo y pleno, pues pasaron 

la cuarentena juntos en su casa. aunque 
aún no han posado juntos en redes so-
ciales, sabemos que su relación va por 

buen camino y que ambos planean visi-
tar a la familia del otro, en Cali a la de ella 
y en Bucaramanga, a la de él, apenas se 

termine la cuarentena y puedan viajar.  

un dueto esperado
Shakira y Karol G. formaron 
parte del elenco del programa fi-
nal de la actual temporada de The 
Voice, la edición estadounidense 
del programa que descubre can-
tantes a nivel mundial. shakira 
hizo un número musical desde su 
casa en Barcelona. Por su parte, 
Karol G. apareció en la transmi-
sión junto a los jonas Brothers. se 
rumora que ambas cantante es-
tarían conversando sobre la posi-
bilidad de hacer una colaboración 
juntas. ¡Qué bueno! sería un pla-
cer escucharlas cantando juntas.

Cada vez más polémica
La hija de la excongresista, aída 
ViCtoria MerLano, sigue dando 
de qué hablar, y esta vez se atrevió a 
subir una fotografía, tomada por su 
novio, donde aparece semidesnuda 
en su cama. La imagen va dirigida 
a sus detractores quienes, supues-
tamente, corrieron el rumor de que 
ella era la protagonista de un video 
íntimo que se filtró hace poco. Se 
rumora que a la joven le ofrecieron 
dar sus declaraciones en un medio 
televisivo amarillista de la televi-
sión latina en Estados Unidos, pero 
ella se negó. 

66 @ALOdigital  www.alo.co






