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Dra. Laura Cala, Cirujana Plastica

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

PROCEDIMIENTOS

Cirugia Corporal: Procedimientos no invasivos Tecnologias

- Lipoescultura High Definition. - Botox. - Vaser.

- Lipectomia (Tummy Tuck). - Acido Hialurénico. - Microaire.

- Minilipectomia. - Laser Co2 Fraccionado. - Renuvion.

- Mamoplastia de aumento simple. - Votiva ( Rejuvenecimiento Vaginal). - Bodytite.

- Mamopexia de levantamiento o reduccion. - Plasmaterapia. . Color Max.

* Lipoinyeccion glitea. - Eliminacion de tatuajes. - Laser Co2 fraccionado.
- Eliminacion de venas superficiales. - Lightsheer.

Cirugia Facial: * Laser para estrias. - Hydrash.

- Lifting Facial. - Rejuvenecimiento facial. - Morpheus 8.

- Blefaroplastia. - Depilacién Laser.

- Lipoinyeccion. - Eliminacién de manchas y melasmas.

- Rinoplastia. - Hidratacién facial.

- Perfilamiento mandibular.

- Facetite.

@ Carrera 15 # 83-33 Consultorio 305, Clinica Dhara @ patientscoordinator@drlauracala.com
O +57 1 7470639 0 drlauracala

@ +57 3126608820 Kl /DrLauraCala
@ Laura Cala

www.drlauracala.com
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#NoTeRindas

Sandra Paola Real M.

‘)
H\\ \“DB &l sanrea@eltiempo.com

© @sandrapaolareal

Fditorial

ueridas lectorasy lectores de Re-
vista ALO: nos dejamos de ver hace dos
meses y me han parecido una eternidad.
Nuestra Ultima edicién impresa, la por-
tada de la actriz Taliana Vargas, quien
nos presenté a Antonio, su segundo hijo
(enla panza), sé que los ha acompafna-
do durante estos largos dias de confina-
miento, pues muchos de ustedes nos lo
han transmitido por medio de mensajes
en nuestro portal www.alo.coy através
de nuestras redes sociales en Instagram,
Facebooky Twitter @alodigital por las
que nos conectamos diariamente.

La situacién excepcional que estamos
viviendo, a causa del coronavirus, nos
hizo apartarnos por un tiempo, pero re-
gresamos recargados y con todo nuestro
carifio para traerles esta edicién colma-
da de buenas historias, de notas practi-
cas, de grandes entrevistas, de articulos
auténticos y con un mensaje muy positi-
vo. El hashtag #NoteRindas lo encontra-
ran anotado en cada una de las paginas
de esta edicién. Y lo hicimos porque que-
remaos que sepan que estamos con us-
tedes, que los queremos y que vamos a
seguir acompanandolos, reinventando-
nos como medio impresoy digital y dan-
doles mucho @nimo 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

mas positivos y también los mas oscuros.

Hemos tenido malos y buenos dias, sal-
tamos de unagrantristezaalailusiény
de la preocupacién extrema a una cierta
alegria momentanea, pero tranquilos, es
normal sufrir tantos altibajos. Le pregun-
tamos al psiquiatra Santiago Rodriguez
sobre este vaivén emocional y revela que
‘esta bien ser conscientes de lo buenoy

tener confianza en que vamos a superar
la situacién, pero también es necesario
aprovechar estas dificiles circunstancias
paraaprender a afrontary resolver lo ne-
gativo. Sillevamos a cabo este apren-
dizaje, podremos salir de estas dificiles
situaciones reforzados, mas segurosy
felices".

En esta edicién también les traemos un
manual de yoga para principiantes, pues
llegé el momento de viviren elaquiy en
elahoray de aprender a respirar. Entre-
vistamos al maestro Muni Das, quien nos
explica laimportancia de ser conscien-
tes de las emociones. Observa si estas
triste, brava, desanimada o con miedo, y
no te culpes ni te critiques por ello. Presta
atencién a las sensaciones corporales en
los diferentes estados emocionales. Pue-
de ser una opresién en el pecho, encogi-
miento del estémago, energia que sube
ala cabeza... Unavez que has consegui-
do que la emocién no se apodere de la si-
tuacion, reflexiona sobre las causas mas
profundas para poder resolverlas defini-
tivamente...

Esta crisis puede revelarse como una
invitacién a repensar nuestra manera
de vivir de una forma mas amigable con
elmundovy la naturalezay con todos los
que nos rodean. De repente, ya no impor-
tan los géneros, las razas, las clases, las
fronteras nilos colores, porque el virus
no distingue nada de eso. Lleg6 el mo-
mento de apostarle al consumo lentoy a
vivirmas alla de los likes y de los segui-
dores de Instagram. Necesitamos encon-
trar la férmula para vivir (ho sobrevivir)
conectados y desconectados, con un pie
en elmundo analdgicoy otro en el digital.
Que este nuevo encuentro sea el mo-
mento para caminar juntos hacia una for-
ma mas consciente de vida. Y recuerda,
#NoTeRindas jEstamos seguros de que
vamos a salir bien de esta crisis! ¢
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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.

Todos recordamos a ese barranquille-
ro churrisimo y muy varonil que conocimos
en el reality Protagonistas de Novela, quien
nos enamord con su caballerosidad hace ya
mas de 10 afos. Ahora retorna como pro-
tagonista de La venganza de Analia. Esta
pasando la cuarentena solo, en su aparta-
mento en Bogota. Se la pasa haciendo ejer-
cicioy cocinandoy ha sido una oportunidad
para explorarar mas 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 formacién internacional en
psicoterapia logoterapéutica, que com-
plementa milabor como psicélogo", dice.
George Slebi Cusse (41) esta de regreso al

6 @ALOdigital»www.alo.co

mundo de la televisién colombia-
na realizando su primer prota-
gbnico.
¢Cémo terminaste formando
del equipo de la novela?
Arranqué haciendo casting
para un personaje de repartoy
a las 2 semanas me enteré que
habia quedado preseleccionado
y al mes mi manager me llamé,
pues guerian verme como Pa-
blo, el protagonista. Hice mas
audiciones, con las posibles
Analias postulantes y fueron
como tres meses de castings
muy duros, es un papel super-
luchado.

QEN REDE)

© @Geoslebi

¢Como 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 companferos y la pro-
duccién. Fue un elenco comprometido, muy
profesional, con el que pudimos jugar en
escena. Estdbamos abiertos de lo que pasa-
ra yaloquetuvieraqueocurrirdentrodela
escena. Estoy muy contento de trabajar con
gente que tiene un norte muy definidoy con
companeros especiales. Carolinay 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 paises con
grandes actores. Alos 24 afios estudié tea-
troen Buenos Aires, Argentina. Estuve fue-
ra del pafs un tiempo, pues me fuia Perd a
protagonizar la novela Te volveré a encon-
trar y tenemos muy buenos resultados.
Esto del rating es una loteria pero qué bo-
nito saber que el trabajo que estés hacien-
do se esta viendo, con el carifio de la gente.
¢Cémo defines a Pablo dela 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 Analia. En la novela hay
enfermedades y dramas. Pablo tiene co-
sas de mi, sobre todo porque me considero
muy familiar, él también tiene muchos va-
lores. Enresumen, me gustaria ser como él.
¢Como vislumbras este segundo semes-
tre del afio?

Con positivismo. Creeria que mucha gente
vaasalirmuy diferenteacomoentréaesta
pandemiay merefieroaun tema de sanidad
mental y espiritual. Es una gran oportuni-
dad para liberarse para trabajar en noso-
tros mismos, una oportunidad de la vida. %
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{ Entrevista }

-
|

Lavenganza de Analia, serie di-
rigida por Camilo Vega, est4 li-
derando el rating de la noche.
Relatalahistoria de Analia Gue-
rrero (Carolina Gémez), una
mujer valiente, meticulosa, po-
derosa y con mucho carécter,
quien decide vengarse y acabar
con el hombre que maté a su
madre: Guillermo Leén Mejia
(Marlon Moreno), candidato a
la presidencia de la Republica.

“Doy laimagen de mala, pero
no es asi. Ella es hija de una em-
pleada de servicio y la historia
sedaatravés de unabuso. Ala
mamé de Analfalamatanyella
crece con ese trauma. Es muy
dura su infancia, pero afortu-
nadamente cae en las manos
deuna gran mujer quelacriay
la educa y ella promete vengar
lo que le hicieron a sumamay
se convierte en una mujer con
mucho poder”, cuenta la bellisi-
ma Carolina Gémez (44), quien
retorna a la televisién con este
rol que nos tiene en vilo.

Caroling Gomey =

LUEGO DE UN CASTING MUY COMPETIDO, LA ACTRIZ REVELA LO AGRADECIDA
QUE SE SIENTE CON LA VIDA POR PROTAGONIZAR LA VENGANZA DE ANALIA,
LA NUEVA PRODUCCION DE CARACOL TELEVISION.

POR: SANDRA PAOLAREAL M.
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La bella actriz y exreina vallecaucana,
pero bogotana de corazoén, regresé a Co-
lombia para grabar la serie y luego viajé a
México durante unos meses, antes de re-
tornar a Los Angeles, su lugar de residen-
cia, en donde estd pasando la cuarentena
junto a su esposo.

Hablamos con la actriz en la calma de
suhogar, en donde nos reveld que ha apro-
vechado estos dfas de confinamiento para
alimentarse muy sano, hacer ejercicio, po-
ner en practica sus rutinas de belleza na-
turaly para hacer introspeccién y muchos
‘en vivo' desde su cuenta de Instagram,
en la que también ha estado muy activa
alidandose con varias causas sociales y apo-
yando a los que mas lo necesitan en esta
época tan complicada debido al brote del
virus covid-19.
¢{Cémo llegé Analia a tu vida?

Me ofrecieron el personaje y apenas le
los libretos me sedujo. Acepté este papel
porque creo que Analia es una voz muy
fuerte para todaslas mujeres que son pro-
ducto dela violencia contra ellas. Aparen-
temente, vemos una cosa, pero otra es su
complicada realidad. Esla hija de una em-
pleada del servicio que venia de un estrato
muy bajo en Colombia, le ha tocado muy
duro econémicamente y,aunque no es una
victima directa, es producto de una vio-
lacién y ella crece con todo este drama, y
obviamente muchas mujeres se han sen-
sibilizado con su realidad.
¢Cémo fue la construccién 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 condicién y una agresién
hacia su madre muy injusta y que ella no
se esperaba. Creo que es el personaje més
bonito que he hecho en mi vida, el pro-
yecto mas importante. Ademds, es un rol
que trasciende el género y muchos hom-
bres se van a identificar con ella, por la
carrera que desemperia, por sus luchas,

0o ,

#NoleRindas

———EN ESTA EPOCA DE CUARENTENA ando muy enfocada
en ayudarles a las comunidades que lo necesitan”

por sulabor. Analfa tiene gran-
des herramientas para resolver
problemas, es admirable pro-
fesionalmente, pero infortu-
nadamente tiene un trauma
y un gran dolor.

¢{Cémo te haido en esta cua-
rentena?

Estoy en Los Angeles, ando
acd después de grabar durante
un tiempo largo en Colombiay
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 dela fragilidad de
lavida, de que viviamos en un
afdn y en una lucha y que lle-
g6 el momento de tomarnosla
vida con mds calma, de respirar
profundo y volver a lo bésico.
;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, Marfa Cecilia
Botero, entre otros grandes ac-
tores, y me quité las ganas que
tenfa de trabajar con Marlon,
pues moria por estelarizar con
él. Es un hombre sumamente
generoso al actuary 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 acttia. 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 caracteristicas en Analfa.
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
estdn en una busqueda de amor propio,
por eso, mas 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 estd valorando mucho la fuerza
de cada personaje. Esta es una produccién
de actores, como le decimos en la indus-
tria, pues no hay demasiadas escenas de
accién 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-
tas 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 Pacifico colombiano. Es una
linda labor por los médicos y la gente que
estd 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 ayuddndo-
nos y salvindonos. %

g&\\\ AEDES

@ @Carogomezfilm



Colummnistas

El amoroso reto
de una mama actual

I% Durante esta cua-

rentena, Carolina
se dedico a ofrecer-
les tiempo de cali-
dad a su hijo, a su
esposoy a generar
muy buen conte-
nido digital desde
sus redes sociales.
iBravo por su ver-
satilidad!

10 @ALOdigital*www.alo.co

Hola, bienvenidas a #Vital-
menteConCaroCruz para la Revis-
ta ALO que regresa en esta edicién
recargaday con los temas que
tanto nos gustan a las mujeres.

En esta oportunidad vamos a
hablar de las mamas contempo-
raneas, con miles de retosy ocu-
paciones, como ustedes o como
y0, gue estuvimos expuestas a
varios aprendizajes durante esta
cuarentenay nos tocé guardar la
calma, ser ecuanimesy muy orga-
nizadasy estratégicas para man-
tener en equilibro a la familia, la
casay el trabajo.

Antes, hace muchos afos, se te-
nia la idea de que una buena ma-
drevivia soloy exclusivamente
para sus hijos, ella era la que ha-
ciamas sacrificios y asivivierony
actuaron nuestras abuelasy ma-
dres por afios. Sin embargo, con el
paso del tiempo nos hemos dado
cuenta de que una maternidad po-
sitivay sana, tanto para el nifio o
nina, como para la madre, no debe
conllevar necesariamente un sa-
crificio.

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

Carolina Cruz

Virreina nacional de la
belleza, semifinalista
en Miss Internacional,
presentadora, modelo y
empresaria exitosa.
Hoy en dia es conside-
rada como la reina de
las redes sociales.

[N R[D[S caroLinacruzosorio gg@carocruzosorio

En cualquier relacién que tengas, la cla-
ve esta en que para poder dar lo mejor de
ti necesitas estar bien contigo mismay
eso aplicatambién en el rol como madres.
Para poder ser la mama que queremosy
darle lo mejor a nuestros hijos, tenemos
que hacerlo primero con nosotrasy pre-
dicar con el ejemplo. Es mejor ensefiarles
a nuestros hijos que el amor bonito es el
amor en donde uno da sin descuidarse a sf
mismo, sin soltar los suefos, sin dejar de
ser, por eso es clave ensefiarles que sa-
crificio no es lo mismo que amor. La ma-
ternidad es dar vida, pero dar vida no esta
ligado a perder la propia, al contrario, de-
bemos trabajar en aumentar elamor por
nuestros hijos y por nosotras mismas.

Hay que trabajar cada diaenvernosy
sentirnos bien: hacer planes, viajar, tener
espacio para nosotras, compartir con ami-
g0sy amigas y jamas 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 enunfuturovana
valorar que nos hayamos mantenido fie-
les a nuestras propias convicciones.

Elamor de una madre es incondicional,
igual que elamor de los hijos, asi que mu-
jeres contemporaneas: llegé el momento
deviviry de ser felices, silo somos, nues-
tros hijos lo seran, alin mas.

Los quiero, Caro Cruz. %
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{Elguapo}

LA PRODUCTIVA
CUARENTENA DE

ROBERTO URBINA

En medio del exitoso lanzamiento de la pelicula 'Loco por vos),

el actor monteriano estrena la segunda temporada de la serie

'Snowpiercer' junto a Jennifer Connelly, por el canal TNT.

POR SANDRAPAOLAREAL M.

-
|

Esta cuarentena ha sido muy productiva
para el actor Roberto Urbina. Aunque re-
gresé a Colombia a tltimo minuto, pues
se encontraba grabando en Canada cuan-
do ordenaron cerrar fronteras en ambos
paises, el tomarse estos dias en su tierra
ha sido una forma de reencontrarse. Ha
disfrutado un tiempo invaluable junto a
sumadre, en su casa en Bogotd, y ha apro-
vechado para retomar otras de sus pasio-
nes: la musica y la fotografia. También se
inscribié a una maestria 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 ALO.
¢{Cémo has vivido esta época de cuaren-
tena en tu pais después de estar tanto
tiempo afuera?

Estaba grabando la segunda temporada
de Snowpiercer en Canadd cuando empezd
esto. Me tocé salir corriendo para Colombia
porque iban a cerrar las fronteras. Estoy
pasandola en casa de mi mama.
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{Qué hasido lo mas valioso de estar en
casay dereencontrarte contigo mismoy
con tu madre, por ejemplo?

Tener el tiempo para estudiar, hacer mu-
sica y compartir con la familia.
¢Hay una sensacién de incertidumbre ge-
neralizaday la industria televisiva y del
cine no es ajena a estarealidad. ;Cémo
vislumbras el futuro del negocio?

A nivel nacional, me parece inaudito lo
que ha hecho el gobierno de Ivian 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
economia 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 est4 consumiendo es material
audiovisual; vamos a tener que producir
si o si. En el &mbito internacional, la con-
versacion ya estd empezando para tratar
de lograr protocolos que permitan volver
al trabajo de forma segura. Estoy seguro
de que en la segunda mitad del afio vol-
veremos a los sets.

Teacabamos de ver en la pelicula Loco
por vos, una historia romantica, bonita,
divertida. ;Qué tal fue el darle vida a este

publicista guapo que se lanza
yseatreveairenlablsqueda
de una mujer con la que tiene
sexo de unanoche?

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.
/Teha pasado algo asi, unare-
lacién que prospere luego de
una noche de pasion?

Asi de loco como lo que le
pasa a Lucas, no. Pero he sido
muy enamoradizo en la vida,
entonces si entiendo cémo se
puede meter semejante traga
después de una noche.
(Crees en elamor a primera
vista?

Si, si creo.

(Hoy endia, qué es lo quemas
valoras de unarelacién?

La tranquilidad y la indivi-
dualidad de cada uno.
¢{Cémo es tu mujer perfecta?

No creo que exista un solo
estdndar de perfeccién. Todo
el mundo tiene lo suyo.
({Cémo fue el rodaje delacin-
ta: companieros, la direccion,
arte, etc.?

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

Ella es increible. La admi-
raba como actriz desde antes
de conocerla. Tuvimos buena

O RS

© @Robeurbina



Después del confina-
miento, regresard a Ca-
nadd a continuar con
las grabaciones de la
segunday tercera tem-
porada de Snowpiercer

quimica y creo que eso ayudd
mucho a creerse la historia de
amor entre ellos dos.

¢{Cémo proyectas lo que sera
paratiesteresto dearo?

Tenfa que irme a Nueva York
al estreno de Snowpiercer, pero
claramente no fui a ningn
lado. Tuvimos la premiere vir-
tual el 14 de mayo y la serie
Salié en Estados Unidos el 17.
Creo que saldré en Netflix a ni-
vel mundial en junio. Y después
de eso creo que iré a Canadé a
terminar de grabar la segunda
temporada y la tercera.
(Planeas regresar a Los An-
geles?

Siempre he tratado de pasar
mucho tiempo en Colombia,
pero Los Angeles me hace mu-
cha falta. Vamos a ver cémo
funciona la cosa después de la
covid-19. Pero me gustaria lo-
grar repartir mi tiempo entre
Colombia y Los Angeles, como
lo he venido haciendo desde
hace ya unos atios.

(En qué quedaron tus planes
con lamisicay con la foto-
grafia?

Debo admitir que la fotogra-
fia sila tengo un poco abando-

nada. Pero la cuarentena me ha ayudado
mucho en términos musicales. He estado
produciendo muchisimo, lo cual me tiene
muy contento.

¢{Coémo esta tu familia en Monteria? Sa-
bemos que disfrutas pasar tiempo con
ellos. ;C6mo imaginas ese reencuentro

#NoTeRindas
ol
i

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 Monteria y quedarme unos
dias all4 con ella. *

——LOMAS VALIOSO DE ESTAR EN CASA ha sido tener el tiempo para
estudiar, hacer musica y compartir con la familia y con mimama’”.
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PREPARA SU REGRESO

Isa Mebarak, prima hermana de Shakira, est3 lista para regresar a la escena mu-
sical. Luego de presentar su dlbum Biografia en el 2017, la artista sorprendid a sus
seguidores con su primer dlbum conceptual, llamado Herencia cultural, que ya se
encuentra en tiendas virtuales. Cuenta con 11 temas que ya estdn dando de qué
hablar. ;Shakira le habrd dado algunos consejos?

’% FOTO: SALWA AMASHTA

eSS =

iDisfrutando de
su embarazo!

En medio de la situacion
que atravesamos por es-
tos dias, la cantante Pau- /
la Arenas estd viviendo su fil
embarazo feliz, emociona- {
da y con mas antojos que nunca. En estos 7 meses de

gestacion 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 mas can-

ciones para su segundo disco. Pero por ahora, espera

ansiosa la llegada de Ledn. La cantautora compartio

su primera ecografia con nosotros.
FOTO: INSTAGRAM @PAULAARENASMUSICA

U-r.wa dupla

llena de sabor

Hace pocos dias, Karoll Marquez
lanzé el videoclip de Mentira, junto a
Martina la Peligrosa. La cancidn fue
escrita por Karoll, Martina y Carlos
Montafio (Grupo Siam). El video fue
rodado en Bogotd pocos dias antes de
iniciar la cuarentena, y se trata de un
homenaje al universo de los bailarines
que han rodeado al artista: “Quisimos
hacerles un homenaije a los bailari-
nes, a los artistas escénicos, a todo lo
que experimentamos en una audicién,
los nervios, la emocién, la ansiedad,
la ilusién que vivimos siempre que te-
nemos un casting, mas aln si en me-
dio de esto te encuentras con un gran
amor", asegura Karoll.

FOTO: INSTAGRAM @KAROLLMARQUEZ

Serie hecha en cuarentena

Los actores IVAN LOPEZ 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 capitulos. La serie narra la his-
toria de un hombre y una mujer llamados
Andrésy Nathalie. “Los dos estan solteros

y viven solos; bueno, ahora mucho mas a
causa de la cuarentena. Tienen caracte-

risticas y comportamientos que los unen

yotras no tanto”, cuenta Ivan.
FOTO: OFICINA DE PRENSA MAFE CORTES TALENT
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DOS CIRUGIAS A
ULTIMO MOMENTO

Durante el lanzamiento de su sencillo
Te tuve, el cantante y actor Jerénimo
Cantillo se vio obligado a detener su
gira de promocidn en diferentes me-
dios virtuales porgue tuvo que some-
terse a dos cirugfas ambulatorias que
no daban espera. Por estos dfas se
encuentra recuperandose y guardan-
do reposo junto a su novia, la también
actriz Vivian Ossa.

FOTO: INSTAGRAM @JERONIMOCANTILLO

Se reinventa desde
su profesion

\% Vestidas'y
alborotadas

A causa de la cuarentena que
afrontamos por estos dias, las
artistas Pitizion y Greeicy
se vieron obligadas a cance-
lar la grabacién del video de
la cancién 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 millén de views.
iAplausos por esta iniciativa!
FOTO: INSTAGRAM @ GREEICY1

Aprovechando la acogida de su personaje
Mateo en la serie El final del paraiso, emi-
tida por Netflix, el actor STEVEN SALME,
a través de sus redes sociales, y a manera
de periodista, entrevistd a gran parte del
elenco de esta produccion que por estos
dias estd en el rankig de las més vistas.
Risas, anécdotas y todas las experiencias
durante las grabaciones han entretenido
a todala audiencia.

FOTO: INSTAGRAM @STEVENSALME

iNuevo album!

y ' i
Desde mi ventana es el nuevo trabajo y e |
discografico de Gusi, que trae para . % Y !
todos sus seguidores muchos de los - % i
sonidos que lo han inspirado a hacer . ‘ . it s 3
musica: ritmos del Caribe, mezcla- s X E D MI

dos con el pop, a veces organicos, a e o ey T ENT NA

veces mas modernos. Este es su se- e
gundo album como solista. Contiene
letras que se han escrito en los ulti-
mos cuatro anos y hablan de distin-
tas situaciones del amor, entre ellas,
Una invitacion, Locos dementes —junto a
Greeicy y Mike Bahia—, Ganas, Fuera
de control —junto a Yera—, y Por amar-

DIO SU WHATSAPP Y
FUE UNA LOCURA

En medio de la cuarentena, al artista barran-
quillero Dylan Fuentes se le ocurrié publi-
car su ndmero de WhatsApp en Instagram,

proponiéndoles a sus seguidores una cita.
Como se esperaba, se desatd toda una lo-

curay recibié mas de mil mensajes de todas

partes del mundo. El cantante no dudd en

te asi. 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-

responderles con el mismo amor con el que
han recibido su mds reciente sencillo, Bipolar.
FOTO: INSTAGRAM @DYLANFUENTES

toria escrita y producida por Gusi.
FOTO: INSTAGRAM @GUSI
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Karlie Kloss
Despampanante!

O RS

© @karliekloss

LA ESPECTACULAR MODELO ESTADOUNIDENSE SE ESTRENA COMO PRESENTADORA
DE LA NUEVA TEMPORADA DE PROJECT RUNWAY. EN MEDIO DEL CONFINAMIENTO,
HABLAMOS CON ELLA Y NOS CONTO ACERCA DE ESTA NUEVA EXPERIENCIA.

POR RICHARD MORENOQ CASTANEDA

Lifetime estrendé hace pocos
dias la decimoséptima tempo-
rada de uno de los realities mas
fashion de la television. En la
anterior etapa, Heidi Klum se
despidi6 del programay para
este arranque se sumé como
conductora la supermodelo
Karlie Kloss, considerada la top
model del momento. Karlie es
fanatica de esta competencia
de moda desde los inicios del
programa: “La primera vez que
vi Project Runway fue hace 15
afos. Desde entonces, el mun-
do ha cambiadoytambiénloha
hecho la industria de la moda.
Esta temporada reflejard la
evolucién delamoda’,asegura.
“Creo que el programa es una
plataforma muy poderosa para
mostrar el talento de la nue-
va generacién de disefiadores.
Para mi, es realmente impor-
tante aportar todo lo que ten-
g0, desde la experiencia y todo
lo que pueda, a este show para
ayudar a estos disefiadores a
creceryaaprender”, puntualiza.
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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 estrend Pro-
ject Runway. Tenemos una pasarela mas
inclusivay hemos incorporado cosas como
el e-commercey el personal branding en
nuestros desafios, para que reflejeny de-
muestren todo lo que se necesita para tener
éxito en laindustria actual.
¢Cudl ha sido tu mayor aprendizaje
en Project Runway?

Trabajar con mis coanfitriones, Christian
Siriano, Nina Garcia, Brandon Maxwell y
Elaine Welteroth, ha sido una experiencia
de aprendizaje increible. Cada uno apor-
ta algo Unico al reality: Brandon tiene un
ojoincreible, Christian aporta unaincreible
sensacion de color y textura, y Elaine tiene

FOTOS CORTESIA

una gran cantidad de informaciény conoci-
miento privilegiado sobre laindustria.Creo
que ha sido una experiencia de aprendizaje
tanto para los disefiadores como para miy
para el elenco!

¢C6mo recuerdas tus comienzos en el
modelaje?

Cuando comencé como modelo llevaba
una doble vida loca, caminando en desfi-
les de moda en Paris y en todo el mundo,
mientras segufa yendo a la escuela secun-
dariaenSt. Louis. Tuve lasuerte durante ese
tiempo de tener mentores realmente fuer-
tes en laindustria a los que pude recurrir
para que me orientaran. Estoy muy agrade-
cidaporeso,y hetraido ese espiritu de tuto-
riay ensefianza para ayudar a nuestros di-
sefiadores a tener éxito en esta temporada.
¢Cudl consideras que es tu estilo?

Elegantey versatil. Soy una gran admi-
radora de vestirme con siluetas clasicas y
adoro incorporar un estilo atrevido y con
accesorios paradarle a milook algo de per-
sonalidad, como joyas llamativas, zapatos
elegantes o labios atrevidos y seductores.
¢Cuales son los 5 basicos del cléset de
Karlie Kloss?

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

+ Un jean cldsico que puedes usar con
todo.

#Una chaqueta negra de cuero.



< Un blazer bien ajustado que
puedes usar con una camise-
tablanca.

+ Lapiz labial rojo.
¢Qué ha sido lo mas grati-
ficante en tu carrera hasta
ahora?

He tenido experienciasincrei-
bles en mi carrera, pero traba-
jar conacadémicos expertosen
Kode With Klossy ha sido una
de las experiencias mas gra-
tificantes hasta la fecha. Co-
menzamos la organizacién en
el 2015y hemos ensefiado a co-
dificar (programacion de com-
putadores)a casi3.000 mujeres
jovenes. Me ha inspirado mucho
lo que han hecho en sus vidas,
desde estudiar informéatica en
la universidad hasta comenzar
carreras en tecnologia y desa-
rrollar sus propios negocios.
¢Qué otros proyectos vie-
nen para 2020?

Kode With Klossy inicia su sexto afio de
campamentos este verano. A pesar de la
incertidumbre que hay en el mundo en este
momento, estamos realmente emocio-
nados de ensefar a mas de 1.000 mujeres
jévenes a codificar. Sera un verano emo-
cionante, con excelentes conferencistas
invitados, actividades divertidas y muchas
formas para que nuestros estudiantes
aprendany se conecten.
¢Como vives estos dias de confina-
miento a causa de la covid-19? ;Estas
viendo Project Runway?

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

en este momento. Como todos estamos en
casay socialmente aislados, es mucho mas
importante conectarnos con las personas
de nuestra vida, incluso si esa conexién es
virtual. He pasado mucho tiempo cocinan-
do a través Zoom con mi madre, participan-
do en clases de baile en vivo con miequipoy
haciendo videollamadas con mis amigos, in-
cluidos mis coanfitriones de Project Runway.
Y si, 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 esta en es-
pera, por lo que el programa me permite re-
vivir el hermoso proceso creativo que brin-
dalamoda. %

——Me siento muy afortunada de poder TRABAJAR DESDE CASA
durante este tiempo y de que mi familia este segura y saludable”

KARLIE KLOSS
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Literalmente, rompieron el silen-
cio, pues desde hace un poco mas
de cuatro afios LODVG tenia en vilo
a todos sus seguidores. Y fue pre-
cisamente en medio del confina-
miento que la agrupacién lanzé
Abrazame, la primera cancién desu
nuevo album. Leire Martinez, voca-
lista de labanda desde hacemasde
12 afios, nos conté que la cuarente-
na los agarro en pleno proceso de
lanzamiento de este tema, que hoy
seacerca a los seis millones de re-
producciones en YouTube. Desde
Su casa, con una rutina que no pla-
nedy buscando cémo reinventarse
dia tras dia, nos contd en exclusiva
cdmo vive en medio de esta emer-
gencia sanitaria.

Abrdzame llega en un momen-
to tan propicio, que resulta di-
ficil creer que se trata de una
coincidencia. ;Qué significado
tiene para ti?

Esunadelas primeras canciones
que compusimos hace cerca de un
ano. La escribimos entre todos en
San Sebastian, en un local de en-
sayo. Es una cancién que habla de
una historia de amor ya un poco
gastada con el tiempo, pero que
mantiene la esperanza de saber
que cuando una parejaluchay sigue 4
trabajando en favor de la relacién, L E | R E M A RT I N E Z
hay cosas que se pueden superar.

’
Sl DESBORDANDO PASION!
te, no nos podemos abrazar, l .

pero a través de esta cancién

lo estamos haciendo. (Qué re- Lavocalista de la agrupacion espanola La Oreja de Van Gogh

presenta esto para la banda?, (LODVG) nos recibio en medio de la cuarentena para contarnos
Bueno, pues la verdad la cancién — ) i .

ahora mismo tiene ese doble sig- como ha vivido estos dias de confinamiento y las buenas nuevas de

nificado porque la situacién que la banda que la tienen muy emocionada.

vivimos es atipica, entonces todo

adquiere otra dimension. Estamos POR RICHARD MORENO CASTARIEDA ~ FOTOS GETTY IMAGES

conlasemociones a flor de piely la
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realidad es que la cancién se compuso hace
mucho tiempo. Se decidié que esta cancién
fuera el sencillo mucho antes de esta pan-
demia, aligual que el titulo, y entendemos
ahora mismo que en la situacién en la que
estamos, todos extrafiamos ese contacto
fisicoy esos abrazos.

Desde hace cuatro afios no teniamos
noticias musicales de ustedes. ;Qué pasé
durante este tiempo?

Han sido cuatro afios de no parar, de mu-
cha actividad, porque terminamos de pre-
sentar el disco anterior, tuvimos ese periodo
de promociéndeldisco, viajes para presentar
las canciones, después lleg6 la gira que nos
llevé por mas de 15 paises. Entonces han sido
como dos afios y medio de giras, de concier-
tos, de viagjes, y ya después, en el Ultimo afio
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?

Elmayor reto de mivida. He recorrido me-
dio mundo, he conocido un montdn de pai-
ses, he podido subirme a escenarios gran-
des, pequefios, medianos. Ha sido increfble
poder dedicarme a lo que me gusta, que es
cantar,y en un equipo de trabajo maravilloso.
No cambio nia mi grupo, ni a mis técnicos, ni
alagente conlaqueviajo. Conellos hevivido
experiencias inolvidables.
¢Cual 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 Simdén Bolivar. Recuerdo que
estdbamos tocando Rosas, y como era un
show de radio nos pidieron que la voz tenia
que ser en vivo; mis compafieros, los musi-
cos, estaban haciendo playback, realmente
ellos no estaban tocando, y lavoz era lo tni-
coque eraenvivo. Bueno, pues de pronto se
fuelaluzy me quedé sola en miprimer viaje.
iimaginate!, mi primer escenario grandey de
pronto me quedo sola cantando Rosas.
¢Qué es lo que mas te gusta de nues-
tro pais?

Me impresioné Medellin; el trayecto del
aeropuerto hasta la ciudad es hermoso. Vas

Después de un si-
lencio voluntario
que comenzd tras
el lanzamiento en
el 2016 de El pla-
neta imaginario, La
Oreja de Van Gogh
vuelve con Abrdza-
me, un tema épicoy

bajando esa montaria y todo es verde; me
parecié espectacular. Es un recuerdo que
siempre guardo de Colombia.

¢A qué artista de Colombia admiras?

A Shakira, me impresioné porque es de
esas artistas que llevan el nombre de Co-
lombiay de Barranquilla en alto. Haido a
tantos lugares del mundoy de pronto verla
ahitan cerquita.
¢Cudl ha sido la ensefianza més 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 mas grande.

¢Como son tus dias en confinamiento?

Intento mantener cierto orden en mis
dias. De verdad que hay dias que me doy

lleno de amor.

paz absoluta, de hacer lo que
me apetece y si me apetece no
hacer nada, pues no hago nada,
pero en general siintento man-
tener cierta rutina.Me levanto,
me encargo de cosas de la casa,
los desayunos, camas, cosas,
un poco de orden generalde la
casa, y ya después, como en un
margende 2 0 3 horas, me dedi-
co atemas de trabajo.

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

Ver a esa parte de la familia
con laque no puedo estarahora
mismo, a misamigosy alagente
que quiero.
¢Qué mensaje les envias a
todos los seguidores de LO-
DVG?

Que mantengan elanimo, que
todo esto pasara, 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 conciertosy gi-
ras, qgue es lo que ahora esta-
mos teniendo que aplazar. %

\DD

g @ @laorejadevangogh
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Schwarzenegger, estuvo
al borde de la muerte

El actor ARNOLD SCHWARZENEGGER
(72) reveld que estuvo a punto de mo-
rir en una operacion que le hicieron en
el 2018. El actor revelo este hecho para
dar un mensaje de esperanzay perse-
verancia a los estudiantes que este ano
se estdn graduando mediante video-
llamadas. Hace dos anos, el intérprete
se preparaba para iniciar el rodaje de
Terminator y cuatro meses antes de co-
menzar a grabar acudié a un chequeo
meédicoy el doctor le dijo que tenia que
someterse a una operacion para cam-
biar una valvula del corazon. Sin em-
bargo, una intervencién de 4 horas se
prolongo hasta 16. "Rompieron el muro
del corazon y habia una hemorragia in-
terna, pude haber muerto si no me hu-
bieran abierto el esternon para operar-
me a corazon abierto. Gracias al cielo
estoy vivo”, revelo el intérprete.

Jude Law: padre por sexta vez

El guapisimo Jude Law (47) y su esposa Phillipa Coan
(32) esperan un hijo. El galan sera 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 relacién con la actriz Siena Miller,
quien le termino por serle infiel con la nifiera de sus hi-
jos. Entonces Law comenzo6 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). Mas tarde empezo su relacion con su actual es-
posa, Phillipa Coan, quien pronto dara a luz.

Stars alo

ollywood

FOTOS: GETTY IMAGES

MEGAN FOX'Y BRIAN AUSTIN
GREEN, DIVORCIADOS

Después de 10 afios 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 relacién maravillo-
sa, siempre nos querremos”, dijo Green.
Al parecer, lo decidieron a finales de afio,
cuando emprendieron caminos por sepa-
rado “para ver cédmo era la vida”. Hace unos
dias fotografiaron a Megan paseando junto
al rapero Machine Gun Kelly (30), con quien
al parecer estd empezando una relacién. El
cumpleafios de Fox fue el sdbado, y ese dia
Green compartié un mensaje en su perfil de
Instagram, junto a una imagen de una ma-
riposay una flor, escribid: “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. jQué tristeza!

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 anos juntos. "Hemos recorrido un largo
camino, amor”, escribid 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 afios y planean un viaje a
Las Maldivas cuando finalice la cuarentena
y puedan viajar los cinco, en familia.
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JULIETA: UN NUEVO Y GRAN TALENTO

Julieta Villar Cifuentes (12) inter-
preta a Helena, la hija de Pablo
de la Torre (George Slebi) y Ca-
rolina Valencia (Juliana Galvis)
en Lavenganza de Analia. La
peqguefa actualmente vive una
relacién bastante tensay dura
con su madre en la novela. Bo-
gotana, inicié su carrera a los 9
afos haciendo comerciales. Es-
tudia en el colegio Leonardo Da
vinci, le gusta la musica, el baile,
el cine y sus dos materias pre-
feridas son historia y matemati-
cas. También adora la historia y
su mayor meta es consolidarse
como una actriz versdtil y disci-
plinada. Habla tres idiomas, es
vegana, amante de la natura-
leza y estd comprometida con
varias acciones ecoldgicas. ;Su
suefio?Tener una fundacién para
ayudar a los perros callejeros.
¢Como fue el reto de inter-
pretar este personaje?

Muy lindo, ya que Helena mues-
tra facetas de mi personalidad:
estierna, amorosay a su vez de-
fiende sus puntos de vistay lo
que mads quiere. Interpretarla me
exigid enriquecer mi actuacion,
lo cual me brindd una gran satis-
faccidén profesional y personal.
¢Fue dificil combinar las
grabaciones con el colegio?
iMi colegio fue lo maximol! Tu-
vieron una gran comprension y
respeto y me apoyaron en todo
momento permitiéndome au-
sentarme por dias. Entonces ha-
cfa las tareas y los trabajos en mi
casay los presentaba puntual-
mente a mis profesores cuando
podfair a clases. Sin el apoyo de
la institucién no habrfa sido posi-
ble cumplir este suefio.
¢Tienes alguna anécdota
curiosa mientras esta-

bas en grabaciones?

Hay anécdotas muy lin-

das. ConJuliana Galvis

eran a diario, pues

grabdbamos esce-

nas donde habfa un trato fuerte
y al terminar solo habfa amory
ternura, un gran contraste, pues
nos adoramos y la quiero mu-
cho. Con George, su ternura me
robd el corazdn. Recuerdo que
durante una escena me llamé
'Pocholito'y eso no estaba en el
libreto, me sorprendi'y no enten-
di, pero después me dijo que él
llama asf a los nifios de su fami-
lia, a los que adora.

¢Como imaginas tu futuro?
Definitivamente como actriz,
quiero seguir formandome, es-
tudiando y teniendo la suficien-
te experiencia para poder in-
terpretar papeles importantes.
Me encantarfa formar parte de
producciones internacionales y
hacer cine. Suefio con un papel
con alto nivel de exigencia acto-
ral, que impacte al publico por su
variedad de facetas, me diverti-
rfa 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 Gémez, ha sido la mejor
experiencia de mivida. Los res-
peto como profesionales y hubo
carino, ensefnanzasy el poder
aprender de ellos enriquecié mi
vida. Siento mucho amory agra-
decimiento. %




{ Maguillaje }

Embellécete!

POR UN AISLAMIENTO
MAS INDULGENTE

¢Cudantos tutoriales de maquillaje has visto en
estos dias? Seguro ya perdiste la cuenta. Lo

mas importante es que sigas un cuidado basico
facial para asi retornar a tu vida normal, cuando
acabe la cuarentena, con una piel preciosa.

POR SANDRAPAOLAREALM. FOTOS ANDRES PINATE (@ANDRESPINATEPH)

Produccién: Daniel de Jesus (@danieldjesusphoto)
Magquillaje: Cesar Nieves (@cesarnievesr)

Modelo: Valentina Pinilla (@valentinapinillap)

Agencia: Contacto Basico (@contactobasicomodelmgmt)

Ltevamos mas de dos meses de confina-
miento por el coronavirusy, poco a poco, o
te has puesto mas juiciosa con tu rutina de
belleza o has abandonado algunas de las
rutinas que solias hacer. ;Para qué me voy
a poner cremas, bloqueador o pestariina si
novoy a salir niala esquina? Te cuestionas...
Pues porque al seguir con los habitos que
tenias, antes del confinamiento, mejoraras
tuanimoy tu salud, seguin los psicélogos y
los dermatélogos.

La terapeuta Mariana Jurado asegura
quealvernos frente al espejo esimportan-
te sentirnos confiados y que si es posible
subir el estado de animo cuando nos arre-
glamos un poco y nos agrada mas nuestro
reflejo. "Hay un dicho que reza que: Todo es
cuestién de actitud" y asi lo hemos sabido
desde siempre, cuando todavia el corona-
virus no parecia la amenaza que ha resul-
tado ser. Y haciendo gala precisamente de
esafrase, deberiamos hacer mas llevadera
la cuarentena cuiddndonos un pocomas en
estos diasy trabajando en nuestrointeriory
por supuesto, en el exterior”, revela.
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Sieres de las que se maquillaba todos
los dias 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 mas sofisticado o que hagas gala del
smokey eye o te pintes los labios de fucsia o
rojo diariamente, pero si que recurras a un
cuidado minimo que te permita verte bien.
Porque un poco de brillo y una dosis diaria
de perfume tiene grandes beneficios. "No
hay cosa mas deprimente que estar solo en
casaysentirsefeoydesarreglado’, revelael
magquillador venezolano César Nieves, quien
maquillé a la modelo para estas fotos. Con-
véncete de que tener que quedarse encerra-
do no implica descuidarnos. Aunque estar
cdmoda es lo primordial, a veces un peina-
do sencillo o, simplemente, un toque de bri-

GUAPA
EN CASA

"El'hecho de estaren
cuarentena no sig-
nifica que debamos
abandonar nuestro
maquillaje, aunque
tampoco tiene sentido
hacer algo muy ela-
borado, pero si utilizar
productos mds bdsi-
cos y practicar ruti-
nas mas rapidas para
tener buen aspecto",
revela el maquillador

llo son suficientes para subirnos elanimoen
un momento en el que la preocupacién nos
invade a todos

“LA CLAVEESTAENEL
CUIDADO DE LA PIEL”

“Lapiel tiene memoria". Lo advierte el der-
matoélogo Angel Camilo Pefiaranda: "No po-
demos olvidarnos de seguir un cuidado diario
paravernos mejor, aunque estemos en casa.
Cuando nos sentimos bien estamos mas ani-
mados y esto mejora el estado de animo".

Sobre larutina de cara, tiene que ser laba-
sica. "Dos limpiezas al dia (mafiana y noche)
aunqgue estés en casa. Por la mafana, apli-
carunsérum conVitamina Co con acido hia-
lurénico, crema hidratante y proteccién so-
lar aunque no nos dé el sol. Yo recomiendo
ponerla como si fuera tu crema hidratante,
sobre todo estos dias en los que pasamos
horas con el celular en la manoy pegadas a
Instagram, viendo televisiény trabajando en
eliPad o el computador, gadgets que emiten
luces tipo LED (este tipo de luz produce man-
chas)" comenta el doctor.

Todas tenemos alguna mascarilla encasa
gue nunca usamos. Sies delas descartables,
aplicala por 20 minutos, retira el pafioy ma-
sajea el rostro (siempre de forma ascenden-
te). En caso de ser en forma de pasta, retira
conabundanteaguay colécate luegotu cre-
ma humectante. %

César Nieves.

Maquillaje para reuniones por
Zoom, Skype o via FaceTime

By César Nieves

Con la caralavada,

siempre aplica un sé-
rumy una crema hidra-
tante como ritual previo.

Posteriormente, dis-

tribuye la base de
magquillaje de cobertu-
ra mediay 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
mas claro que tu tono de
piel, nunca mas oscuro",
aconseja. Su truco: apli-
car también un poqui-
to de base en las manos
paradisimular las man-
chitas por si tienes que
hacer una presentacion o
setevanaver las manos.

Posteriormente em-

plea polvos compac-
tos para fijarlabase en el
rostro "y evitar el brillo".

Ala 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-
cién del labial. Posterior-
mente, utiliza el colorete
en tono coral y sobre este
un brillo, con el fin de dar
jugosidad.

Alahora 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 delabarbillay
la frente.

En cuanto a los ojos,
emplea un poco de
sombra suave para ilumi-
nar la mirada. Si hay mu-

chas ojeras por fralta de
sueno, emplea un correc-
tor suave de ojeras.

Otro de sus secretos
pararesaltar la mi-
rada consiste en perfilar

las cejas de forma natu-
ral con un jabon de ce-
jas, lo activa con fijador
de maquillaje o con agua
derosas, rellenando las
zonas menos pobladasy
peinando después con un
cepillo de cejas suave.

Acentua los ojos con

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



Beauty tips

POR ADRIANARESTREPO

Dicen que los cuaren-

ta son los nuevos vein-
te. Y escierto. En parte
porque a las mujeres nos
sobraenergiay ganas de
comernos el mundo, pero
también porque durante
esta etapa, igualque en
la adolescencia, el cuerpo
experimenta profundos
cambios debido a altera-
ciones hormonales. Se-
gln Natalia Pefia, cosme-
téloga de Oriflame: "Los
efectos mas notorios son
laresequedad, la faltade
luminosidad, la aparicién
de manchas, la pérdida de
elasticidad y elaumento
de lineas de expresiéony
arrugas". Por lo tanto, es
clave mantener unaruti-
na de cuidado. Estas son
sus claves.

g&\\\ mx&

@ WWW, orlﬂame co
@ @0riflame.col
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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 casila mitad

de los estrogenos y progesterona que tenemos a los 20.

Estas hormonas son vitales ya que, entre otras funciones,

ayudan a mantener el tono muscular y actian sobre la piel.

Tener una buena

higiene cutanea:
Limpiar la piel al empezary fina-
lizar nuestras jornadas ayuda a
eliminar impurezas externas e
internas que se acumulan duran-
te el dia, como el humo, la polu-
cion, 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 areas
enlalimpieza”.

TUS ALIADOS BEAUTY

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

“% El aceite limpiador de Novage,
que funciona como desmagquillan-
tey alavez 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.

Usar el tratamiento
antiarrugas ideal:

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

previniendo su formacién y reve-
lando una piel suave, radiante y
redefinida.

TU ALIADO BEAUTY

% El sistema antiedad NovAge Eco-
llagen de Oriflame, que cumple
con estas caracteristicas, gracias a
su tecnologia avanzada enriqueci-
da con complejo Tri-Péptido, acido
hialurénico y extracto de células
madre vegetales.

Evitar el cigarrillo:

La cosmetologa seniala que el
fumar altera las fibras eldsticas de
la piel, particularmente alrededor
delabocay delos ojos, provocan-
do que la piel luzca méas grisaceay
apagada.

Usar pantalla solar:

A pesar de ser una regla de
oro a cualquier edad, a partir de los
40 anos la piel se vuelve mas seca
y sensible. Segin la cosmetologa,
“es preferible evitar la exposicion
solar en horas centrales del dia,
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 cosmeéticos con fotoproteccion
en todo momento”.

TU ALIADO BEAUTY

“% La Pantalla Solar Anticontami-
nantes Amplio Espectro FPS 50
de NovAge de Oriflame, que actta

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

Consumir Omega 3y
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 lalinea Wellness de
Oriflame, que, por sus propiedades
antiinflamatorias, reduce el enroje-
cimientoy la hinchazén.

+% 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 ardndanos. *

Contorno de
0jOsy suero
del Sistema
NovAge Eco-
llagen de Ori-
flame.
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Tu mundo alo
{Salud}

‘A lortalecer

i

EL CORONAVIRUS CONTINUA CONTAGIANDO AL MUNDO ENTERO, POR
ESO ES IMPRESCINDIBLE CONSUMIR SUPLEMENTOS Y ANTIOXIDANTES,
ASI COMO ASUMIR BUENOS HABITOS DE NUTRICION Y LLEVAR UN
ESTILO DE VIDA QUE AYUDE A REFORZAR TUS DEFENSAS.

POR SANDRA PAOLAREAL M.

26 @ALOdigital*www.alo.co




Lamentablemente, contintian
los contagios por covid-19 en
Colombia y en el mundo ente-
ro, y aunque hay avances cien-
tificos para combatirlo, hasta el
momento no hay vacuna contra
el virus. Las medidas de pre-
vencion frente al contagio cada
dia son mayores, sin embargo,
es necesario fortalecer nuestro
sistema inmune, pues pronto
deberemos retomar nuestra
vida normal y enfrentarnos
caraacaraaElL

A medida que nos hacemos
mayores, mas bajas tenemos las
defensas y mas riesgo existe de
contagiarnos de enfermedades
viricas. Al margen de las indi-
caciones propias de cémo pre-
venir el contagio del coronavi-
rus (como lavarnos las manos,
estornudar enla parte interna
del codoy seguirlas recomenda-
ciones respecto ala 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,
dela Universidad Javeriana, ya
la nutricionista Rocio Otélora,
de la Clinica de Marly.

En cuantoalo quea enferme-
dades viricas relacionadas con
las vias respiratorias se refie-
re, es recomendable “incluir un
suplemento de vitamina D3 en
una dosis de 5000 Ul al dia en
adultos, porque entre sus bene-
ficios se encuentra la reduccién
dela severidad del asmay, ade-
mds, protege contra los virus y
el resfriado comtn’, asegura el
doctor Felipe Escudero.

Habitos tan sencillos como dormir bien

y suficiente también son de vital impor-
tancia para la salud. Otro de los consejos
es comer lo mas natural posible, “evitando
los alimentos procesados, el azuicar refi-
nado, las gaseosas y otras bebidas edul-
coradas, entre las que se incluyen los zu-
mos vy 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, Dy Ay betacarotenos, ademés de los
ricos en dcidos Omega 3 como la naranja,
el aguacate, el tomate, las espinacas y el
jengibre, que favorecen la produccién de
coldgeno. La experta en nutricién Clau-
dia Bricefio, de la Fundacién Santa Fé de
Bogot4, 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 raba-
nos, y circuma, entre otros. Ademds, no
te pueden faltar “citricos, coles, verduras
de hoja verde, frutos silvestres, carotenos,
acidos grasos esenciales y probidticos”, 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
prevencién como ala 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
elaboracién de hormonasy te-
jidos conectivos. Su ausencia
puede ser peligrosa parala salud
y causar anemia. Los alimen-
tos que contienen mas 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 mas ricos en zinc son:
el higado, 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
cicatrizacién de las heridas,
mejora la absorcién del hie-
rro presente enlos alimentos
y contribuye al buen funcio-
namiento del sistema inmu-
nitario para proteger el cuer-
po contra las enfermedades.
Los alimentos que contienen
mds vitamina C son: la gua-
yaba, el perejil, el pimentén,
el brécoli, el kiwi, la papaya y
la naranja.

% Vitamina D: Ayuda a la
absorcién 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
higado de bacalao, el pescado
azul, el marisco, el higado, los
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lacteos, los huevos, los cham-
pifiones, el aguacate y el ger-
men de trigo.

“* Otros alimentos que po-
demos introducir en nuestra
dieta son:la cebollay el ajo en
todaslas 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 aztcar, ya que tiene
propiedades antioxidantes y
antibacterianas que el azticar
no tiene. Por tltimo, el jengibre
es rico en vitaminas, potasio
y niacina, y posee propieda-
des que ayudan a combatir
las infecciones causadas por
virusy bacterias. Ademas, tie-
ne caracteristicas antitusivas
y expectorantes que ayudan
a combatir los resfriados y la
gripa. Se puede consumir en
infusién o té.

Las verduras solo traen be-
neficios parala dieta. La
clave estd en mezclar dos
otres de ellas en nuestras
ensaladas diarias.

ESTUDIOS AVALAN EL
USO DE LA VITAMINA C

< Samuel Campbell, bidlogo de la Uni-
versidad de Alabama, comprobd que su
consumo tiene un efecto desestresan-
te, ya que actua sobre la respuesta de

la gldndula adrenal al estrés, reducien-
do los niveles sanguineos de cortisol, la
hormona que fabricamos en situaciones
de emergencia y que, producida de for-
ma crénica, puede exponernos a todo
tipo de enfermedades.

% Cientfficos del Instituto Linus Pauling,
de la Universidad Estatal de Oregdn,
han demostrado que un suplemento
diario de 500 miligramos de vitamina C
reduce la presién arterial en pacientes
hipertensos

7 La vitamina C parece ser, asimismo, un
buen aliado en la lucha contra el cancer.
El oncélogo Chi Dang, de la Universi-
dad Johns Hopkins, demostré hace unos
anos que, por su efecto antioxidante,
esta molécula bloguea la proteina HIF-1,
que es la que permite que cuando falta
oxigeno las células cancerigenas pue-
dan seguir convirtiendo el aztcar en
energfa. En otras palabras, “el consumo
de esta molécula detiene los tumores,
los deja sin fuerzas e impide que crez-
can”, taly como explicd Chang en la re-
vista especializada Cancer Cell.

7 Un estudio reciente de la Universidad
de Leicester demostré que contribuye a
la curacién de las heridas en la piel y evi-
ta que el ADN de las células de la piel se
dane, por ejemplo, cuando se expone a
demasiada radiacién ultravioleta proce-
dente del sol. “La vitamina C favorece la
cicatrizacién estimulando los fibroblas-
tos para que se dividan y acudan al
drea dafiada”, 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

El mes de diciembre del 2019 serare-
cordado por muchisimos afios como el
inicio de una época dolorosa para la hu-
manidad. En efecto, la diseminacién de
la infeccidn por un virus conocido como
coronavirusy luego bautizado como co-
vid-19, marcé el inicio de una etapa que
aln no concluye de propagacién mun-
dial de unainfeccién con una muy alta
capacidad de transmisién en individuos
detodas las edades y condiciones, y un
granimpacto sobre la salud de las per-
sonas con algunas condiciones médi-
cas previas y adultos mayores. Esta si-
tuacién en la que la informacién de todo
tipo circula a través de medios de comu-
nicacién involucraa un grupo muy espe-
cial de nuestra poblacién, como son las
mujeres embarazadas. Por eso en esta
columna resuelvo algunas dudas de mis
pacientes.

¢Cudles son los sintomas de la en-
fermedad?

Fiebre definida como temperaturade
38 grados centigrados o mas, asociada
contos, dificultad para respirar o acor-
tamiento de la respiracién.

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

s Acortamiento de la respiracion.

*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).

Rodolfo A Martinez D
MD.MSc(c)

Facultad de Medicina -
Departamento de Ginecologia y
Obstetricia. Pontificia Universidad
Javeriana. Jefe Unidad de
Medicina Materno Fetal- Hospital
Universitario San Ignacio.

Seccidon Medicina Materno Fetal —
Fundacién Santa Fe de Bogota.
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=+ Dolor toracico identificado como dis-
tinto del dolor que se produce al toser

+Incapacidad para tomar liquidos.

2 Signos de deshidratacion.

s+ Cambios en el estado de alerta o con-
fusion.
¢Como puede afectar la covid-19 el
embarazo?

En términos generales, los cambios en
la respuesta inmunolégica naturales del
embarazo pueden hacer a la gestante mas
susceptible a presentar infeccién por virus
respiratorios, entre los cuales seincluye
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 poblacién 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
infeccién materna con estos microorga-
nismos muestran que en la gestante el
compromiso puede ser severoy los resul-
tados neonatales adversos. Se incluye en
estos lltimos la pérdida de la gestacidén, la
restriccion del crecimiento intrauterinoy
el parto pretérmino. A la fecha, sin embar-
g0, 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-
duzcainfecciénal fetoen casodequela
gestante presente una infeccién en cual-

quier momento del embarazo. No hay
evidencia en relacién con unriesgo au-
mentado de aborto y/o malformaciones
congénitas cuando la infeccién con co-
vid-19 se produce en la primera mitad de la
gestacion.

¢Es posible que la infeccién de la ma-
dre sea trasmitida al recién nacido?

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

¢Coémo debe ser el parto en caso de in-
feccion por Covid-19?

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

¢Cuando debe ser el parto en caso de
infeccion por Covid-19?

No debe haber modificacién en rela-
cién con el tiempo del parto en gestan-
tes con infeccién por covid-19. Si el cua-
dro se presenta en el Giltimo mes, puede
ser razonable posponer el parto sies
posible hasta que haya pasado el episo-
dio agudo. Una gestacién a término tiene
entre 37 a 42 semanas de edad gesta-
cional,y de cualquier manera adelantar
un nacimiento en una situacién como la
infeccién de covid-19 debe ser seriamen-
te ponderada en términos de riesgoy be-
neficios. %*
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Si 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 magister en

medicina estética, nos da las claves precisas para que nuestras manos no solo

estén libres de virus y bacterias, sino que ademas estén saludables

POR RICHARD MORENO CASTANEDA

)

Durante la pandemia de la co-
vid-19, es particularmente im-
portante mantener las manos
limpias para ayudar a prevenir
la propagacién delvirus. Lavar-
se las manos puede mantener-
te sanay prevenir la propa-
gacion de infecciones de una
persona a otra. TU puedes pro-
pagar microbios o contraerlos
de otras personas o superficies
cuandotetocas 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-
rizo cubres narizy boca conlas
manos cuando toses o estornu-

especialista, magister en medicina estéti-
cayexpertaenlasery tecnologias basadas
en energia, nos respondié algunas de las
preguntas mas frecuentes respecto a este
temay nos compartié algunas claves para
el cuidado general de nuestra piel.

iLAVATE LAS MANOS!
¢Cudl es la manera adecuada de lavar-
se las manos?

Debemos seguir las guias de la OMS. Las
manos deben lavarse conaguay jabén fro-
tando por 20 segundos las palmas, el dor-
so,lapiel entre los dedos, las mufiecasy las
ufias de manera mas frecuente. .
¢Cudles son los errores mas comunes
durante la limpieza y el cuidado?

Lavarse las manos muy rapido, sin frotar
todas las zonas, no enjuagarselas bien, de-
jando residuos de jabén, y no secarse bien.
Hay muchos mitos sobre el lavado
adecuado. Desde tu perspectiva, jcua-
les son los mas equivocos?

% Lavarse las manos con agua caliente.
La temperatura delagua nointerfiereen la
buena limpieza. Ademas, se puede correr
riesgos de quemaduras.

+Dejarse las manos sin secar después de
lavarlas, es una costumbre muy frecuente
porgue la gente no se toma el tiempo sufi-
ciente para secarlas.
¢Un liquido antibacterial es mejor
que el jabén?

Unjabdén suave o simple es efectivo, me-
nos costoso y disminuye la posibilidad de
irritaciéon de la piel. En contraste, eluso fre-
cuente de liquidos antibacteriales, que por
lo general tienen componentes como sus-
tancias perfumadas o triclosan, afecta el pH
normal de la piel y por lo tanto puede pro-
ducirirritacion. Lo mejor es usar un syndet,

Dra. Aura Ruiz
Médico especialista,

dasy luego le tocas las manos
a otra persona o tocas objetos

que es libre de detergentes.
¢Qué factores deben tenerse en cuen-

) magister en medici- ] o .
que usan varias personas. na estética y experta ta para evitar perjudicar la piel?
Las manos limpias combaten en laserygtg:snEo]lg% Lavarse las manos con un jabén suave,

la propagacién de microbios de
una persona a otray dentrode
toda una comunidad; estoinclu-
ye tu hogar, tu lugar de trabajo
o donde quiera que te encuen-
tres. La Dra. Aura Ruiz, médica
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secarlas muy bien, usar guantes de pro-
teccién para realizar los oficios de la casa,
usar una crema hidratante varias veces al
dfa, usar protector solar y seguir una dieta
balanceada rica en vitaminas, minerales y
acidos grasos esenciales.



El uso de guantes o, mejor, el ma-
terial del que estan hechos, ;puede
afectar la piel?

El material més utilizado en los guantes
para la limpiezay oficios varios es el latex,
porque permite al usuario llevar a cabo ta-
reas de limpieza con una gran elasticidad y
flexibilidad. Su uso se recomienda en multi-
ples tareas de limpieza en el hogar. Sinem-
bargo, el ldtex 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 ungliento
oclusivo para manos antes de usarlos, o po-
nerse guantes de algodén debajo.
¢Qué productos puedes recomendar-
nos para hidratar, suavizar y desin-
fectar las manos?

Enestaépocaenlaquelavamos con mas
frecuencia las manos, lo mas recomenda-
ble para su cuidado es el uso de un syndet
ojabdnsuave. 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 hidrolipidico
alapielevitando suresequedad eirritacion.
Sillegdramos a padecer un cuadro de
irritacién y resequedad severo, ;cuiles
son las principales recomendaciones?

B LAWE Y

Consultaraun 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 hidrofdbica, evita la
pérdida de agua en la piel, también forma
una capa que protege de la entrada de mi-
croorganismosy de otras particulas. Esre-
comendable especialmente en las personas
que tienen la piel seca, que se descamay
que puede llegar a sangrar, incluso es usada
frecuentemente como vehiculo enunglien-
tosy 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-
mentacioén rica en fuentes de vitaminas y
minerales como frutas, verduras, acidos
grasos esenciales ricos en omega 3y ome-
ga b, el aguacate, las almendras, el coco,
en general todos los frutos secos. También
se deben consumir las proteinas que estan
presentes en el pescado, los huevos, lac-
teosy carnes, especialmente las blancas,
porque estas evitan la resequedad de la piel
y las ufias quebradizas. *

@.@dra.auraruiz

#NoTleRindas

12 CLAVES PARA UNA
PIEL RADIANTE

El estar en cuarentena ha generado un
cambio en los hdbitos 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 dfa sino sales de
casa. Enla noche, lavar el rostro, ademds
de limpiar la piel, genera una sensacidn
de bienestary podrds dormir mejor.

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

4. Aplica en las mafnanas una crema hi-
dratante rica en &cido hialurdnico, pro-
teoglicanos y ceramidas, que hidrata y
repara la piel envejecida.

5. Usa bloqueador solar asite encuen-
tres en casa. La fotoproteccién evita el
envejecimiento prematuro y lesiones
precancerosas.

6. Enlas noches, utiliza una crema para
los parpados rica en dcido hialurénicoy
antioxidantes.

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

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

9. Tomar agua durante el dfa mantiene el
manto hidrolipidico de la piel.

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

11. Sonrefr, descansar, hacer pausas ac-
tivas durante el dfa, disminuir el consu-
mo de azlcares refinados y hacer ejerci-
cio serdn de gran ayuda.

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

Whatsapp 321343 15810304117 9132 (©

€ www.draauraruiz.com @ Dra Aura Ruiz




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, activéd distintos mecanismos
paraevitar el contagioy la propa-
gacién del virus, teniendo como
medida principal el aislamiento so-
cial obligatorioy el cese de activi-
dades. Lo que empezd como un si-
mulacro de aislamiento preventivo
se extendié en la primera cuaren-
tena obligatoria, que inicialmen-

te contemplaba tres semanas de
aislamiento, pero que por la curva
creciente se extendié hasta el 27
de abril, més tarde hastael11de
mayo, luego hasta el 25 de mayo,

y hoy, hasta el 31de mayoy esin-
ciertosilavanaalargar unavez
mas...

Enla actualidad, y pese a que ain
no existe una vacuna, algunos sec-
tores econémicos reiniciaran acti-
vidades para reactivar la economia
bajo estrictos protocolos de segu-
ridad. Hoy, Famisanar EPS entiende
que la vida ha cambiado drastica-
mente, por ello nos brinda la infor-
macioén necesaria para superar los
obstaculos que se pueden presen-
tar durante esta nueva etapadela
lucha contra el virus covid-19.
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&5 Famisanar

Una vida mas plena

Famisanar EPS entiende que nuestra vida

ha cambiado drasticamente en los ultimos
meses, por ello, nos brinda el acompanamiento
necesario para sobrellevar las complicaciones y
la cotidianidad de estos dias en los que seguimos
luchando y protegiendo alos nuestros del virus.

MEJORA TU ESTADO DE ANIMO

+: Mantente activo y animado, cuando tu mente
y cuerpo trabajan juntos, no hay dificultad que no
puedas superar. Haz que cada dfa cuente, organiza
una rutina para cada dfa, anddele actividades y co-
sas que te motiven a levantarte de la cama. Una de
las mejores maneras de ejercitarte sin aburrirte es
bailar, siibele 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 informacion so-
bre el virus: no permanezcas todo el dia pegado
ala televisién escuchando y viendo noticias sobre el
tema. Comunicate con otras personas, es impor-
tante que les cuentes cémo te sientes y cudles son
tus preocupaciones. Une a tu familia y fortalece los
vinculos en el hogar, aunque a veces sientas deses-
pero, estrés y rabia.

CUIDATU SALUD MENTAL

7 Ejercita tu cerebro, puedes jugar, resolver
acertijos, crucigramas o rompecabezas, esto mejo-
rard tu concentracion y desviara tus pensamientos

Ejercitate en coso y sé
responsable con tw cuerpo. |

@@eps_famisanar @www.famisanar.com.co

www.famisanar.com.co
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negativos. Organizate, no dejes que el tiempo co-
rray te sientas poco productivo. Anota tus pen-
dientes y saca adelante tu trabajo desde casa, el
cuidado del hogary 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 manipulacién diaria como celulares,
teléfonos o computadores. Cuida la higiene de
los bafios, mantén limpia la cocina, lava los platos
con agua caliente y cambia la esponja con regu-
laridad.

ALIMENTATE SALUDABLEMENTE

- Incluye frutas como kiwi, naranja, limon
y fresas en tu dia a dfa para obtener vitaminas
que aporten al desarrollo de tu organismo, como
la vitamina C. Varfa tu alimentacidn, no te acos-
tumbres a un solo sabor; es el momento perfec-
to para buscar recetas nuevas. No olvides incluir
proteinas, verduras y hortalizas. Recuerda: {Sé
responsable! Dependemos de ti. Evita salirala
calle si no es estrictamente necesario. %

EPS Famisanar se suma a
los esfuerzos nacionales
para evitary frenar la pro-
pagacion de la covid-19y
lanzan una campana pre-
ventiva dirigida a la pobla-
cién en general.

@ Famisanar EPS v @EPS_Famisanar
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;Como superar
a tu expareja?

Esta es una pregunta que
llevo haciéndome desde que
me divorcié, es mas, 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.
Elverdadero reto deberia
ser, ;cémo superar mis pro-
pios miedos? ;Por qué cuan-
do terminamos unarelacién
somos especialistas en ver
nuestras propias debilidades
para transformarlas en cul-
pasy de alguna manera lle-
var el peso de que se termi-
né la relacién? Saben, a pesar
de nuestros esfuerzos, que a
veces dan muy buenos fru-
tos haciéndonos sentir peor
de lo que estamos, por decirle
adiés a una persona en nues-
travida, debo aclarar que
unarelacién no se acaba por
una sola persona. Siempre,
siempre, siempre, estan los
dosinvolucrados. ;Cémo? De
diferentes maneras, ya sea
desconecténdonos, alejando
a la pareja por nuestros pro-
pios miedos, autosabotean-
donos (debo reconocer que

Alexandra
Santos

Periodista, presenta-
dora, 'coach' saluda-
ble, mama y amante
de los deportes. Esta
especializindose

en temas de pareja,
como el amor.

Y
A T ——

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

Y eso es un peso muy gran-
de, que tarde o temprano se
cae. Alli hay deshonestidad y
no solo con la pareja sino con
nosotros mismos. Después de
estudiar, viviry tratar de en-
tender elamor de pareja, debo
confesarles que he entendido
que no hay verdades absolu-
tas nialgo bueno o malo. Cada
pareja llega a su negociacion,
siasisuene crudo, pero esim-
portante poner reglas, limi-
tes, miedos y suefios sobre
la mesa. Sinfiltros, sin estra-
tegias, las cosas como son.
Cuando nos engafiamos por
tener pareja, sevaacaerova-
Mos a vivir con esa mascara
y ese peso que irremediable-
mente nos va a llevar a la infe-
licidad.

Mi conclusién frente a esto,
es que elamor hay que vivirlo
desde lo que somos, con me-
nos expectativasy simple-
mente metiéndole la ficha to-
dos los dias. No habrd nunca
un “para siempre" sino trabaja-

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

Mas alla de dejarlo de seguir
enredes o de alejarnos de su
circulo social, lo que hay que
hacer es trabajar en nosotros
mismos. En nuestros suefos,
en las cosas que nos dan feli-
cidady calma. Después de que
estén llenitos de amor propio,
aungue suene cliché, es tan
necesario para el crecimien-
to personal, para la tranquili-
dady claro parael otroamor.
Porgue una vez estén llenitos,
los fantasmas del 'ex’ tomaran
sus maletasy yanodoleran,
solo serén un vago recuerdo
de unarelacién fallida. Y esos
nuevos prospectos estaran
listos para empezar a llegar,
porque el amor propio es como
la miel, es una luz especial, que
siosi,vaa llamar la atencién
de todos, hasta la de un nuevo
amor.

Asique antes de abrir el co-
razén a otros, dbranlo a uste-
des mismos. Después llegara
ese companero o compariera
de camino para compartir una
nueva leccién de amor. %
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I poder del Yoga

SOMOS MUCHOS LOS QUE ANDAMOS ESTRESADOS POR ESTOS DIAS DE
CONFINAMIENTO... ENTRE LAS LABORES DEL HOGAR, LOS HIJOS, EL MARIDO,
LAS DEUDAS Y LA INCERTIDUMBRE, LLEGA ELMOMENTO DE SUMARSE A LA
ONDA RELAJANTE DE LOS ‘YOGUIS'. ;POR QUE? LOGRARAS ESTIMULAR HASTA
LA ULTIMA CELULA DE TU CUERPO. INHALA, EXHALA Y...iNAMASTE!

Quien diga que esta épbéca de cuarentena
ha sido la mejor de su vida, esta mintien-
do.Seguramente sfhasido untiempo para
reencontrarnos con la familia o con no-
sotros mismos, pero hay dias en los que
no sabemos cémo hallar la calmayenlos
que la angustia nos juega malas pasadas
y terminamos llorando, comiéndonos las
ufias, acabando con el pan con Nutella de
la cocina o simplemente estallando y pe-
leando con el mundo entero.

Siafos atrés, o al menos unos meses
antes de la llegada del covid-19, hubiéra-
mos conocido mas sobre el yoga, palabra
que significa 'unién, estariamos viviendo
con mas calma estos dias. Y justamente
esto es lo que se debe buscar para obte-
ner cualquier propésito en la vida, la unifi-
cacién del cuerpoy de la mente.

Estadisciplinaancestralque provienede
la India ofrece al que la practica una gran
cantidad de beneficios fisicos, 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 fisico,
gracias a la influencia de las diferentes
posturas, los 6rganos son fortificados, el
sistema nervioso se equilibra, las glandu-
las se regeneran y el dinamismo se forti-
fica. Sabre el plan psiquico, el yoga puede
eliminar el sedentarismo y los bloqueos
emocionales. Con larespiracién por la na-
rizy gracias alos movimientosy posturas
se genera en el cuerpo un estado natural
de calmaydearmonia’, revela.
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PARA EMPEZAR

Perro boca arriba
(Urdhva Mukha Svanasana)

J=ra

El nifio (Balasana)

Postura del sol
(Purvottanasana)

Guerrerol|
(Virabhadrasana l)

N

Perro Boca Abajo
(Adho Mukha Svanasana)

POR SANDRAPAOLAREAL M.

Muni Das, quien tiene ese hablar ca-
dencioso, aromatizado con esencia de
tilo, que poseen los maestros espiri-
tualesy quien comparte sus rutinas por
medio de su cuenta de Instagram (@
muni_das), asegura que se trata de uno
de los entrenamientos mas 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 armonia en tu vida, te brinda
flexibilidad y es una forma de vivir posi-
tivamentey una gran herramienta para
combatir la ansiedad. El yoga es Util, es
un conocimiento que nutrealser”, com-
plementa.

En un mundo ajetreado como el de
hoy, en el que oimos sin cesar “es que no
tengo tiempo para nada’, es inevitable
vivir asfixiadas. El maestro, instructor
certificado de yoga con mas de 10 afios
de experiencia, formado en hathayoga,
asthanga yoga, vinyasa yoga, anato-
mia y entrenamiento corporal, entre
otros, aseguraque, a pesar del traba-
jo, los hijos, el esposo y las cuentas por
pagar, si existe la posibilidad de encon-
trar el enfoque, el balancey la concen-
tracién en el dia a dia. "El yoga refiere
algunas técnicas importantes que ha-
cen que el cuerpo inmediatamente se
regule. La fosa nasal derecharecibe la
energia positiva, la izquiera la negativa
y por eso la respiracién constante hace



Angulo lateral extendido
(Utthita Parsvakonasana)

que se equilibren ambas energias en
el cuerpo. Esoinvitaal organismo a
tener un mejor metabolismoy nos
pone en balance. Realizar ejercicios
de equilibrio hace que el organismo
también esté mas balanceado’”, dice.

Muchos hacen refe-
rencia a tener una respi-
racién consciente, ; por
qué es tan importante?
‘Aldarte cuentade cada
inhalaciény de cada ex-
halacién notaras que tu
mente se calmayteen-
cuentras mas presente
en cada actividad en la

que estas. Alln mas im- \%

portante, es retener el

aire. Sinos concentramos en respirar,
estamos ubicados en el presente, en
lorealy nos reconocemos como se-
res y podemos entender que somos
una realidad eternay constante. EL
yoga me ayuda a ayudar a mis estu-
diantes. He tenido la fortuna de tener
grandes maestros ", revela. %

Maestro certi-

ficado de yoga,
conmas de 10
anos de expe-

riencia.

6 claves para principiantes

) \ |

#NoTeRindas

Side verdad quieres iniciarte en esta practica, solo necesitas tener en
cuenta estos 6 tips para principiantes. jSaca la yogui que hay en ti!

EL YOGA ES PARATODOS

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

MIMAT

"Es una invencion de occi-
dente, en realidad se escri-

be mata. En oriente se usaba
un tapete hechoamanoo se
practicaba sobre unas hierbas
acomodadas en el piso o so-
bre piel de venado o de tigre.
Estil, no necesario, un tapete
para poderte acostar y hacer
unas posturas", dice Muni.

CUANDO COMER

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

todo el cuerpo... y no es preci-
samente lo mas apropiado te-
ner el estdémago lleno. Cuanto
mas ligero estés, mejor serd tu
préctica.

ROPA COMODA

Usaropa comoda, y entre me-
nos costuras tenga, mejor.

DURANTE LA CLASE

Desconéctate de tu dia a dia

y dedicate ese tiempo para
conocer tu cuerpo, observar-
tey trabajar sobre tus limites.
Interioriza tu practica. No te
mires al espejo ni te compa-
res con los demads. Intenta no
beber agua durante tu practi-
ca para mantener el fuego (ca-
lor) interno, el agni. Termina
la clase siempre en shavasana
(el relax final).

DESPUES DE CLASE

Observa las sensaciones y los
beneficios en tu mente y cuer-
poydisfrutalos. Bebe un té
luego de terminar. %
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Como todo a causa
del covid-19, las sa-
las de parto también
tuvieron que rein-
ventarse. Con el con-
tacto fisico milimé-
tricamente cuidado,
las madres a punto
de dar aluz, solo
pueden tener la com-
pania 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 prondés-
tico, las mas dificiles pruebas
han cumplido una funcién social
muy importante. La de inspirar.

Ganédndose la categoria de
heroinasy héroes, sus proezas,
pero sobre todo su capacidad
para salir victoriosos de adver-
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SUPErneroes

gue 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 VALENTIA Y NOS ENSENAN COMO

POR CAMILABRADFORD

sas aventuras, nos hacen sofiar —; por qué
no?— con lograr algo similar en nuestras
vidas.

EL2020 es un ario que trajo los mas gran-
des retos para el mundo entero. Pero esta
vez, nila Mujer Maravilla niClark Kentse lle-
van el crédito por salvarnos de un amena-
zante enemigo. De ladoy lado del Atlantico
batas, guantesy tapabocas son el escudo
que hasta el Capitdn América envidiariay
que acompana al personal médico de cada
pais, para enfrentar al covid-19.

Villano que, en esta historia, ataca silen-
ciosamentey que les haarrebatadolavidaa
cientos de miles de personas. Aun asi, nues-

VENCER MIEDOS EN TIEMPOS DE UNA PANDEMIA MUNDIAL..

tras heroinas y héroes de bata blanca des-
pliegan todo su arsenaly estan alerta ante
esta creciente amenaza. En Colombia, don-
de la cuarentena se extendié hasta el 31de
mayo, estos poderosos de identidad secre-
tanos dan lecciones de valentia.

RECIBIENDO VIDAS EN MEDIO
DE LA PANDEMIA

Sonreir con la mirada, abrazar con pa-
labrasy transmitir calor de familia son los
superpoderes dela ginecdlogay consultora
internacional en lactancia Ana Lucia Ruiz. En
sus manos esta una de las mas importan-
tes misiones hoy dia: la llegada al mundo



Doctora Ana Lucia Ruiz Cabrera
FOTO: MARIA LUISAY MARGARITARUIZ

de varios bebés, cuyas madres
jamas imaginaron que sus par-
tos ocurririan en medio de una
pandemia.

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

Desde hace 12 semanas, Ana
Lucia comprendié que su labor
es la de potenciar la esperanza
en medio de tanta incertidum-
bre, poresointentaver la mejor
cara de este desafio.

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

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

ante lo cual Ana Lucia ha desarrollado la
mejor respuesta:

“No estas sola, tu hijo esta contigo, estan
trabajando juntos para nacer y teacompa-
flamos nosotros. Como equipo, vamos a ha-
cer que te sientas bien"

Esta ginecéloga, madre de tres hijos, Ma-
ria Luisa, Maria Margarita y Juan Francisco,
y quien a veces trabaja 20 horas al dia, se
queda sin palabras ante la grandeza de su
experiencia. Para ella, cortar el cordén um-
bilicaly ser la primera en tener el mas cui-
dadoso contacto con esta vida que recibe
representa un momento sublime, porque
sucede en un contexto de tristeza y deim-
pacto por las casi 350.000 muertes en el
mundo.

“Hasta que llegd el confinamiento por el
coronavirus, en las salas de parto reina-
ba el espiritu de la unidad familiar. Ahora
hemos restringido todas las visitas, con
el fin de salvaguardar la salud de la mama

y de su bebé”, lamenta la Dra. Ana Lucia

Ruiz. Las salas de parto siguen trabajan-
do a toda maquina, extremando todas las
medidas de precaucién, algo mas intensas
delo habitual.

“Por suerte, y por nuestras medidas de
maxima prevencién, no hemos tenido ca-
sos de pacientes coninfeccién por covid-19.

#NoTleRindas

Si hubiera alguno, de sospecha o de confir-
macién, se extremaria el protocolo reco-
mendado por las autoridades sanitarias’,
menciona.

Pese a las madrugadas y trasnochadas
y a gue ha tenido que valerse del apoyo de
sSuamoroso esposo, Santiago Ruiz, cirujano
pléstico, Ana Lucia asegura: “Desconoce-
mos cuanto tiempo va a durar la crisis de la
pandemiay cémo seva arestablecer la co-
tidianidad, pero los ginecélogosy obstetras
seguiremos estando de guardia las 24 ho-
ras deldia, durante toda lasemana. Ninguna
mujer, sin excepcion, va a estar desatendida
desde el punto de vista médico", concluye.

UNA VALIENTE CON CORAZON DE ORO

Y asi como es tan desafiante traer bebés
almundo en medio de la pandemia, también
lo es liderar un equipo y encabezar uno de
los centros médicos mds importantesy, por
ello, unode los mas expuestos de Bogotd, el
Hospital EL Tunal.

Maria Fernanda Ruiz es la mujer que asu-
mid ese reto, es la lider de la institucién. EL
llanto que la asalta cuando se le parte el
alma por dejar a sufamilia en casa es el mis-
mo que laacompanaalver la crudezade un
virus que no distingue estratos socioeco-
némicos. Madre de dos hijos: Maria Camila >

3 Doctora Maria
Fernanda Ruiz

Lopez, Lider Hos-
pital El Tunal.

FOTO: MILTON DIAZ
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»(23) y Juan Felipe (17), y espo-
sa del también cardiélogo e in-
ternista Ciro Gémez, la doctora
‘Mafe' trabaja a veces turnos de
hasta 20 horas seguidas, extra-
fando mucho a su familia, pero
enfocandose en su labor social
y profesional.

La lider de este centro asis-
tencial sabe que su trabajo es
muy importante porque signi-
fica mantener en piey forta-
lecido a un equipo que atiende
poblacién vulnerable de la ca-
pital. “Todos somos iguales. To-
dos somos unaruedadentaday
el aporte de cada uno es indis-
pensable’, asegura esta mujer
que se conmueve ante la reali-
dad que le demanda ser fuerte.
Comosigozara de visién rayos-
X,Maria Fernandaveelcorazén
de su equipoy aplaude el nivel
de sacrificio de las enfermeras,
enfermerosyde lasy 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 muchoy porque siguen
con sus labores como madres
y muchas son cabeza de hogar.
Son para miuna leccién de em-
poderamiento femenino"”.

Todos, seglin esta valiente
mujer, han desarrollado un ca-
racter casi blindado en acero
para no dejarse afectar por la
extensiéon de sus turnosy por
tener que dejar deabrazarasus
pequefios hijos y restringir el
contacto con sus seres queri-
dos delaterceraedad.
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‘Antes de la pandemia también teniamos
turnos agotadores y recibiamos gente que
llegaba herida por accidentes de trafico,
atracos y rinas. Ahora, con la covid-19, to-
dos estamos enriesgo. Desde la sefiora del
aseo, la enfermera, la de radiologia y los
médicos. Es como enfrentarse a un enemi-
goinvisible. Por eso hay que tomar muchas
precauciones’, asegura la doctora Ruiz.

Sin embargo, su lucha y su trabajo com-
prometido no cesa, ni parard. "Esta es mi
profesién, mipasiény mivida", concluye.

UN HOMBRE QUE AMA SERVIR

El doctor Camilo Prieto cambid las ex-
tenuantesy largasjornadas de cirugias por
las de recaudo de equipos e implementos
paraapoyar a sus colegas de regiones ale-
jadas, como las de Chocd y Amazonas.

Un solo pensamiento tenia este médico
bogotano a medida que analizaba la ca-
pacidad destructora del virus: “Siyo, en
10 afos todavia estoy vivo y alguien me
pregunta qué estuve haciendo durante
la pandemia, no querria que mirespuesta
fuera que estaba esperando o que esta-
baenunrolde espectador”, poresarazén
se le ocurrié unir las fuerzas de mas hé-
roes anénimos y emprender la iniciativa
‘EL Chocd te necesita'.

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

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 superdé de le-
jos el objetivoy con elapoyo de la Cruz Roja
consiguié reunir mas de 7.000 tapabocas,
3.600 filtros faciales, 600 caretas, mas de
1.400 overoles de bioseguridad reutiliza-
bles, e incluso conseguir algunas capsulas
de intubacién. “Una situacion limite a nivel
global, como lo es la covid-19, ha desnuda-
do el valioso corazén de los colombianos,
ha afianzado la solidaridad y se ha logra-
do conectar con el dolor anénimo'y lejano,
desde el centro hacia la periferia del pais".

Se necesitaron cuatro vuelos de Aero-
club de Colombia para llevar méas de tres
toneladas de insumos al Chocd. Pero
este héroe no descansa. Su meta aho-
ra es replicar la hazafia y reunir equipa-
miento médico para Guainia y Vaupés,
donde incluso sus indigenas no tienen in-
sumos para fabricarse sus tapabocas.

Como Ana Lucia, Maria Fernanday Camilo
hay millones de mujeres y hombres deiden-
tidad anénima luchando contra la covid-19.
Heroinasy héroes de carney hueso, de fuer-
za, entregay coraje, pero también de la mas
desinteresada y noble madera. Aplausos
siempre para todos ellos. *



Colummnistas

(Realmente aprendiste
algo en esta cuarentena?

Ha llegado el momento después de
esta cuarentenadereinventarte, 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 tocé enfrentar maltrato,
abusos, depresién, ansiedad o sufrimien-
to, la debes tomar como una experiencia,
como parte de un proceso de evolucion,

de experimentar gratitud infinita por este
virus que permitié que viviéramos lo que
estamos viviendo. ;Por qué esta pandemia
ha sido tan importante? Porque te esta
haciendo crecery te esta obligando o ins-
pirando, para que a partir de hoy escribas
un nuevo suefio, un nuevo desafio, que uti-
lices tus talentos, el poder de la imagina-
cién, de la creatividad para crear tu nueva
realidad. Con toda seguridad, les va a to-
car cambiar esa forma de actuar, porque
el mundo cambid y la resistencia a aceptar
esta nuevarealidad es la que los hace su-
frir. Por eso es tan importante utilizar ese
poder de laimaginaciény la visualizacién
creativa continuamente con consciencia,
que son el secreto mejor guardado, para
proyectar lo que quieres a partir de hoy

y enfocarte en tus suerios, en tus gran-
des anhelos para que empieces a darle
unnuevo aire a tu vida. Site quedas en tu
zona de confort, tu cerebro subconsciente
libera una senal de frecuencia baja que es
la tristeza o el miedo, y cuando guardas la
tristeza entu corazény le das tiempoy es-
pacio, se convierte en depresién o el miedo

J aimg Jaramillo,
“Papa Jaime”

Conocido por su labor so-
cial y su contribucion a la
paz mundial, es originario
de Manizales. Es el creador
de la Fundacion Nifos de
los Andes, la cual ha traba-
jado en la recuperacion de
cerca de 85.000 nifios que
han vivido en las calles y
alcantarillas del pais.

EN R[DES € www.papajaime.com liderazgo@papajaime.com

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

Lo que cada uno de nosotros debemos
entender es que tenemos todo un mundo
nuevo de infinitas posibilidades esperan-
doalla afuera, para que podamos ser la
mejor versién de nosotros mismosy apre-
ciar ahora mas que nunca lo que Dios y la
vidanosdan.

Siempre he pensado que ante circuns-
tancias dificiles y diferentes, debemos
preguntarnos, no por qué, sino para qué;
qué es lo que este aislamiento, este reti-
roforzoso, este encuentro con nosotros
mismos y con nuestra fragilidad, nos esta
mostrandoy ensenando. 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 aunladoy asihacer una
transformacién 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, pasion, alegria, sabiduriay
agradecimiento. Te dejo entonces una re-
flexién, para que antes de entrar con prisa
en tu rutina diaria nuevamente, revisesy
hagas conscientemente los cambios que
quieres para tu vida:

1. ;/Sientes que en esta cuarentena evo-
lucionaste realmente? ;Qué ensefianzas
tedej6?

2. ;Realmente estds amando lo que ha-
ces y haciendo lo que amas?

3. /Yarevisaste todo lo que tienes que
realmente no necesitas? ;Cambié para ti
enalgo el sentido de poseer, tener y apa-
rentar?

4. ;,Qué tanimportante es para ti actual-
mente el qué dirany la aprobacién de los
demas? jEsto qué sucedid dejé alguna en-
sefianzaenti?

5.;Lograste mirar tu soledad de frentey
pudiste apreciarla? ;Disfrutaste de tu pro-
pia compafia?

6. ;Disfrutaste de tu familia? ;Qué tan
importante es ella realmente para ti? ;Es-
tarfas dispuesto a compartir mas tiempo
conellos?

7. iApreciaste todo lo que quienes te
ayudany colaboranen casay en el trabajo
hacen por ti? ;Los extrafiaste? ;Entendiste
gue ellos también merecen tu compasién?

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

Asi podria hacer hacerte miles de pre-
guntas, y probablemente muchas de ellas
son las mismas que tu quizas te estas ha-
ciendo en este momento. Entonces ante
esta nueva percepcién de la vida, no pue-
des quedarte sin hacer nada, no puedes
sentarte a llorary a darte golpes de pecho
por lo que era. Todo lo contrario, debes es-
tar enalerta consciente, experimentando
gratitud, por esta nueva oportunidad que
tienes, de dar lo mejor de ti a los demas,
reinventarte y reencaucharte. Recuer-
da que el que no cambia con el cambio lo
cambian. %
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LA CARISMATICA PRESENTADORA OPITA NOS INVITO AL MAJESTUOSO JARDIN
DE SU CASA, EN LOS ANGELES, PARA REVELARNOS SU SENTIR EN ESTOS DIAS DE
CONFINAMIENTO. POSAJUNTO A SUS HIJOS, MADRE Y SU MASCOTA PARA SUMARSE

ANUESTRA CRUZADA DE POSITIVISMO, DEMOSTRANDO QUE EN FAMILIA PODEMOS
SUPERAR ESTA CRISIS Y SACAR LO MEJOR DE NOSOTROS MISMOS.

— Claudia Bahamon, Samuel, —

I uea, Claudia Jaramillo y Uva
UNA FAMILIA QUE GRITA...

#NoleRindas

RN

AS

POR SANDRAPAOLA REAL M. FOTOS ANDRES OYUELA

Llevamos dos meses largos de
confinamientoy la presentado-
ra Claudia Bahamon confiesa
que a veces no recuerda qué dia
es, ni la fecha; solo sabe que
estamos en mayo y que estos
dias sele han hecho eternos...

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

Claudia pasa sus dias entre las tareas
de la casa, las comidas, la limpieza, hacer
mercado cada dos semanas, el home school
delosnifios y sus deberes y exdmenes, yle
queda muy poquito tiempo para ella, tan
solo unas cuantas horas que le exprime al
dia 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 desafios, y a las madres, el gran
corazén de nuestras casas, algunos mo-
mentos de desesperacién doméstica. {Tran-
quilas! No nos convierte en malas mujeres
o0 en pésimas amas de casa el aceptar que
esta época ha sido muy dura. “jYa quiero
que se acabeeeeee y poder salirala callea
abrazar a la gentel; 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 tltimos meses
hemos sido casi una especie de superhe-

roinas, ya no vestidas con ta-
cones e impecablemente bien
arregladas, sino que lucen ropa
holgada y cémoda y muy poco
o casinada de maquillaje. “Un
aplauso para todas las mujeres
que, al igual que yo, viven un
balancin de emociones. Y algu-
nos dias desean que su princi-
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-
tuacién rara paralos seres vivos,
aunque la nuestra ha de consi-
derarse privilegiada comparada
conlade miles de personas que
no tienen techo ni el calor de
un hogar. El no poder disfrutar
una libertad que ddbamos por
descontada nos cuesta. Sin em-
bargo, estamos experimentan- »
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{ Claudia Bahamon }

———CADA DIiA ME PAREZCO MAS A MIMAMA en la Impaciencia,
pero todos los dias agradezco su amor y el tiempo que nos ha
regalado a mis hijos, a Simon y a mi”,

CLAUDIA BAHAMON

» do una nueva existencia, por
lo tanto, hay que renovarnos,
pero sobre todo volvernos mas
conscientes y entender que el
planeta nos est4 pasando una
cuenta de cobro.

Claudia nos abrié las puertas
de su casa junto con Samuel,
Luca, Claudia Jaramillo, su
mama —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 mas has extra-
fado en estos meses de cua-
rentena?

Ala gente. Ya quiero salir y
abrazar a todos y que a nadie
le de miedo, que caminemos
y vivamos normal. Siento que
todas las energias estdn tras-
tocadas un poco.

El otro dia hacias unare-
flexién sobre el estar en pa-
reja en Instagram. ;Cémo les
haido con Simén estando
24/7?

Yo adoro a Simén, pero él no
tiene la culpa de que ya necesi-
temos un respiro; no porque no
queramos estar juntos, pues por
mas de que meditemos, respi-
remos, hagamos ejercicio, co-
mamos saludable y tengamos
la esperanza, sino hay trabajo,
nos perjudicamos todos. Siento
que con Simén somos cada vez
mds intolerantes y nos mira-
mos y decimos o, asi no pue-
de ser. Y no solamente entre
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nosotros, sino con los nifios, con el pe-
rro, jcon todol... Esto ya tiene que acabar.
Pero también ha tenido cosas buenas
estaépoca...

Si, pero las tres primeras semanas (ri-
sas). iNo me digan que al dia 52 todavia
estamos en las mieles del amor, de estar
felices todos juntos! (risas).
¢Cémo 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, apreciacién de la vida, la familia, va-
loracién de todo lo que tengo, hasta mo-
mentos de ansiedad, panico y zozobra. He
llorado, me he reido, he pensado que esto
es una mentira, que me estan engafiado...
Acabamos de celebrar el mes de las ma-
dres en Colombia. ;Quétipo de mamaeres?

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.
¢{C6émo es turelaciéon con Samuely cémo
es con Luca?

Tenemos relaciones bastante particula-
res. Con Samuel siento que soy més ami-
ga, él tiene una confianza impresionante
conmigo, me cuenta todo lo que tiene que
ver con sus amigas; estd en la preadoles-
cencia. Soy mds una mama mimada, no
quiero que crezca. Luca es un payaso, es
divertidisimo, es exageradamente espe-
cial, supremamente detallista. Por ejem-
plo, desde que se murié mi papd, todos
los dias me dice una frase que me decia

mi papa: "Te adoro como a la
taza del inodoro”. jMuero por
ambos!

;Sientes que como mama te
has equivocado en algo?

Si, yo creo que si, y es por-
que uno muchas veces sellena
de rabia, se vuelve intolerante,
estdirascible, y por mas de que
quisiera mantener esa calma,
no siempre puedo manejarla. A
mi me gusta pedirles perdén,
algo que nunca vivi en mi in-
fanciay adolescencia, pues mis
papés nunca me pidieron per-
don, a sabiendas de que en al-
gun momento se equivocaron.
Hacemos esta sesién de fotos
juntoaunodetus grandeamo-
res, Claudia, tu mama. ;Qué
significa ella en tuvida?

Somos muy amigas, nos
adoramos, aunque peleamos
mucho, porque como nuestra
relacién era tan cercana, nos
reclamabamos 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, aligual que Simén...

Mimama 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

mama. No se cansa, tiene una »
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———EL AMOR POR MIS HIJOS NO LOS PUEDO COMPARAR CON
NADA EN ESTE MUNDO. Samuel es un hombrecito, confia
plenamente en mi, hablamos mucho. Luca es el mas
generoso y divertido, me recuerda mucho a mi papa"
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{ Claudia Bahaman |

Claudia Bahamon baja la
colina, allado de su casa,
corriendo en compania de
sus hijos Samuel y Luca.

» energia impresionante. Cuan-
do hago mis trabajos largos en
Colombia, ella siempre se viene
para acd, y ya estd esperando
en qué momento de este afio
se puede venir nuevamente.
Cuando uno va creciendo,

siente que cada vez se parece
mas a lamama, ;te pasa?

iPero claro, en la impacien-
cial Uno termina pareciéndo-
se alamam4; nada que hacer.
{Tienes alguin recuerdo inol-
vidable que hayas vivido con
ella?

El 2 de enero del 93... (risas).
Me fui con minovioy con unos
amigos de fiesta y yo solo podia
salir con mi hermano mayor.
Como alas 10 p. m., mi herma-
no se peleé con la novia y me
dio permiso hasta las 12, sin
preguntarle a mi pap4. Nos en-
fiestamos, se me olvidé la hora
(risas)... yalas 3 delamanana
llegué ala casa, y apenas entré,
estaba mi mam4, con 8 meses
y medio de embarazo, con con-
tracciones. Ese dia, por culpa
mia, nacié mi hermano (risas).
¢(Eslindo teneralamamade
consejeraverdad?

Si, la verdad que si, pero no
solo es amiga mia, es amiga de
mis amigas, es divertidisima.
Cuando te ves ahora con tus
hijos, ;Ves reflejadas esas en-
sefianzasy esa relacién que
tu tenias con tu mama?

Claro, obviamente. M4as alla
de ensefianzas, todo se tradu-
ce en amor, y eso es lo que mi
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mama 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,
parami 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.
¢Cudldetus dos hijos te ha desafiado
mas como mama?

Siento que los dos en su momento, pero
quizas por la edad. Hoy en dia, Samuel,

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

Simén dice que Luca es su-
persapo como yo, pues siem-
pre me ha gustado seguir las »
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© @ClaudiaBahamon

> reglas, y Luca es igual o peor.
En cambio, a Samuel no le im-
porta, como a Simén. Esa es
una de las grandes diferencias.
¢;Qué significa para tiser
mama?

Desde siempre quise serloyen
este momento creo que es una
gran responsabilidad y un gran
desafio. Siento que también es
un privilegio tener a esos pe-
quefios maestros en frente to-
doslos dias presionandote para
que seas una mejor persona.
Todo el mundo habla en este
momento de la reivencién...

Yo no quiero pensar en rein-
vencién. Creo que todos los dias
como seres humanos buscamos
una manera de reinventarnos,
pero yono sé sien el literal sen-
tido de la palabra. Yo creo que
buscamos variaciones. La ver-
dad, me tiene un poco cansa-
dael cuento dela reinvencién.
:Coémo terminas de proyectar
este 20207

iAy, no sé! Yo tengo mucho
miedo en este momento, no sé
cémo voy a terminar este afio.
Le quiero poner la mejor ener-
gia, 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 aca sal-
gan cosas buenas, que ahora si
miremos todos al planeta con
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"Mimama es mi mejor amiga. Siempre comprensiva, de
mente abierta, generosa, dulce y divertida. Nunca tuve
que decirle mentiras, siempre halamos con la verdad. "

mucho mds 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 ademds esencial para que haya un cam-
bio positivo. Debemos dejar de pensar que
somos seres independientes en este eco-
sistema; tenemos una correlacién y una
responsabilidad importantisima. ;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 suerio con
montarme en un avién 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 lavida. *



Accesorios Xl

NOS GUSTAN LAS JOYAS LLAMATIVAS, ESAS QUE HEREDAMOS DE NUESTRAS
MADRES Y ABUELAS Y QUE ATESORAMOS EN NUESTRO JOYERO. ESTEES EL
NUEVO MIX QUE LUCIRAS CUANDO SE ACABE LA CUARENTENA PARA QUE
RETORNES PODEROSAY VICTORIOSA A LA OFICINA.

POR SANDRAPAOLAREAL M. FOTOS GIORGIO DEL VECCHIO
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— EN TIEMPOS DE COVID-19 —

Produccion:
Alejandra Murioz
Magquillaje:
NadiaKosh
Modelo: Anna
Balabnova
Agencia:

Iconic Models
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Mezclar collares y ca-
denas grandes y me-
dianas, en forma de
gargantillas, es ten-
dencia. Ese mix and
match es valido tanto
para el dia como para
lanoche yla ultima
obsesion de las estre-
llas de street style..

S v

Estos dos meses largos de con- s

finamiento no han sido faciles

paranadie. Asumimos nuevas

rutinas e hicimos cambios ra- 2
dicales. Sin embargo, estamos >
a punto de regresar a nuestras

labores y al trabajo y laidea es

que retornemos empoderadasy

con ganas de materializar todos $
nuestros suefios. ;Qué se im- ) X
pone en materia de accesorios? ?"
Las ultimas pasarelas de Paris

y Nueva York, nos sirvieron de -
bola de cristal para adivinar :

cudles seran las tendencias y

los desfiles confirmaron que el .

tamario siimporta, sobre todo : ‘ Y

cuando se trata de complemen-

tos. Nos gusta lo minimalista

pero también vemos necesa-

rio abusar del més es mas de

vez en cuando. Por eso creamos o .
este editorial junto al fotégrafo g

Giorgio del Vecchio y a la esti- S o
lista Alejandra Murioz y selec- “q

cionamos joyas en tamafio XL. »
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» ;Por qué podemos usar-
las sin sentirnos disfraza-
das de gitanas? Porque el
maximalismo regresa como
opcién, luego de estos me-
ses en los que nos la pasa-
oS en casa, sin usar joyas
y vistiendo ropa cémoda 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 tamarno. Ya sean
en oro, en pléstico, 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-
dén, jeans y un collar XL o
un vestido y tacones, hay
multitud de combinacio-
nes posibles. Enfécate en
los collares, que son ese
halo magico que le aporta
un toque de brillo allook o
en los aretes que dan el to-
que cool a lo que llevamos
puesto. {Feliz regreso a tus
labores poscuarentena! %
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Tan pequefios que son
para el menigue o gran-
desy contundentes
para llevar en el centro
de la mano: enuno o
envarios dedos; li-
s0s, personalizados o
con piedras: no importa
cémo sean los anillos,
pero sf que sea un sello
mas o0 menos tradicio-
nal. Segun las tenden-
cias para este segundo
semestre del 2020.
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L'scocia
en una botella

LOS MAS CONOCEDORES EN COLOMBIA DE HIGHLAND
PARKY THE GLENROTHES, DOS EXCLUSIVAS
ETIQUETAS DE WHISKY DE UNA MALTA, HABLARON
CON ALO SOBRE UN CODICIADO MERCADO DE LUJO,
ESTILO, MODAY EMPODERAMIENTO FEMENINO.

POR ADRIANARESTREPO

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

© @iohnscottwhisky

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.

© @syohou
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En Colombia, el consumo de
single malt ha crecido de ma-
nera significativa durante los
Gltimos cuatro afios. “La gen-
te viajay vive cosas increibles
en otras ciudades. Prueba pla-
tosenNueva Yorky tragos nue-
vos en Chicagoy después quiere
tener las mismas experiencias
en su pais. De ahi el crecimien-
to de licores premium como el
whisky de una malta", asegu-
ra John Scott, market manager
para Latinoamérica del Grupo
Edrington.

“Tomarse untragonosolo se
trata de su saborydesuaro-
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

HIGHLAND
PARK 18

I INSTAGHAN

@highlandparkofficial
@theglenrothes

un licor que redne el de varias destilerfas,
es decir, que tenemos produccién en volu-
men. Con un single malt obtenemos un Lli-
cor exclusivoy puro, que es creado por una
sola destileria", contintia Syohou Marume,
brand ambassador de The Glenrothesy
Highland Park.

Ellujoy 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. Asi 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. Porsu parte, elciney latelevisién se han
valido de las grandes marcas de una malta
para caracterizar a sus personajes.

El mercado femenino de bebidas alco-
hélicas 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 segmentacién
por sexo. “Las mujeres tienen un mejor pa-
ladar. Para ellas es mas facil identificar sa-
boresy aromas. Eso no solo las convierte
en clientes mas selectivas, sino también
excelentes whisky makers. Hoy en dia, va-
rias destilerias son lideradas por mujeres”,



La artista plastica, Manuela

Echeverri, tiene una alianza con

The Glenrothes para apoyar a las
palenqueras de Cartagena. ﬁ

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

VIPS

Hace 28 anos, la Tienda
Gourmet abrid 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 cémo complacer sus
gustos”, comenta Alvaro Pa-
chdn, duefio de la tienda.

Cel. 310816 5370

asegura Scott. Por su lado, Ju-
liana Trujillo, brand manager del
Grupo Edrington afirma que “las
muijeres traen cosas creativasy
audaces a la mesa. Por eso, al-
gunas de nuestras alianzas las
hacemos conellas”.

Tal es el caso de la artis-
ta plastica Manuela Echeverri,
quien se convierte en la perfec
ta compafiera de férmula para
The Glenrothes, una marca que
se identifica plenamente con el
arte, el estilo, lamoday el tra-
bajo artesanal. Pero también
con el empoderamiento social.
Por esta razén, The Glenrothes
se une a Transhuella, la funda-
cién liderada por Manuela, que
trabaja con diferentes comuni-
dades. “El arte tiene cientos de
expresiones. Esta vez, la pin-
turay la maestria de hacer un
whisky como The Glenrothes se
unen para reconocer una cultu-
ra tan importante como la pa-
lanquera’, afirma la artista.

({COMO DEGUSTAR
UN SINGLE MALT?

Aungue no existe unamanera
errénea de tomar whisky, Syo-

I% ¢Qué tal un twist a tu bebida?

HARVEY WALLBANGER, UNA PROPUESTA
DE ALTA COCTELERIA.

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 naranjay cubos de hielo.

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

Servir el whisky es una copa Glencairn,

cuyo disefio de tulipan hace que los aro-
mas fluyan y se sientan mejor en nariz.

Tomar un pequefio sorbo para mojar los

labios, lalenguay hacer unrecorrido por
las papilas gustativas.

Agregar un chorrito de agua para abrirel

whisky y permitir que salgan las notas
mas agudas del licor.

Por su parte, Felipe Luque, fundadory di-
rector dela Boutique de las Carnesy unsiba-
rita de tiempo completo, recomienda acom-
pafar 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. Eselcomple-
mento ideal para la carnice-
ria premium”. Para John Sco-
tt, el maridaje perfecto para
The Glenrothes son los que-
sos semimaduros, los cho-
colatesal 65 por cientoy los
embutidos de alta calidad. *
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LA ACTRIZ LLANERA NOS RECIBIO EN SU CASA EN LOS ANGELES PARA RETRATARLA EN SU
VERSION MAS CERCANA. POSANDO EN LA INTIMIDAD DE SU HOGAR, NOS CONTO COMO
HA VIVIDO ESTOS DOS MESES DE CONFINAMIENTO Y DE AMOR JUNTO A ‘NICO’, SU ESPOSO. .

POR SANDRAPAOLAREAL M.

FOTOS RENATA BOLIVAR

Produccién: Alexander Cubillos

(L

Laidea erafotografiaralacan-
tantey actriz Carolina Gaitanen
la intimidad de su cdlida casa
en California, recién salida del
bario, leyendo el periédico, to-
mandose un café o disfrutando
una dona en uno de los pasillos
de la edificacién en la que vive
con Nicolas Moreno, su esposo
y gran compafero de vida. En
el seguimiento exhaustivo que
la fotégrafa Renata Bolivar le
hizo a la inolvidable Catalina de
Sin senos si hay paraiso o a la
dulce Nelly de Hermanitas Ca-
lle, entre otros personajes que
ha encarnado, vemos a una Ca-
rolina carismatica, naturaly con
una confianza en si misma que
trata de contagiar a los demas.
Quellamaaeliminar prejuiciosy
a creer en los otros para poder
cambiar el mundo.

“Estoy convencida de que
muchos nos hemos hecho mas
fuertes en esta época compar-
tiendo con nuestras familias,
parejas 0 con nosotros mismaos.

1) (A

Al hablar del futuro, muchos estan 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 Gaitén se inventd en la cuaren-
tena un formato: ‘Mi Rinconcito, en el que
canta en vivo con varios colegas suyos, en
el querevela cosas intimas de su vida, como
que padecié gastritis créonica desde los 13
afos y se curé con un remedio casero. En

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

‘La Gaita',como la conocemos en su face-
tamusical, lanzd hace unos dias la bachata
Elprimer beso...

Esta nueva cancién suena delicioso...

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

7




» hoy ya se encuentra en todas

las plataformas digitales y con
la cual alcancé a hacer algo de
promocién presencial mediati-
ca en Colombia, antesde que la
situacion se volvieramas critica.

¢Coémohasvivido estos dias?

Conlaapariciéndel coronavi-
rus la vida de todos se trastocd
y todas las dindmicas cambia-
ron. Siento que es uno de esos
momentos en los que esimpor-
tante aprovechar nuestros ta-
lentos y lo que hacemos a este
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nuevo orden de operar diferente, eso s,
desde casa. La clave estd en adaptarnos
y seguir evolucionando desde esta nueva
estructura.

¢Te vemos en tus redes haciendo mu-
chas cosas en estos dias, sc6mo lo lo-
gras?

Como esposa, he estado dandome la
mano con Nico, apoyéndonos entre los dos
y organizando todo entre ambos. Por mi
lado, como actrizy cantante, desde casa
me he dedicado a ponerles un cronograma
amis dias, a darles unanueva organizacién
a mis deberes. Soy una persona suprema-

g !

mente activa y nunca he podido quedarme
estatica, quieta, por eso ando inventando
cosas, escribiendo muchas canciones, com-
poniendo, leyendo libretos.

Cuéntanos sobre el curso que estds
haciendo via web.

Desde hace varias semanas estoy estu-
diando un workshop de actuacién en Los
Angeles acerca de la técnica de Sanford
Meisner, unatécnica que meresulta intere-
sante en la medida en que enfoca la aten-
cién delactor mas alla de sus pensamientos
internos, hacia lo que su compariero de es-
cena genere, y asi reaccionar. Creo que pro-
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——Estoy convencida de que MUCHOS NOS HEMOS HECHO MAS
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-
lodfas y creando.
Su nueva cancion:
'El dltimo beso, es
espectacular.

fundizar las diferentes técnicas
y mantenernos como actores
en constante formacién no solo
alimenta el espiritu, sino quein-
crementa las opcionesalahora
de desarrollar una escena.
¢También estds preparando
un personaje?

Si,antes de la cuarentena de-
bia regresar a Colombia para
iniciar las grabaciones, y la ver-
dad es que me di cuenta de que
algo estaba pasando cuando
llegué ainmigracién en Los An-
gelesy no habia nadie en lafila;
al dia siguiente hablé con Nico,
mi esposo, y entendi que debia
guedarmeasulado. Entonces,a
distanciay mientras sereactiva

todo, estoy en proceso de construccién de
un nuevo personaje, construccién del léxico,
acento, manerismos, background, estructu-
raemocional, lineas de pensamientoy todo
lo que definird a esta nueva mujer que viene
ainstalarseenmi.

También te vemos muy juiciosa entre-
nando...

Si, les recomiendo a @cmanriquet, me en-
canta. Pongo micelularenuntripodeyveoa
ladistancia a entrenadoras fantasticas que
nos aportan en medio del encierro con vi-
deos, entrenando desde casa con una can-
tidad de ejercicios que podemos hacer sin
ayudade maquinasysolo llenos de energia
y ganas de mover el cuerpo alritmo de bue-
namusica. Como actores, es muy importan-
te mantener un cuerpo sano, flexible, activo
y listo parainterpretar.

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 micasa un lugar para cantar, un parlan-
te, un micréfono, un TCHelicon, unasilla, un
ukelele, secuencias en mi celular, pistas de
mis canciones y... ja cantar! En este lugar,
que yo llamo "mi rinconcito”, ensayo, hago
videos, les doy concierto a mis seguido-
res vy, de paso, a todos mis vecinos. Segui-
remos acompafidndonos hasta que todo
esto pase..*

DS
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de sensualidad

ESTAMOS VIVIENDO UNA EPOCA DE CONFINAMIENTO, PERO SE VALE SONAR,
PORQUE NO SERA PARA SIEMPRE. ASI QUE NO TEMAS PLANEAR TUS
PROXIMAS VACACIONES. ;BUSCAS UNA EXPERIENCIA DIFERENTE? EN CANCUN
TE ESPERA CON LAS PUERTAS ABIERTAS TEMPTATION CANCUN RESORT, UN
LUGAR QUE PROMETE HACERTE VIVIR MOMENTOS INOLVIDABLES.

POR RICHARD MORENQ CASTANEDA

iTodas las no-
ches hay fies-
tal Cada una

te llevara por
un viaje unico,
lleno de diver-
sién e increi-
bles aventuras.
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Un resort lleno M

Cancun,
Méjico

(P

Playas ensoriadoras en el Caribe
mexicano, gastronomia inter-
nacional, dreas toples para que
tubronceado quede espectacu-
lar, fiestas tematicas y planes
para hacer amigos son algunas
delas actividades que te hardn
vivir una experiencia inolvida-
ble en un plan todo incluido en
el que no tendras que preocu-
parte por nada.

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



Rashid, quien se inspiré enlas
curvas de la mujer para dar-
le vida a este hotel en el que
resaltan los colores brillantes.
Rashid le dio vida a una atmés-
fera inica, donde el lujo y una
decoraciéon 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

Eneldia, divertirte enla Sexy
Pooly disfrutalasactividadesy
las fiestas en el bar Boost, donde
podrés deleitarte con tu coctel
favorito. Al atardecer, el Lobby
Bar Level 3.5 es un lugar ideal
para ser parte de las fiestas te-
miticas en Bash, el epicentro
del entretenimiento nocturno
con bandas en vivo, DJ y mu-
cha energia. Te puedes disfrazar
0 no, tu 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 neén que
no te dejard sentar un segundo
y una megafiesta blanca en la
que podrds apostarle a un out-
fit muy sensual y comodo para
que bailes sin parar

UN MOMENTO SOLO PARATI
Silo que quieres es relajarte
en un ambiente mas tranquilo,
la piscina Quiet Pool te espera
con su bar Zilancio, para que te
deleites con deliciosas bebidas y
cocteles. En la noche, la opcién
es Score Sports Bar, un lugar

Para una expe-
riencia culina-
ria tinica, el todo
incluido de Temp-
tation Cancun Re-
sort ofrece siete
restaurantes para
que te deleites con
una infinidad de
platos dnicos.

FOTOS CORTESIA

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

DELEITATU PALADAR...

Vive experiencias exquisitas en alguno
delos siete restaurantes del resort, con una
diversidad gastronémica que seguramen-
te superard tus expectativas. Es posible
encontrar especialidades del mar, cocina
mexicana, asiatica eitaliana. jPara no per-
derse? El restaurante She, exclusivo para
parejas, que retne platos de 15 paises con
una decoracién que te fascinara.

TOPLESS Y BRONCEADO IDEAL

Consigue el bronceado perfecto dentro
de un ambiente con buena vibra, discreto
y seguro, donde podrds ser tG misma, sin

#NoleRindas

© @temptationexperience

] www.temptation-experience.com

ser juzgada por absolutamente nadie. El
resort cuenta con areas toples en la piscina
y la playa, que te invitan a deshacerte de
ese “tabd” y a experimentar la libertad, al
mismo tiempo que te divertirds al maxi-
mo sintiéndote mds sensual que nunca. %

T' PS PARA NO OLVIDAR
1. El hotel es para mayores de 21 arios.

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

3. No te pierdas la fiesta de espuma en la
Sexy Pool, te encantara.

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. jTe dejard como nueva para la fiesta
de la noche!



Placeres alo

{ Decoracion }

SOFAS. LA JOYA
DE LA CORONA

El sofa 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
(0s) que han gozado de su comodidad, al maximo, en esta época de cuarentena.
Claves para limpiarlo y evitar gérmenes y bacterias en estos dias en los que
estamos en casa 24/7 y prolongar su vida util.

;Sabias que el tiempo que pasa-
mos sentados en un sofa suele
ascender a casi 10 afos cuando
cumplimos los 807 Elsofé es el
tercer lugar donde mas horas
pasamos a diario, despuésdela
cama, y jcémo lo hemos disfru-
Los Sof4s mo- tado en estos dias de cuaren-
dulares si- tena! En la sala ocupa el lugar
guen siendo - .
tendencia. principal. Todo gira en torno a
él, de ahi que nuestro sentido
practico priorice en ocasiones
la comodidad ante la belleza
de su disefio. Sin embargo, las
nuevas propuestas evitan que
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tengamos que elegir. Atractivo
y funcionalidad van de la mano.

TAMANO Y COMODIDAD

A la hora de elegir el mas
adecuado para nuestro hogar
hay que tener en cuenta que es
ellugar de la casa en el que pa-
samos entredosy cuatrohoras
diarias sentados o acostados.

Los expertos de Aristas ase-
guran que a la hora de elegir
esta pieza "es recomendable
gue tengamos en cuenta el ta-
marioy la comodidad, ademas
del precioy cdmo encajara en
nuestra decoracién por estilo,
medidas, materialy color”.

Indican que, en la actuali-
dad, los multiestilo son los mas
atractivos del mercado gracias
a sus presentaciones. De ahi
que entre sus propuestas ga-
nen los sofés deamplio espacio,
facilmente adaptables a todo
tipo de decoraciény en colo-
res neutros. Los de tipo ‘chaise
longue' son los més atractivos
para grandes espacios, mien-
tras que los sofacama son la
solucién perfectay mas infor-
mal para los pequerios. Para los

apartamentos de soltero, por
ejemplo, “proponen el uso de
sofds ligeros, facilmente trasla-
dablesy enmultiples tonos co-
loridos, con capitoneadoy colo-
res vivos como elazul o el rojo",
revelan.

AZUL, EL REY DEL PANTONE

La eleccién delazul no es ca-
sual. "Es un color que, en sus
diversas tonalidades, aporta
frescor, quietud y relajacién a
nuestra mente. Propicia la me-
ditaciény esideal para reflexio-
nar", comentan los responsa-
bles de Demarques, “lo que no
impide —agregan-queayudena
crearambientes calidosy llenos
de energia, frescos y esponta-
neos en funcién de los articu-
los dedecoraciény el mobiliario
con los que los combinemos”.

Silo que buscas son contras-
tes fuertes, nada como com-
binar un sofé azul con colores
intensos y radiantes. Si, por el
contrario, te gusta mas una de-
coracién neutray sosegada, lo
mejor es combinar el sofé azul
con tonos claros, blancos o
templados. #*

b ¢{Como limpiarlos?

7% ¢Cuantas horas llevas des-
cansando en estos dias de
cuarentena en tu sofa? Pién-
salo. Es uno de los muebles
que mas 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.

7 Hay un primer paso que tie-
nes que realizar: jaspirarlo!
Asi eliminas polvo, pelos, dca-
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 sofa —recove-

#NoTeRindas

cos incluidos-. Si esta pega-
do ala pared o tiene muebles
cerca, separalo para pasar

la aspiradora también por la
parte de atras y la de abajo (si
puedes).

7 Después, dependiendo de
como sea tu sofa y la tela,

lo limpiaras de una mane-
ra uotra. Si es desenfunda-
ble, quita las fundas y l1avalas
siguiendo las instrucciones
de la etiqueta. Ante la duda,
hazlo con agua fria, un jabén
neutro, con un centrifugado
mads bien suave y sin suavi-
zante. Deja que se sequen al
aire y nunca al sol para que
no se decoloren.

7 Situ sofa 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 unlimén) y una cucharadi-
ta de bicarbonato. Pulveriza la
solucion sobre las manchas'y,
con un paiio que no deje pelu-
sa, haz movimientos circula-
res sobre ellas.

7 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 actue liberando la
suciedad incrustada.



L

iUN SUENO HECHO REALIDAD!

Johana Vésquez Jiménez y Rubén Castro Céceres escri-
bieron un nuevo capitulo en su romdntica historia de amor
casdndose un una magica ceremonia celebrada al final del
dfa. En una boda inolvidable unieron sus vidas, acompafa-
dos por sus seres queridos y amigos cercanos. La hacien-
da El Remanso del rio, en Subachoque, fue el lugar elegido
por la pareja para sellar su amor para siempre.

FOTOS: IMAGGINE PRODUCCIONES

I% Sime permite, de los Hermanos Lebrdn, fue la
cancién que eligieron para su primer baile como
marido y mujer. Este fue no de los momentos
mas emotivos del magico enlace.

Humberto Vasquez, Patricia Caceres, Rubén Castro Céceres,
Johana Vasquez Jiménez, Rubén Castro y Unife Jiménez
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Poncho
Renteria

Columnista de
lujo de diferentes
medios del pais.
Se ufana de ser el
mas conocedor de
las mujeres.

\/olvieron las pelugueriasy renacié la
vanidad femeninay ellas, por docenasy
madrugando, han corrido a las pelugue-
rias. jAleluyal han dicho miles de mujeres
porque al fin les taparon las canasy les
cortaron ese copete rebelde que las jode
tanto. Europa aguanté una guerra de 50
millones de muertos y resucité. De esta
hay que salir si hay politicos honestos, si
no, a la olla. Admirable aguante tenemos,
sesenta dias entre paredes y en aparta-
mentos pequenos y con hijos cantones.
PUNTO. Protesto contra el robo de la son-
risa a las mujeres, a Paola Turbay, Ana
Maria, Angela, Maria José, Helena, Marce-
la Carvajal, Maria Tere Egurrola, Catalina
Tobary Adriana Tarud, que rienrico. Aellas
les desluce el tapabocas, pierden gracia

y coqueteria. Hagan trampas, riany rian.
Pierden las de risa bonita, hermosos dien-
tes, labios rojos y se los escondié la exi-
gencia de la mascarilla. Los restaurantes
y las peluguerfas volvieron a la pasarela,
toca visitarlos porque hicieron mucha fal-
tatodos.

FLAVIA DOS SANTOS, A CARACOL

No por ser brasilefia, sino porque tiene
talento, graciay es atrevida e interesan-
te su pedagogia sexual a las mujeres que
pasaron de 55 afios. Con 42 afios, vivid en
Roma, Moscly Berlin, ella rompe las re-
glas alrepetir 727 veces en televisiony

0o

Colummnistas

Las mujeres pierden
con el tapabocas

radio que la vida sexual femenina termina
alos 83 arosy ladelosvaronesalos 81,
pobrecitos, ahi‘'nanay’. Ella sabe muchisi-
mo del tal punto G, del himen coquetdny
de la virginidad, tiene maestria. En Caracol
hace llaverfa con Darcy Quinn, Alejandra
Villamizary Diana Calderdn, directora del
noticiero del mediodiay del espacio politi-
co Hora 20. Prisa, Caracol Radio y Gusta-
vo Gémez estan dichosos con Flavia Dos
Santos, tiene tablas, es culta, tiene mundo,
vivié en MoscU y sabe de todo, hasta de
dénde son los cantantes. PUNTO

DON GABO-NOBEL
Y LULA ARANGO

La foto muestraal
Nobel de Macondo en
mesa con mi pareja, Luli-
ta Arango, en México D. F.
Elbar Siqueiros, muchos
buenos boleros. Tomé la
foto Roberto Pombo, yo
a distancia, esos sefio-
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 psiquiatria, mata
premio Nobel. Don Gabo-Nobel dej6 25
maravillosos libros, y sacé pecho vani-
doso. Escribiun estupendo libro hace 27
afos sobre Don Garcia Marquez (Renteria

——LOS RESTAURANTES Y LAS PELUQUERfAS volvieron a la
pasarela, toca visitarlos porque hicieron mucha falta todos".

Editores, Garcia Mdrquez Habla De Gar-
cia Mdrquez, 33 reportajes). Me lo apoyd
larevista Alternativa, que lo bendijo como
promocién de suscripciones.

iGUAU!

Poncho Renteria era brillante de joven,
ahora soy un comodén sefiorero que ex-
plotan Caracol Televisién, El Pais, EL TIEM-
PO, ALOy Oye Cali. Cinco cheques men-
suales, pero flojos; la mitad de lo que
merezco. Aqui finito, y sila fiebrey el virus
no me mandan al cielo, nos vemos pronto,
en lafiesta que organiza
Shaio Mufioz para cele-
brar que al carajo se fue
elvirusy volvioé la rumba.
Shaio Mufioz, producto-
rafotografica de la Casa
Editorial EL TIEMPO, alista
show de boleros; ellaama
las tablas, canta fantas-
ticoy se creela Olga Gui-
llot del siglo XXI. PUNTO.
Bienvenidos el ruido, la polucién, el sexo, el
rockand rolly la vida. Sefiores maridos, a
reivindicarse con la mujer que los soporté
59 dias seguidos. Besos y besos a mi Luli-
ta Arango, que tanto pereque me soportd.
Gasté el encierro en retocar mis “Memo-
rias o el 'yo meacuerdo'.. 40 afios opinan-
do" ;Eso cony sin mala uva? ;Quizas con
broncay sin mala leche? El editor soy yo. Vi
mucha television en el encierro. Mijugoso
archivo revisado. Lulita Arango, me sal-
vaste. ALO esté de pasarelay subiéndoles
el ego a las mujeres. Llega junio, toca mu-
cho sol, biquiniy agua a borbotones. %



VIDEO
No pasa nada

En medio del aislamiento social, la cantautora colom-
biana Pitizion, sereinventa para presentar el video
oficial de su nuevo sencillo junto a Greeicy y sus segui-
dores mas 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 seleccién final y que participen A é_,
desde sus casas junto a ellas en el video oficial del tema & i oy g
logrando una pieza visual genuina, especial y divertida. - =

ouialo

TU AGENDA CULTURAL

SONY MUSIC

Quiéreme mientras
se pueda

El cantante colombiano Manuel Tu-
rizo presenta su mas reciente sen-
cillo compuesto en compania de su
hermano Julian Turizo, Juan Diego
Medina, René Caroy Juan C. Vargas.
El video de la cancion inicia con un
mensaje que ahora resulta muy fa-
miliar: “Quédate en casa”, asi, Tu-
rizo apoya la iniciativa mundial del
distanciamiento social para evitar el
contagio del coronavirus covid-19.
Muestra imagenes de lo que ha cau-
sado la pandemia a nivel mundial.
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NETFLIX
Mision de rescate

Tyler Rake (Chris Hemsworth) es un mer-
cenario forjado en el fuego de mil batallas, y
la palabra miedo no esta en su diccionario. Su
proxima mision es rescatar al hijo de un crimi-
nal internacional que esta tras las rejas. Cerca-
do por narcotraficantes y contrabandistas de
armas, se lanza al peligro, siempre al filo de la
muerte. Mision de rescate es un thriller de supe-
raccion 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.

DANZA N
LA MUJER DE TONO

Recomendado

TEATRO DIGITAL

El programa Teatro Digital, de Bancolombiay la
Alcaldia Mayor de Bogot3, a través del Instituto
Distrital de las Artes y su escenario el Teatro
Mayor Julio Mario Santo Domingo, continda
con su oferta de retransmisiones digitales, que
se pueden disfrutar en cualquier momento

con un dispositivo conectado a internet. Hasta
el 28 de mayo podrds disfrutar la Gala del
Primer Festival de Mariachi, que tiene como
protagonistas a la cantante Tania Libertad,
Ricardo Torres y su Mariachiy el Mariachi
Colombia Nueva Era, dos de los conjuntos de
mariachis mds importantes de Colombia.

Television
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, manguerasy
camiones de bombe-
ros. Su padre, un re-
conocido bombero,
debio cuidar de Andy tras el fallecimiento de
su madre a los 9 afios. De esta forma nace el
amor por la causa de Andy, que la llevd a con-
vertirse en teniente de la estacion de hombe-
ros de Seattle. De personalidad fuerte, valien-
te, aguerrida, voluntariosa y con un corazén
de oro, a su vida llegara nuevamente el amor.
Falta ver silogra vencer las barreras que le
impiden encontrar la felicidad.

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



Que les den carcel
por casa

La corrupcion, la injusticia, la in-
equidad y demds problemas poli-
ticos y sociales que azotan al pais
han sido las protagonistas en las
cronicas de Juan Gossain, las cua-
les se publican en el periddico EL
TIEMPO. A través del anélisis, la
investigacion 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 mas relevantes y recien-
tes para asi asegurar que el paso
del tiempo no los deje en el olvido.
EDITORIALINTERMEDIO

RCEL

CA
POR CASA

Crnias de Ja Copg
E el

Diario de una
mujer casada

En 1964, Macha Méril interpreto 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 pelicula, que exponia por
primera vez en Francia temas tabu
para la época como la anticon-
cepcidn, el aborto o las relaciones
extraconyugales, la actriz decidio
componer un libro a partir de las
imagenesy las palabras del filme.
EDITORIAL INTERMEDIO

DIARIO
DE UNA MUJER.
CASADA wvwsi s

#NoTleRindas

Solo necesito un gato

Este libro es una guia para entender, amar

y cuidar a tu gato, un homenaje a la raza S
que desde tiempos inmemoriales impul- \_\%&%

s0 la construccidn de piramides, inspiro <)
a dioses, propicié memes y acompario 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

“Nicolas dc Lubiria,

100 recetas con la canasta basica familiar

¢Sabemos los colombianos qué hace parte de nuestra canasta ba-
sica familiar? Probablemente la respuesta es no. Nos imaginamos
que son alimentos basicos, elementales y tradicionales, pero nuestra
oferta es tan amplia que permite, incluso, cocinar platos de alta gas-
tronomia. Las 100 Recetas con la canasta basica familiar son resulta-

do no solo de la experiencia del chef cartagenero Nicolas de Zubiria,
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

A solas

Deseada, buscada, provocada,
inadvertida, la soledad puede
adoptar muchas formas, pero
en la mayoria de casos es una
situacién 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 autonomia, de ri-

Mujer Perennial

Este libro se propone ayudar e inspi-
rar a otras mujeres a fortalecer todo
el poder que tienen en si 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.
EDITORIALINTERMEDIO

Esto le puede pasar queza personal.
.- EDITORIAL PLANETA
a usted o a sus hijos D
Para tratar de forma adecuada esta SILVIA
enfermedad, Cecilia Besso, licen- CONGOST
ciada en accidon social y experta en
adicciones, habla de las libertades A S 0 L A S
0 A SUS HiJos con las que se toma una decision al- PESCUBREEL
rededor del consumo y no consu- CONTICE MiSHD !
mo de sustancias legales e ilegales.
& Por medio de investigaciones, tips y
Ceclin Beisgy ejemplos de otros paises, este libro

aborda las consecuencias que tiene
una adiccion tanto para la persona
como para su entorno.
EDITORIALINTERMEDIO



Por | Ricardo
Villalobos

ASTROLOGO

En esta quincena

Aunque existen muchas personas que
cuestionan y confrontan la presencia de
este virus, no se puede desestimar que
astrolégicamente, 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 césmico mas alla de
cualquier circunstancia, lo que exige un
compromiso personal y una buena dispo-
sicion con el fin de cuidarnos y de asi cui-
dar alos demas. Este proceso tiene agu-
dizarse durante el mes de junio motivo
por el cual hay que duplicar los cuidados.

Cumpleaiieras

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 maés 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 Como tus niveles de ener-
gia 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 estd de tu lado para
pasar las paginas 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 dénde debes

orientar tus pasos. Dias

de éxito profesional:
S g9y

o
2.3 de septiembre - 22 de octubre H_IHU:DHO@;
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o
21 demarzo - 19 de abril AEH@S

23 octubre - 21 de noviembre E S@@Tpﬂ@m

Salud Estds ante uno de los pe-
riodos mas favorables del afio
para asimilar con mas facilidad
los nutrientes que ingieras, razén
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

— estd de tu lado para que
©

puedas resolver los con-
flictos del pasado. Dias de
éxito profesional: 27y 28

Salud La clave de este periodo
se cifie 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 sofiar y teorizar
en lo profesional puede ser una
alternativa, no olvides que por lo
pronto lo que mas vale, es encon-
trar solucién a todo lo que se tor-
na complejo.

Amor Estas en un ciclo de tran-
sicién en tu vida de pareja en el
sentido que las condiciones estan
dadas para que aclares con quien
debes estar, ya que no vale la
pena desgastarse en tantas re-
flexiones. Las cosas son

V como son. Dias de éxito

\(\ profesional: 25y 26

20 de abril - 20 de mayo T&MT@

itario

22 de noviembre - 20 de diciembre Séﬂlg

Salud Es necesario que revises los
temas digestivos y estomacales
porque es alli donde se fraguan tus
principales malestares. Es impor-
tante que mantengas tus rutinas
de ejercicio y hagas todo lo posible
para que los musculos 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 Estas ante un periodo de
crisis y contratiempos en torno tu
vida sentimental razén por la

cual debes llenarte de buenos
argumentos a la hora de abor-
dar los temas algidos para que
asi puedas superar los conflictos.
Dias de éxito profesional: 29 y 30

Horoscopo

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 més 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, razén por la cual debes dar-
le una forma mucho mas 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 mafiana. Es
un ciclo de acuerdos, y definicio-
nes. Dias de éxito profesional:
28y 29



21 dejunio - 22 de julio C&m@@ﬂc

(Geminis

21 de mayo - 21 de junio

icornio

o

21 dediciembre - 20 de enero C&pﬂo

Salud Es necesario hacer todo lo
posible para contrarrestar las ener-
gias pesadas que manifiestas en tu
salud. Lo mds importante es buscar
paliativos para los malestares que
se produzcan momentéaneamente.

Dinero Como los gastos al igual
que las mdltiples 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-
pacion.

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.
Dias de éxito profesional: 3y 4

23 dejulio - 22 de agosto L@@

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

Dinero Todo esté 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 Estas ante una etapa muy
amable para promover el sano dia-
logo y la comunicacién frater-
na con tu pareja. Recuerda que
todo estd de tu lado para

que encuentres escenarios
favorables. Dias de éxito
profesional: 4y 5

Salud Vale la pena reforzar rutinas de ejercicio o realizar actividades

que te fortalezcan fisicamente para que puedas aumentar tus niveles

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

no econémico, requieres multiplicar los esfuerzos con el fin de poder
mantener las riendas de esta situacion. Recuerda la importancia de una
actitud positiva ante las circunstancias que hoy te corresponde enfren-

tar . Amor Estas ante uno de los periodos mas favorables del afio para
superar las dudas y las ambigiiedades que te son propias. Tus encantos {

o
23 de agosto - 22 de septiembre Vﬂfg@

y tu magia sobre el sexo opuesto estan en el pico mds alto, lo que augura

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

Salud Aprovecha este margen de
tiempo para velar por tu salud ya
que existe un cimulo 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 Estas 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
dindmica laboral.

Amor Estas ante un magnifico
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. Dias de éxito profe-
sional: 29y 30

21 de enero - 18 de febrero A@M&EH@

N
Ne

QO

Salud Como el planeta Venus
avanza por tu mismo elemento
quiere decir que todo esta 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
traerd excelentes resultados.

Dinero La presencia de Marte en
el eje de tus finanzas se convier-
te en el punto de partida de unas
magnificas energias para reorga-
nizar tu economia.

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. Dias de
éxito profesional: 31y 1

ISCiS

o

19 de febrero - 20 de marzo P

~\
\../(

#NoTleRindas

Salud Es muy probable que los
multiples 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 asi todo salga bien.

Dinero Estas en el periodo del
éxito y de las mejores oportuni-
dades en el @mbito profesional
es necesario que multipliques
los esfuerzos con el tnico 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 entrard en una
una oleada arménica. Dias de
éxito profesional: 7y 8

PAULINA
RUBLO

17 DEJUNIO
DE 1971

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

Dinero Las condiciones estan da-
das para tomar las riendas de tu
economia y para orientar con mayor
determinacién 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
periodo, requieres simplemente so-
brellevar las cosas pacientemente
mientras que el horizonte se
aclara. Dias de éxito profe-

Vg
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vly sional: 25y 26
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Cada vez mas polémica

La hija de la excongresista, AIDA
VICTORIA MERLANO, sigue dando
de qué hablar, y esta vez se atrevio a
subir una fotografia, 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
intimo que se filtré hace poco. Se
rumora que a la joven le ofrecieron
dar sus declaraciones en un medio
televisivo amarillista de la televi-
sién latina en Estados Unidos, pero
ella se nego.

ROBARONA
JORGITO CELEDON

La seguridad sigue siendo un tema
complicado en Bogotd, pese a la
cuarentena. El intérprete vallena-

to Jorge Celeddn sorprendid a sus
fandticos contando que le habian
hurtado su bicicleta, mientras apro-
vechaba el tiempo permitido para
salir a gjercitarse. El cantante de Que
bonita es esta vida reveld que: "Esta-
ba terminando de hacer deporte, iba
rumbo a mi apartamento cuando fui
interceptado por un ladrén", dijo. El
cantautor ofrece recompensa por la
lujosa bicicleta, que le robaron.

~Ultima hora-

UN AMOR MAS MADURO

Luego de retomar su noviazgo con la
divina presentadora Mdénica Molano, el
actor Sebastian Carvajal, se encuen-
tra mds tranquilo y pleno, pues pasaron
la cuarentena juntos en su casa. Aunque
aulin no han posado juntos en redes so-

JUANES: =
Con corazoén de oro

ciales, sabemos que su relacién va por
buen camino y que ambos planean visi-
tar a la familia del otro, en Calialade ella
y en Bucaramanga, a la de €, 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 edicién estadounidense
del programa que descubre can-
tantes a nivel mundial. Shakira
hizo un nimero musical desde su
casa en Barcelona. Por su parte,
Karol G. aparecié en la transmi-
sién junto a los Jonas Brothers. Se
rumora que ambas cantante es-
tarfan conversando sobre la posi-
bilidad de hacer una colaboracién
juntas. jQué bueno! Serfa un pla-
kcer escucharlas cantando juntas.
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El artista antioqueno, quien nos regalé un lindo concierto
virtual junto a la Filarmonica de Bogotd, le cedié a la Funda-
cién Revel, socio local de la Fundacion 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 Fundacion en Colombia y en todo el
mundo que, debido al confinamiento por la pandemia del co-
ronavirus no pueden asistir a sus sesiones de educacion en
valores a través del deporte”, segun asegura el Real Madrid.
La Fundacién beneficia a mas de 8.000 nifios y nifias en des-
ventaja social o en riesgo de exclusion y vulnerabilidad.

MAIA: DICHOSA

Muy feliz se encuentra la cantante Maia con
el lanzamiento de su nueva cancién Corazén
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 participacién 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
afos, de él, ala que llaman carifiosamente
'La Nena'y que vive con ambos. Han pinta-
do, cocinado, bailado, hacen tareas juntas y
se han convertido en muy buenas amigas.



cEstas preparado
> > > para salir?

. TAPABocAs\
LN VISoR

Disenos para toda la familia
COMODO, SEGURO Y RESISTENTE

Tapabocas con visor Tapabocas con visor Sombrero con visor Sombrero con visor
ADULTOS NINOS NINOS ADULTOS

(1 a4 afosyS5 a 8 afios)
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L] + COSTO DE ENVIO 0STO DE ENVIO

PRODUCTO 100% COLOMBIANO ELABORADO POR MADRES CABEZA DE HOGAR

TAPABOCAS: VISOR EN ACETATO - RESISTENTE HASTA 30 LAVADAS -3 CAPAS, INCLUYE TELA ANTIFLUIDO

Precio
especial para
suscriptores
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,Creando sonrisas, transformando vidas!
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@ *¥Bichectomia laser.
¥Reduccién de papada.
¥Perfilamiento facial.
¥Lentes de contacto dentales.
¥Toxina botulinica.
¥Hilos tensores.
¥ Aumento de labios.
¥Acido hialurénico.

& *Diseno de sonrisa.
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