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¢La silla odontoldgica, los muebles
y los equipos son desinfectados
entre paciente y paciente?

Si, los consultorios deben ser desinfec-

tados antes y después de cada atencion.

El coronavirus se inactiva a los 5 minu-
tos de contacto con desinfectantes
utilizados como el hipoclorito de sodio,
amonio cuaternario, benzaldina vy
alcohol antiséptico a 70%, ademas de la
utilizacién adicional de generadores de
ozono, lamparas germicidas UV y spray
de aerosoles para limpiar los ambientes
odontolégicos. Siempre siguiendo las
especificaciones indicadas.

TU SALUD ORAL
en liempos de pandemis

La pandemia que hoy estamos sufriendo nos genera temor por

riesgo de infectarnos en situaciones cotidianas de la vida que even-

tualmente tendremos que vivir. Reorganizarnos ha sido imperativo,

la carga viral en boca.
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‘Tendria riesgo de contamina-
cion de Covid-19 en la consulta?
Aplicando el protocolo de bioseguri-
dad y nivel 3 de EPP el riesgo se
disminuye significativamente.
Recuerda que los consultorios odon-
tolégicos siempre han tenido altos
estandares de esterilizacién y desin-
feccion para evitar contaminacion
cruzada de cualquier tipo, y hoy se
estan tomando medidas extras.
Ademas la doble succién (de alta y
regular) de la unidad y la ayuda del
auxiliar de odontologia reduce la
generacion de aerosoles en un 90%.

hoy nos tocé crear y creer en un mundo diferente donde
cuidarnos es prioridad. Y la salud oral no es la excepcion.

Hoy muchos pacientes tienen incertidumbre de cémo actuar, que espe-
rar en caso de ser necesario una atenciéon odontoldgica.

Es importante mantener y mejorar la salud oral y por ende disminuir

Las clinicas dentales siempre han tenido protocolos de esteriliza-
cién y cuidados de atencion al paciente para evitar la posible
contaminacion cruzada, hoy esos protocolos de bioseguridad
son maximizados y adaptados a la nueva situacion para prote-
ger al maximo nuestros pacientes.
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¢;Como asegura el odontélogo que el
instrumental esté bien esterilizado?
Todo el instrumental que se lleva a boca
debe haber sido esterilizado en autocla-
ve, cuyo empaque se abre solo para ti,
este esta sellado y fechado, también
existe una planilla que puedes verificar.

Como paciente, ;c6mo me preparo
para ir a la cita odontoldgica?
Lavarse los dientes antes de salir de tu
casa, unavez en la cita se te proporciona-
ré un enjuague bucal que disminuira la
carga viral de tu boca para una atencién
mas segura.

Mi invitacién es a asumir responsabilidad de nosotros mismos y para los demads,
actuar con la debida disciplina social y ética profesional.

El mundo va a ser diferente pero tu salud oral

debe seguir siendo fundamental.



La Dra. Patricia Uribe nos cuenta

¢Por qué estar mas tranquilos?

La Dra. Patricia Uribe, especialista en rehabilitacion oral nos da
algunas recomendacionesy nos aclara inquietudes frecuentes de
sus pacientes:

+ Higiene de manos, lavar con jabén o alcohol en gel por 40-60".
+ El cepillo de dientes no se debe compartir, se debe cambiar cada
dos meses.

+ Desinfeccién del cepillo de dientes sumergiéndolo en solucién de
hipoclorito de sodio en concentracion de 0.05% por 30 minutos.

+ Utilizar crema de dientes con el cepillo de dientes seco, hilo
dental dos veces al dia.

* Enjuague bucal que contenga yodopovidona al 0.2-1%, o peroxi-
do de hidrégeno al 1% o enjuagues que contengan alcohol, este
no se debe diluir.

Solicitar a tu Odontélogo:

* Encuesta Covid-19 previa a la cita e indicaciones pre-llegada.
* Que tengay aplique los protocolos establecidos de bioseguridad.
* Que aplique aislamiento del campo operatorio, si es posible.
+ Odontologia digital (Chairside), disminuyendo asi el numero de
citas.
+ Suficiente tiempo entre pacientes, para desinfectar el consulto-
\H s rio, superficies y entorno con generadores de ozono o air-fogger,
/ l con este ultimo, el vapor dejara las superficies humedas, promo-
E viendo la viabilidad del virus, entones los 30 minutos son esencia-
[ ~les entre cada cita atencion.
+ Utilizacién de proteccion personal nivel 3: batas y trajes de tela
anti-fluido o desechables, gorros, polainas, tapabocas tipo N95,
monogafas y protector facial.
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¢Es verdad que el virus se propaga
mds en el ambiente odontolégico
por tener la boca abierta?

El virus se propaga por gotas o aerosoles
procedentes de la boca, el aerosol gene-
rado por turbinas contiene 90% de agua,
con la proteccién y barreras indicadas, el
contagio se reduce significativamente.

Si tengo dolor controlable ;debo
solicitar cita o es mejor esperar?
Puedes tener una entrevista telefénica u
online con tu odontélogo y entre los dos
determinaran tu prioridad y plan a seguir,
no te auto-mediques, ni hagas remedios
caseros sin consultar con tu odontélogo.

Q (57) 16217265
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Con el uso de la fresa salen parti-
culas de diente y de saliva, si esa
saliva tiene coronavirus ;eso se
queda en el aire? y si es asi,
;como las elimina del consultorio?
Los investigadores sostienen que
cuando el virus se suspende en goticas
de menos de 5 micrémetros (aeroso-
les) puede estar suspendido durante
aproximadamente media hora antes
de descendery asentarse en las super-
ficies, donde puede permanecer varias
horas. por esto es importante que
entre cada consulta exista un lapso de
30 minutos, tiempo utilizado para
desinfeccién del aire y superficies.
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;Qué ropa debo usar para la cita?
Ropa cédmoda, evitar accesorios como
reloj, aretes y cabello recogido.

Si tengo un tratamiento estético o
de ortodoncia iniciado que no pude
culminar deberia terminarlo o es
mejor esperar?

Los tratamientos inconclusos traen conse-
cuencias negativas a la salud oral, por este
motivo se deberia terminar el tratamiento
iniciado. Los planes de tratamiento estric-
tamente estéticos, no son prioritarios y
deben esperar.
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aplausos para...

Los protagonistas de noticias positivas.

Su talento y los hechos que inspiran.
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Cumbiana: Un mundo perdido

El nuevo 4lbum de Carlos Vives,
Cumbiana, es un viaje por la diversidad
musical del mundo; te lleva en especial

a la cumbia de los grandes rios y las
ciénagas de Colombia. En esta produccion,
de diez canciones, encontraras también
vallenatos y porros reinventados

para crear ‘anfibios’ musicales, que

unen modernidad y tradicion.

REGRESO
AL HOGAR

Es el titulo del libro

de Maria José Flaqué,
quien se basa en el
movimiento Mujer
Holistica para llevarte

a unavida que esté en
armonia con tu entorno.
A través de 21
activaciones energéticas,
la autora intentara
ayudarte a conseguir
bienestar general,
desarrollar diversas
areas de tu vida,
aumentar tus niveles de
proteccién y encontrar tu
propésito divino.

REGRESO

HOGAR

PROXIMO HIT:
TALENT EXPLORERS

Barc¢a Studios trabaja en una serie
en la que los personajes centrales,
Max, Roc y Lynda, viajaran por el
mundo en busca de nifios y nifias
con talento para el fatbol,

"ﬂ ~que participen en un

| WY, torneoconel
m equipo Barca.
Py N Todo animado
[ . 7 concanciones

C de artistas
internacionales, de
Sony Music Latin
Iberia. Para

los amantes

o lamuasicay
L los dibujos
animados.

El mundo necesita
esperanza

Si hay un momento para escuchar
Color esperanza, de Diego Torres,
es este; por eso, varios artistas
(Gente de Zona, Nicky Jam, Prince
Royce, Reik y Thalia, entre otros
grandes) se unieron para crear una
nueva version cuyas ganancias

se destinaran a la Organizaciéon
Panamericana de la Salud en su
campafa contra el covid-19.
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Inspiracion:
Mommy & Me

Savanna es la primera
coleccion de la marca Azulu
para nifnas. Su disefiadora,
Maya Memovic, se inspir6
en sus dos hijas durante
la cuarentena para recrear
las piezas mejor vendidas
de la marca, en tamaiio
mini. Una manera de unir

a la familia -mamas con
hijas de 6 a 14 afios- y, de
paso, llenar el vacio de
moda preadolescente que
existe en la industria.

.| Nosgusta |
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El mundo no se detiene aun estando en
confinamiento. Fisgonea las novedades
que han surgido, desde la sala de tu
casa. jQue fluya la creatividad!

PRENDAS
PARA CAS A

Porque el uniforme global de la
cuarentena es la comodidad,
necesitas sentirte relajada con
tu ropa.

Nunca antes habiamos usado tantos
pantalones elasticos y ropa deportiva,
un hecho que nuestro cuerpo nos
agradece. Ya sea que quieras trabajar
desde casa o hacer deportes en la sala,
la marca TALL nos propone leggings
ultrafavorecedores, camisetas, ropa
interior y tops que unen flexibilidad
con firmeza. Prendas con soporte que ;
ayuden a tu figura, pero que en ningtin ? g
momento te lastimen. Chic & Comfy.

[

Artesanias para el hogar

El Grupo Exito y microempresas de artesanos se
unieron para crear Finlandek Artesanal, una
coleccién capsula de articulos de decoracidon hechos
a mano en Colombia. La idea es que puedan dar
sustento al talento local en plena crisis de salud, y a
ti, alegria en casa.

- NUEVO =

Giro digital
Debido a que varios
eventos de moda se
cancelaron por el
covid-19, se recurrid
a la transmisién
virtual. Pepa Pombo
fue la encargada de
cerrar Fashion Week
Mexico en su primera
edicién en YouTube, y

demostrd con ello que

es una disefiadora
extraordinaria.

Fotos: cortesia de las marcas.




Intermedio

Recargate y potencia
tus INgresos

Si mejoras tus pensamientos, mejoras tu realidad y la de
tu empresa. Con esta seleccion de libros, Carlos Garcia,
experto en resiliencia empresarial, te invita a repensar,
decidir y actuar con un nuevo derrotero.

e (Crees que estamos viviendo el
apocalipsis? El 'no debes, no puedes,
no salgas, no toques, no compartas,

no hables, no te acerques’ es una constante
para la mayoria; pero el si depende solo de
tiy de la actitud que le pongas a esta nueva
realidad. ;Una ayuda? Podrias empezar

con siete libros que constituyen una guia
para redescubrir tu potencial laboral o
empresarial y, por ende, el de tus finanzas.

Contienen muchas historias de emprende-
dores que han estado entre el éxito y el
fracaso, con empresas hechas a pulso, que
han comenzado desde cero o que se han
tenido que reinventar y entrar en procesos
de transformacion digital para vigorizarse.
Es momento de resaltar tus diferenciadores
y recrearte con estrategia, de entregarte
alo que te apasiona pero también a lo que
sea productivo. Paginas poderosas.

E
15}
Felipe Gomez A. 'rEB Diorior do an
- HEMPRENDEDOR
Tado lo que sunca teban contads sobre

 rurda del enprendimiento iglal

ACTITUD-E, digitales? Sera de

DE FELIPE !a mano de estg :
GOMEZ A. ingeniero espafiol.
"Todo el d .
emorendodor e LOS LIDERES

el autor. Su formula COMEN AL FINAL,

DE SIMON SINEK
A través de ejemplos
de lideres del ejército
estadounidense (en la
Infanteria de Marina),
observaremos que

el éxito o el fracaso
de una organizacion

para convertirte en
una esta marcada
por siete factores
claves: enfoque,
energia, empefio,
equipo, elasticidad,
entrega y estrella.

DIARIO DE UN esta marcado por
#EMPRENDEDOR,  9uien la lidera.

DE AITOR

GRANDES EL TALLADOR DE

DIAMANTES, DEL
GESHE MICHAEL
ROACH

Poderosas estrategias
para tener éxito en la
vida personal y laboral
con base en la antigua
sabiduria tibetana,
formuladas por un

Lo que nunca te
contaron sobre el
emprendimiento
digital para que tu
negocio sea rentable
en el tiempo. ;Quieres
identificar tendencias
y crear nuevos
modelos de negocio

monje budista

que incursiond

en el mundo de

los diamantes.

Es el primer
estadounidense, en
600 afios, en recibir

el titulo de ‘geshe’ o
‘doctor’ en el budismo.

Simon Sinek

Los lideres
comen al final

Urano

MAS
Bl =T IMPORTANTE
ooy o oty QUE EL DINERO,
DE ROBERT T.
KIYOSAKI

Puedes tener una

idea millonaria, pero
¢como convertirla en
millones de délares?

El autor reuni6 a un
equipo de asesores

de diferentes medios,
ventas, bienes raices,
impuestos, estrategias,

Intermedio

! ALTER

4 MAS

< IMPORTANTE E
QUEEL

DINERO

Crea una identidad secreta
para desarrollar todo tu potencial

ROBERTT. KIYOSAKI

¥ LOS ASESORESDE PADRE RICO
=2

| Agenda productiva |,

Por Carlos Garcia E.

carlosegarciae@gmail.com

Palabras del

experto
“En este entorno de
incertidumbre laboral

empresarial, no podemos

quedarnos quietos;

debemos contraatacar
con creatividad. Nuestra
capacidad de recuperacion

es grande. Gran parte

las respuestas estan en
tus talentos y los de tu
equipo”- Carlos Garcia,

estratega con mas de

30 afos de experiencia,
enfocado en la resiliencia

empresarial, orienta a
empresas y personas

que redefinan bien sea su
negocio o su plan de viday
encuentren oportunidades,

talentos y fortalezas.

y

de

para

Intermedio

etc., para darte las
claves de como
capitalizar tu idea.

EL PODER DE TU
ALTER EGO, DE
TODD HERMAN
Este libro recoge
testimonios de
personas del

mundo del deporte

y los negocios que

BTN
LA CLAVE DE

A

it

- |
=

Ll

utilizaron un alter
ego para cambiar su
vida, superar retos y
perseguir objetivos.
No se trata de

una falsa imagen,
sino de encontrar

al superhéroe

que vive en ti.

EMOCIONES: LA
CLAVE DE LA
ABUNDANCIA,
DE LUZ ESTELA
BERRIO RiOS

Vive el presente como
tu mejor regalo y
acepta que todo lo
que vivimos es perfec-
to. Todo depende de
qué tan sincronizados
estemos con la fuerza
de las emociones.
Prueba un método que
te lleva al éxito en
finanzas y otros pro-
yectos en la vida.

Repiensa tus ventajas y crea estrategias; plantéate
retos que te lleven a donde quieres estar.

Fotos de libros: cortesia de las editoriales. E

N www.eltiempo.com/carrusel



Vida poscuarentena

| - rsona pare
traumaticas. Hay te g
mayor o menor cantidad
pero siempre es
Tal como si se tratara .} Jscu

es tiempo de entrenarla: te servird en

cualguier momento de crisis, ahora y por el

resto de tu vida. ;/Aceptas el reto?

-
Todo part amor propio, pues
muchos de los frenos y depresiones

en tu vida provienen de ti misma; surge
asi mismo de la creencia seguin la cual
algo que tu consideras un defecto
fisico o de personalidad es observado
por los demas como si tuvieran

lupas. Piensas entonces que estas
caracteristicas no te permitiran superar
cierto obstaculo; asi que te incomodas
ante un conflicto y causas estragos

en tu entorno. A este comportamiento
se le llama autodesvalorizacién,

que puedes contrarrestar si te

Piensa en la imagen completa

Preﬁrﬁ‘te sobre lo que le averiguarias
Abrir un deb;
tus defectos te llenara de resp
subjetivas que quiza no quieras
o, en el peor de los casos, que estén
erradas. Deja de preguntarle a la
gente lo que piensa de ti, y comienza a
preguntarte a ti misma lo que opinas:
tu respuesta es la Unica que cuenta.

S ERAEGE (] Piensa en todo

aquello que consideras como tal: “no

sé hablar en publico”, “soy demasiado
modesta o demasiado arrogante”, “no sé
cOmo iniciar conversaciones”...

Siignoras tus fallas o

No te compares con otros

elebrida

ida.

POR JESSICA
MORENO ROBLES



Supera las criticas: es parte de
la resiliencia. Siempre habra
alguien que diga: “Te quedd
muy bien tu parfait, pero ¢no
crees que le falta crema?”.

inferior por no encontrarte en el

mismo nivel de felicidad que tienen
ellas, de acuerdo con tu perspectiva.
;Qué tan cierta es tu creencia? Jamas lo
sabras a ciencia cierta. Identifica a las

personas con las que compites sin sentido,

y, en lugar de inflar sus logros, piensa en
una razén por la cual te sientes orgullosa
de ti misma: traela al frente cuando los
pensamientos de comparacién te invadan.

Solemos vivir
en un circulo vicioso en el que se busca
el reconocimiento de los demas, el cual
nunca sera suficiente para ti porque no
proviene de tu convencimiento. Esto te
lleva a ser demasiado complaciente en tus
relaciones, incluso a costa de ti misma,
para compensar esa falta de éxito que tU
solita has imaginado. Piensa en todas las
situaciones en las que haces esto, en las
personas a quienes intentas convencer de
que eres cool, y para en Seco.

Siempre hay una manera de
salir del torbellino en el cual
puedas estar, como estas:

El cerebro responde a las risas
propias y a las de los otros. Si te miras
al espejo sonriendo, si ves una serie de
comedia o si te relnes (de manera digital)
con amigos divertidos, activas las regiones
de tu cerebro que evitan la liberacion de
cortisol (hormona del estrés). Ademas, tu
autoestima, tu sentido de pertenencia y
tu proposito en la vida resultan mas claros
cuando compartes tiempo con otras
personas; es la naturaleza humana.

Agradece
la abundancia, incluso de problemas,
es decir, “tengo mucho trabajo, tengo
muchos platos que lavar, tengo muchas
metas por cumplir’, pues significa que
tu vida va en movimiento y estas
rodeada de personas, actividades y
retos. Cambia de perspectiva.

Cautela

Escuchar

b

Sentido del
humor

Ser realista

Fotos: iStock.

¢De qué se
compone?

Identificar tus
debilidades
y fortalezas

Diversidad

De qué se compone la resiliencia

Identificar tus debilidades y fortalezas. Darte cuenta de las cosas que no son tu fuerte
es el primer paso para fortalecerlas; pero, mejor adn, es la clave para iluminar aquellas

en las que si eres un hit.

Ser cautelosa. No puedes lanzarte al ruedo sin mas; las batallas mas importantes se
ganan con estrategia. Recuerda que tener resiliencia no significa que no tienes miedo,

sino que estas dispuesta a vencerlo.

Aprender a escuchar. Tanto a tu voz interior -que te pide tener cuidado- como a la de
los expertos -que te llevan adelanto en la materia-. La informacion es poder y resulta

necesaria para actuar sin miedo.

Sentido del humor. Si algo no sale bien o cometes errores, date permiso de reirte de
la situacion y avanzar. No seas tan dura contigo misma ni con otros: perdona, dejair y

sigue adelante.

Ser realista. Hay que diferenciar entre el optimismo y tener expectativas demasiado
altas. No confundas la objetividad con el hecho de no creer lo suficiente en ti. Estos
polos opuestos se mezclan cuando te falta equilibrio.

Diversidad. He aqui la clave del balance. Dar tiempo a otros tanto como a ti; tener metas
a corto y largo plazo y cultivar diferentes amistades, pasatiempos y habilidades te
permite equilibrarte. Si algo falla, siempre hay un respaldo.

Confucio nos dijo que,
cuando hay vientos fuertes, las ramas
rigidas son las que se rompen. Acepta
que la vida tiene altibajos y que debes
adaptarte a ellos: tus circunstancias no
son las mismas cada dia de tu vida,

y eso es bueno. Cambia con el aire
y busca nuevas formas de vivir tu
cotidianidad en paz.

porque pueden
ser la fuente directa de tu nube gris:
Las que te incomodan. Un boost
silencioso de desvalorizacion es la gente
con la que no puedes ser tU misma: por
alguna razén, ninguna broma es demasiado
graciosa y ningln comentario es muy

inteligente. No necesitas ese rechazo
pasivo en tu vida.

Las que te juzgan. Las inseguridades no
siempre se generan en ti; a veces, alguien
intenta ponerte un espejo gigante frente a
ti para que veas tus defectos mas grandes,
en aumento, por si no los habias notado.
Las que compiten contigo. “Corriste 10 km;
pues yo corri 20", Olvidalo. Qué cansancio.

Escuchar tus canciones
favoritas libera dopamina, aunque tengan
una melodia o letras tristes; si te gustan,
te animan. Ademas, cantar al tope de tus
pulmones refuerza tu sistema inmune,
lo cual no solo te mantiene lejos de los
resfriados, sino que también aumenta
automaticamente tu humor.

Analiza tu situacién. La autocompasion no te debilita, asi como
la omision de tus debilidades no te fortalece. Trabaja en tus
fallas y resalta tus logros como si se tratara de un deporte, sin

mas competencia que t misma.



Vida poscuarentena
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Date un descanso de redes sociales. Un
estudio de la Universidad de Pittsburgh
dice que somos 2,7 veces mas propensos
a deprimirnos si pasamos varias horas al
dia revisando nuestras redes sociales. La
comparacién de tu vida en confinamiento
con los highlights virtuales de otros te
causa ansiedad, mas aislamiento, baja
autoestima y hasta mal suefo.

FASE 3: CONTROL DE DANOS
Es momento de poner en practica la
verdadera resiliencia buscando el lado
positivo de la vida con estas curas.

Esfuérzate por amar tus circunstancias
tal y como son actualmente BIilehES

visto a tus amigos o a tu familia, si no
tienes el trabajo, pareja o la casa de tus
suefios, recuerda que todo en la vida es
temporal, y no vas a dejar de disfrutar lo
que sucede ahora esperando el momento
en que todo sea como imaginas; pero
preparate para ello. Come bien, levantate
15 minutos mas temprano (aunque no
tengas que ir a ninguna parte), visualiza
eso que anhelas, limpia tu casa, pon orden.

Muévete ya; no importa tu condicion

No te pongas metas del estilo “voy a
bajar 5 kilos en un mes” o “correré 10
kilbmetros diarios por 6 meses después
del confinamiento”; no hay nada peor que
pararte frente a una montafa imposible.
Cambia el chip y elige una actividad nueva
que te gustaria intentar; pueden ser clases
virtuales de salsa o cualquier deporte que
te llame la atencion. Un comienzo fresco
necesita ideas frescas.

SIBEERIE G EG P45 La economia mundial

no esta en su mejor momento, lo sabemos;
pero no importa qué tan golpeada haya
quedado tu cuenta de ahorros o tu tarjeta
de crédito. Es importante pensar que tienes
oportunidades para cambiar los nUmeros.
Plantéate nuevos propositos financieros.

Con la asesoria de La resiliencia:
Vivir feliz a pesar de..., de Sylvie
Rousseau con la investigacion

de diversos psicologos; y
Levantarse y luchar: Cémo
superar la adversidad con la
resiliencia, de Rafaela Santos.

(Qué tanta
resiliencia tienes?

ZTE ANIMAS A HACERTE
ESTE TEST PERSONAL Y
DESCUBRIRLO?

Si tengo un obstaculo que

involucre a otras personas:

a) Prefiero mirar hacia otro lado, porque
no me gustan las confrontaciones.

b) Analizo la situacion antes de decidir
si actlo; podria causar mas problemas.
c) Salto a actuar en seguiday a
defender a quien lo necesite.

¢Coémo reacciono frente a una
situacion estresante?

a) Cruzo los dedos porque alguien
sabe la respuesta al problema;

yo estoy paralizada.

b) Respiro profundamente y

tomo mi tiempo antes de decidir

cudl es la mejor solucion.

c) Trato de arreglar todo de inmediato;
ademas, trabajo mejor bajo presion.

Esto es lo que defino como

‘equilibrio’ en la vida:

a) Familia, pareja estudios, trabajo y
salud..., todo es igualmente importante.
b) Dedicar tiempo en el dia a las personas
o actividades que mas me importan.

c) Tengo un objetivo en mente, y voy a
cumplirlo, aunque deba hacer sacrificios.

Cuando necesito ayuda:

a) Recurro a mi familia, a mis

amigos, a mi pareja...; todos saben
cuando estoy en apuros.

b) Sin pensarlo dos veces, la pido a
alguien que sepa mas sobre la situacion.
c) Evito a toda costa demostrarlo;
prefiero resolver mis problemas yo sola.

Si me caigo en la calle o vivo la

peor vergiienza del mundo:

a) Nadie vuelve a verme en una semana,
hasta que se me pase la pena.

b) Me levanto y sigo caminando.

Espero que nadie haya visto.

c) Me rio como maniatica. ;Qué mas da?

A mi colega ya se le hizo costumbre
pedirme dinero..., pero nunca me paga.
a) Ya no tengo ahorros, pero no pasa
nada; para eso estan las amigas.

b) Le explico que tengo otros
compromisos y necesito que me pague.
c) Me molesto e invento una excusa
urgente para tener mi dinero de vuelta.

No me dieron el puesto que esperaba...

a) Es porque tuve muchos errores

en mi entrevista; lo hice fatal.

b) Trataré de comprender cual fue el error
y prepararme mejor la proxima vez.

¢) Sigo buscando... Seguro no

era el adecuado para mi.

Tengo ganas de llorar...

a) Me aguanto hasta que nadie me vea.
b) Lo hago; nada mejor que
desahogarse con alguien.

c) Dejo salir todo como la

drama queen que soy.

RESULTADOS

Mayoria de a) Sube 10 rayitas.
Necesitas defender tus derechos,
reconocer tus valores y acomodarte
la corona. Eres menos débil y timida
que lo que piensas; pero no te has
dado la oportunidad de descubrirlo.

Mayoria de b) Sube 2 rayitas. Has
aceptado y cumplido varios desafios.
Lo sabes y te sientes bien al respecto;
pero no entres en zona de confort:
sigue tomando la vida por los cuernos
y no te rindas ante las dificultades.

Mayoria de c) No te vayas a pasar

de rayitas. Eres una bala, y ningin
problema te para. Pero que no te vaya
a ganar el exceso de confianza; dudar
de si mismo también es una seial de
humildad. Para crecer, debes inspirarte
en otros, inspirarlos, y aceptar que
funcionamos mejor en equipo.

Leccién para todas: Cultiva la vulnerabi-
lidad. Poder decir, “perd6n”, “te quiero”,
“necesito ayuda”, “no sé” es vital para
crecer. Si no aceptas que eres una obra de
arte en construccion permanente, no podras

anadir nuevas pinceladas a tu persona. @




EcoDES desinfecta todo Lo que quieres proteger
con su principio activo: el acido hipocloroso, un antioxidante

I 0 0 0/ que el cuerpo humano produce para sanar.
o Incoloro y sin sabor

DESinfECtante No es corrosivo
n a E U ra l 0I'gélli(:0 no toxico Nﬂesin.fﬂlamahle
para cuidar
atu familia

No reseca ni lesiona la piel
Su PH es casi neutro

Noirrita las vias respiratorias ni
mucosas

Es eco-amigable y orgénico
Esunviricida, bactericida, fungiciday
esporicida de amplio espectro

Es 50 % mads potente que el hipoclorito
de sodio

Es seguro para desinfectar ropa, comida,
utensilios de bebé, de cocina o cualquier
superficie.

Tus fiutas - > ~A| Todaslas partes |
yverduras .~ f detuvehiculo [ de pisos

Las paticas de tu mascota

EcoDes CV
: sin efectos nocivos

Entra a tienda.eltiempo.com/desinfectante-organico ELTI

Aplican condiciones y restricciones.



Moda para arriba
del teclado

Cual modelo del Renacimiento, el
enfoque de tu look es de la cabeza a
la cintura, porque es lo Unico que se ve
en nuestra nueva manera de trabajar:
reuniones por videollamadas.

-T— ninternet, se han hecho virales imagenes de gente
—| que trabaja con dos looks distintos: pantalones
-1 1 de pijamay pantuflas abajo; mientras que la parte
superior es moda impecable. Nos estamos esforzando en 9
vestirnos mejor que lo que lo hariamos normalmente. ;Por
qué? Se debe a un fendmeno de concentracion. Por medio
de videos perdemos la primera fase de la comunicacion: el
lenguaje corporal, motivo por el cual las palabras y nuestra
ropa tienen que hacer doble esfuerzo para pasar

el mensaje. Unete a esta ola de torsos ‘al cien’,
"a.. vy hazte a una buena blusa.

=

Fotos productos: cortesia de las marcas.
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RICHOS

Para papas y papacitos

Su estilo nunca podra fallar si se apega a

las prendas clasicas en tonos neutros. Si
agrega un buen aroma y un par de accesorios
cool, estara listo para reconquistarte.

0s inspiramos en la imagen de
NNacho Yanes, modelo espafiol,

analista de negocios, consultor e
influencer, para definir el look que refresque
el aspecto de los hombres de nuestra
vida. No se requiere moda muy cara para
lograrlo ni abusar de las tendencias; basta
con enfocarnos en los basicos que todo
buen cléset necesita y en hacer que los
vista con confianza en la talla correcta.
No escatimes el valor de un buen
sastre para ajustar todas las prendas
a su medida, asi como los azules, que
combinen con todos los tonos de piel y
los complementos tierra. Es el combo
ganador para una imagen de estreno.

Fotos productos: cortesia de las marcas.

1. Trench coat estilo cazador, de MNG. 2. Los cinturones trenzados son un guifio al estilo
tribal, y se acostumbra usarlos en climas calidos, de MNG. 3. Un suéter azul de Massimo
Dutti es basico en su armario, para combinar con trajes o jeans. 4. Alpargatas de ante, de
MNG: indispensables cuando pueda ir de nuevo a la playa. 5. Camisa de cuadros, de Massimo
Dutti, para usar en teleconferencias. 6. Fragancia Tous Man Sport, con dejos amaderados.

7. Brazaletes de Tous: puede usarlos por separado en un stack (varios juntos). 8. Blazer de
Massimo Dutti: puede portarlo también con jeans. 9. Nuestra inspiracion: Nacho Yanes.

13



Con los centros de belleza
cerrados, las mujeres del
mundo recurren a sus
propios talentos para hacer
maravillas con su pelo.

Nuevos
horizontes

Las tendencias predicen

que luego del confinamiento
tendremos ganas de hacer
cambios radicales. No tengas
miedo de unirte a la ola. Toma el
ejemplo de Scarlett Johansson,
quien, en el transcurso de los
afos, ha cambiado su melena a
180 grados y ha logrado looks
impactantes. Como ella, muestra
tu nuevo look con seguridad.

www.eltiempo.com/carrusel
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PEQUENAS
ASTUCIAS

1 [ | ~ AMIGOS DE TUS CANAS
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) ELVIV
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Fotos Scarlett: Depositphotos.
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u salud hoy

La tecnologia te acerca a los expertos

Descubre una nueva forma de acceder a consultas medicas digitales, que pueden
resultar eficaces para hacer diagnésticos y tratamientos a distancia. Una ayuda
durante el confinamiento y después de él.

que el mundo entrara en cuarentena:

era un recurso que les permitia a los
médicos acercarse a personas que no
podian asistir a consultas presenciales. Se
hacian reuniones virtuales, por ejemplo,
con gente que viaja, con personas
mayores o con quienes viven en zonas
apartadas. Obtener acceso a doctores
lejanos fue el motivo principal de esta
practica; pero, a raiz del covid-189, la
telemedicina ha resultado muy Util para
efectuar consultas sin que se rompa
el confinamiento y sin que se corran
riesgos de contagio por acudir a un centro
médico. Pero mejor que nos lo explique
el doctor Carlos Ulloa, deportdlogo con
amplia experiencia en telemedicina desde
su labor como médico de la Federacion
Colombiana de Futbol y de la Seleccién
Colombia de Futbol, y ahora como director
del Departamento Médico Santa Fe.

} a telemedicina se practicaba antes de

¢{Qué se necesita para practicar
telemedicina?

La consulta se realiza a través de una
videollamada; asi que tanto el doctor

como el paciente deben tener softwares
especializados en sus dispositivos para
que puedan verse perfectamente. Es
importante que el facultativo cuente
con una buena camara para observar en
detalle lo que le sucede al paciente.

¢Quién podria beneficiarse de ella?

No es que la telemedicina reemplace las
consultas tradicionales, pero es un gran
aliado en diversos casos, sobre todo de
control. Por ejemplo, si sufres un accidente
y te rompes un hueso, tienes que ir a una
clinica; pero la siguiente consulta, cuando
ya estén disponibles las radiografias,
puede hacerse de manera digital. h
Dependiendo de la patologia, podra
analizarse en cada caso especifico.

Por lo general, las primeras
consultas deben ser presenciales,
pero los seguimientos
del tratamiento pueden
ser a distancia.

¢{Como se realiza?
Se |le explica al paciente
con anterioridad qué se

va a tratar en la consulta, y se le hacen
preguntas de base para seguir su caso.

Es comuUn que el médico tenga ya la
documentacion de la persona y su historial
para hacer un seguimiento.

Tal vez tengas reparos en hacer este
tipo de consultas, pero los equipos
tecnolégicos te ayudaran a superarlos
gracias a su nitidez. Asi que pregunta a tu
doctor si tu caso califica para telemedicing;
puede que te ahorres la visita al
consultorio y obtengas consejo en casa.

W

Fotos: iStock.
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Fotos: cortesia Apple
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El uso de dispositivos
moviles como el Apple
Watch Series 5 te
ayudaria a mantenerte
en forma creando alertas
cuando estés muy quieta
o incluso a hacer cursos
en linea. Hay muchas
aplicaciones que te
servirian para llevar

un registro. Para la
muestra...

VitaminaC

¢Sabias que...”

@® Antioxidante

Actua como antioxidante: protege las células Contribuye al buen funcionamiento del
contra los dafos de los radicales libres o del sistema inmune para proteger el cuerpo
medio ambiente como humo de cigarrillo, contra las enfermedades?
contaminacion del aire y la radiacién solar?

® Resfriados

Contribuye con la produccioén del colageno: La Vitamina C administrada regularmente
cicatrizaciéon de las heridas? ha acortado la duracion de los resfriados'

L

Las frutas citricas y algunas verduras como brocoli,
pimientos y tomates son fuentes de Vitamina C2.
También suplementos dietarios como tabletas
masticables de Vitamina C?

Campana educativa de

La Sante
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SU REINVENCION
POR DENTRO Y
POR FUERA

Si hay alguien que nos da ejemplo de las capacidades de
cambio, de liberarse de conductas nocivas y paradigmas,
de perseguir sus suenos, de trascender las dificultades
y de autoinventarse es ella. Una mujer que nos muestra
dia tras dia como ser profeta en su tierra y... en el mundo.

de este tiempo, buscando verdades e
indagando no solo en el exterior, sino en

para muchos, pero no tanto para

| os dias de encierro han sido dificiles

aquellos que son buscadores del
conocimiento y del trabajo interior. Y
Silvia Corzo da fe de ello. Los cambios
radicales y repentinos que nos trajo la
pandemia constituyen pruebas que han
afectado a la presentadora, quien hace
una pausa para intentar explicarlo de la
mejor manera. “En teoria, someterme
y ajustarme a una nueva forma de
laborar y de convivir. Combinar las
tareas del hogar y las profesionales
podria sonar abrumador; pero, para
mi sorpresa, fue todo lo contrario”. Y
es cuando concluye que todo el trabajo

el interior, empieza a darle sus frutos.
Administrar el tiempo para cumplir
sus compromisos con el Canal RCN,
brindar sus asesorias de coaching, hacer
ejercicio, arreglar la casa y cocinar fue
algo que, gracias a su fortaleza interior,
ha trascendido en lecciones que han
incrementado su patrimonio de sabiduria
antes que deteriorarlo. Pero reconoce con
humildad que, pese a tener un caracter
serio y fuerte -rasgos que identifican a la
mujer santandereana-, es humana y que
hay dias en los cuales también se puede
ver contra las cuerdas. “Sé que no soy la

ENTREVISTA Y TEXTO:
WILCHES

@AUTOSTARTV

FOTOS: ANDRES REINA
@ANDRESREINAFOTOGRAFO
MAQUILLAJE Y PEINADO:
YURUANY FLEMINGO
@YURUANYFLEMINGOFICIAL
VESTUARIO Y ACCESORIOS:
JOHANNA MALDONADO
@JOHANNAMALDONADO
COUTURE

www.eltiempo.com/carrusel
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Mujer Maravilla”, confiesa entre risas,
y al tiempo reconoce que su hijo Pablo,
de 18 afios, es su soporte y su maestro

en momentos como estos. Es entonces
cuando hace gala de su resiliencia, es };@,
decir, de la capacidad para adaptarse e

positivamente a las situaciones adversas T
o de la habilidad de tener éxito a pesar del s

estrés o de una desventura.

Si, a veces pierde el tiempo y le cuesta \
concentrarse en sus labores. Aplazaba sus
compromisos y las tareas que deseaba
hacer, con el pretexto de que las horas no
le alcanzaban. Se satura con el camulo de
obligaciones, pero... vuelve a su centro y
recupera el equilibrio.

Entre risas y lagrimas, ha entendido
que algunos asuntos marchaban en
contravia, pero también que eso forma
parte de la vida. “Uno siempre ensena
de lo que més ha tenido que aprender”,
agrega, para hacer un paralelo
honesto entre sus charlas y sus dias /
complejos: “Encamino a la gente a
lograr transformaciones internas
y a no perder el control a pesar
de las circunstancias, porque /
de eso se trata. No debes
esperar a que todo sea
color de rosa afuera para
ser feliz, porque ya tienes
dentro de ti la felicidad. Qué
importa lo que pase afuera, si
dentro de ti todo es perfecto”.

¥
:)

SIN TEMOR AL RIDICULO
Entiende que esta situacion saco
al mundo de la zona de confort y
espera que la humanidad aprenda
a ser mas solidaria y responsable.
Ademas, confia en que el aislamiento
obligatorio nos hara tomar decisiones
trascendentales para ser mejores
personas. Ella no les teme a los
cambios; de hecho, ha sorprendido
altimamente a su publico al salirse
del molde que construyo por afios.
Primero, renunci6 al noticiero,
pues ahora su interés en la vida
es llevar un mensaje positivo



https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%89xito
https://es.wikipedia.org/wiki/Estr%C3%A9s

a la gente; y, segundo, se cortd el pelo.

“La gente es reacia a los cambios, tanto
que hasta se afecta por los de los demas”,
afirma. Respeta las opiniones encontradas
respecto a su nuevo look, pero estas pasan
a un segundo plano cuando se mira al
espejo. “Me siento libre, y por primera

vez veo a la Silvia de verdad. Ya no queria
esconder mas mis canasy era esclava de
los tintes. La sociedad piensa que son
sinénimo de vejez, y se ven con miedo.
Entonces me pregunté: {Me estoy tapando
las canas para los otros o para mi?”.

Las reflexiones llegaron a Nuestra
Casa, magacin de RCN en el que
empezamos a conocer a una Silvia mas
desparpajada. “Ha sido un proceso
de encontrarme, de ser la Silvia mas
real. En la presentacion de las noticias,
era muy rigida. Era mi rol. Mi otro yo
es muy relajado. En el magacin soy
yo. No fue facil, pero me sali de los
parametros encasillados”. De hecho,

Ivan Lalinde, compafiero de ella en el
set, le ha manifestado que va por muy
buen camino, pero que ain le falta un
detalle. “Todavia tienes miedo a ser tu;
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“TU NO ERES LA QUE ESTA EN EL ESPEJO', ME DECIA.
AHORA, QUE ME CORTE EL PELO, ME MIRO Y ME
GUSTO MUCHO. SOY LA QUE DE VERDAD SOY...".

piérdele el miedo a hacer el ridiculo”,
le dijo hace mas de tres afios. “Fue
maravilloso que me lo expresara. Y lo
recuerdo como un gran consejo”.

AMOR EN TIEMPOS

DEL CORONAVIRUS

Habla con franqueza de su situacién
sentimental, pues desde hace afios
aprendi6 que su corazon no necesita
de una compania de pareja para
estar tranquilo y que la felicidad no
se encuentra en el otro, sino en su
interior. Lleva afio y medio soltera;
pero esto no le preocupa, pues sabe
disfrutarse y no se siente sola.

Segun ella, a muchos la cuarentena
los agarré acompafiados porque,
seguramente, debian solucionar asuntos
en pareja y de convivencia... “A mi me
toco trabajar en mi, organizarme, soltar
el control de las cosas, no aplazar, etc. En
lo que concierne a las relaciones, tengo
claro que no son para siempre, lo cual no
significa que no sean importantes. Las
personas llegan a tu vida para cumplir un
objetivo con un comienzo y un fin. Ese
fin puede ser en un mes o cuando uno de
los dos se muere. Por eso, me lo tomo tan
relajada; ya no tengo que correr”.

Los infaltables de Silvia

A sus 46 aiios, Silvia tiene muchas cosas
claras en su vida. Es una mujer luchadora,
y no para de trabajar. Nos comparti6 esos
secreticos que le hacen pasar ratos mas
amables y, por qué no, inolvidables.

Para una noche romantica.

Las ganas que tengamos. Eso es clave.
Para una buena fiesta.

Un vestido y unos zapatos comodos. No me
imagino ‘encartada’ en una buena rumba.
Para un buen café.

Un libro, aunque a veces me excedo

en el café y lo reemplazo por un té.

Para ir a Bucaramanga.

Ropa liviana. No se necesita nada mas.
Bucaramanga es deliciosa, pero ya

me acostumbré al clima de Bogota.
Parair a la playa.

No tener nada que me estorbe, ni
siquiera sombrero. Amo escuchar el mar
y la brisa. Dependiendo de la ocasion, es
bueno tomar una cerveza o un vino. ®

www.eltiempo.com/carrusel
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|Las dudas de siempre .

— El amor poscuarentena —

Porque el corazon no conoce de virus

Igo nos queda claro: la vida sera

una antes de la pandemiay

otra después de esta. El mundo
entero (literalmente) vive una experiencia
sin precedentes y llena de contrastes
que nos obliga a adaptarnos a un nuevo
cotidiano: por un lado, fronteras cerradas
y familias separadas; por otro, personas
forzadas a pasar juntas cada hora del
dia. Algunos descubrimos maneras de
trabajar a distancia, mientras que otros
no lograron conservar sus puestos
de trabajo. El nUmero de infartos por
estrés bajo alrededor del mundo cuando
los workaholics se relajaron; pero el de
tendencias depresivas subid por aquellos
que se preocupan por la naturaleza. La
Unica constante en todo este embrollo
fue la incertidumbre que cubrid al planeta
con el nombre de covid-19 y que despertd
emociones inesperadas en cuestion de
dias. ;Volvera todo a la ‘normalidad™? No,
verdaderamente; pero eso puede ser muy
positivo, en especial cuando se trata de
relaciones humanas.

Ya que enfrentamos el mundo con nuevos
ojos y habitos, era de esperarse que se
notaran las consecuencias en nuestras
interacciones. China, el primer pais tocado
por la enfermedad, y ya en proceso de
desconfinamiento, reportd un nimero
récord de solicitudes de divorcio luego
de la cuarentena: expertos en psicologia
asumen que la sensibilidad a flor de piel y la
convivencia obligada son los responsables
de las separaciones; pero la culpa no es
del virus, sino del espejo que les puso en
frente para que se dieran cuenta de que
no eran el mejor match. Algunos romances
terminan, pero otros comienzan: es el
ciclo de la vida, y, para perpetuarlo, el
jugador estrella de la temporada son las

Si algo aprendimos de esta historia es la palabra ‘resiliencia®;
lo capaces que somos de devolver la pelota al otro lado de
la cancha sin importar con qué fuerza nos llegue. Podemos
batearlas todas..., aun las de tamafio microscopico.

videollamadas. ;Te imaginas el mismo
escenario pandémico sin tu teléfono?

Los encuentros digitales salvaron al
mundo del aislamiento total. Gracias a
ellos se desarroll6 una forma diferente
de tener reuniones familiares y citas;
las nuevas parejas se sumaron a este
proceso que podria parecer frio pero que
en realidad te motiva a concentrarte de
pleno en la conversacion; no hay presion
por pedir el plato correcto, por usar la
ropa adecuada o por pensar a donde van
luego de la cena... Es una conversacion
‘de frente' y sin tapujos, profunda con
frecuencia, dadas las circunstancias, lo
cual siempre debid ser. Lo que no habra es
un baby boom, y no solo por la distancia
fisica. Se especuld que habria un aumento
de embarazos en estas semanas, pero
no parece que sera el caso, pues los
acontecimientos oscuros, aquellos que te
hacen dudar sobre el futuro, no motivan a
la intimidad: no es lo mismo un baby boom
tras San Valentin porque celebras el
amor, que uno cuando no sabes
qué pasara con el planeta;
simplemente, no sucede.

Seguimos sobre la ola que
nos llevara a nuevos territorios.

Pero no todo es depresiéon y

nubes grises. Algo que nos dejara

de bueno esta experiencia es la
confirmacién de lo que ya sabiamos:

el presente es |lo Unico que cuenta.
Pasar tiempo en cuarentena
autoimpuesta con gente
que no te agrada es un
martirio; asi que diles
adios a esas amistades
toéxicas que has guardado
por compromiso, y jholal

a esos ratos derisas 'y

abrazos con la gente que realmente te
importa (aquellos que te llaman para
preguntarte cdmo te sientes al estar
encerrado). El planeta hizo una limpieza y
también nos estd obligando a hacerlo: de
pensamientos, de costumbres, del habito
de dar las cosas por sentado. jA que
nunca habias sentido tanto la necesidad
de caminar sin zapatos en el pasto o
de abrazar a tu abuela como ahoral!

La vida no sera la misma, lo sabemos;
pero puede ser mejor: una vida en la
que elijas qué hacer de tus dias y con
quién. Este es nuestro segundo aire, el
que nos demuestra que el verdadero
lujo no son las cosas materiales, sino la
simpleza de tomarnos de la mano. @

oY

llustracion: Adobe Stock. Produccion editorial digital: equipo Onca Ediciones.g
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_ MAL TIEMPO,

NA CARA

Hablemos de depresion y ansiedad

Sin sorpresa, el confinamiento ha traido todo

—T— | primer paso para
—| superar un trastorno
1 __1emocional es aceptar
que se sufre de él. ;Y cdmo
aceptarlo? Aprendiendo a
ver las sefiales presentes.
El doctor Santiago Duque,
autor del libro No te entiendo,
no me entiendo y especialista en
‘enfermedades del animo’, tanto
de adultos como de menores, los
descifra para nosotras.

¢QUE ES LA DEPRESION?

“Es un sindrome caracterizado por una
sensacion de malestar, incapacidad de
sentir placer y gusto, desmotivacion,

sentimientos de tristeza y dificultad
para realizar actividades diarias. Casi
todos nos hemos sentido asi alguna vez;
pero, en el caso de la depresion, estos
sentimientos perduran: pueden aparecer
por dos semanas o mas. La depresiéon
también se caracteriza por el aislamiento
de las personas, lo cual se debe a que se
renuncia al entorno; el animo disminuye y
se presentan dificultades para compartir

con la familia, los amigos y los compafieros _

de trabajo o de clase. Otro de los factores
mas influyentes, principalmente en
los jovenes, es la existencia

de algln tipo de matoneo,

bullying o desolacion. En

tipo de conflictos mentales para nifos y adultos;
pero este par de trastornos ha sido lo mas
comun. ;Sabias que lo primero es identificarlos
correctamente para luego superarlos?

este caso, se pueden presentar dolores
fisicos que suelen confundirse con otras
enfermedades y es posible que terminen
en una depresion ‘enmascarada’.

PARA ALIVIARLA, AYUDA MUCHO:
Vivir en un entorno saludable. Es clave que
la familia se comunique con amabilidad.
Probablemente, todos los miembros
sientan el estrés del confinamiento; pero
es importante que no se descargue el uno
contra el otro. Ejerciten su paciencia.
Recrearse. Traten de divertirse lo mas que
puedan; por ejemplo, haciendo ejercicios
en casa juntos, para
liberar endorfinas,

o con actividades
que atraigan a
chicos y grandes,
como rompecabezas
0 juegos de
mesa.




Fotos: iStock.

Un poco de espiritualidad. Nunca se es
muy pequefio para comenzar a meditar.
Descarga una aplicacién de sesiones de 5
o 10 minutos, y practiquen la meditacion
en familia una vez al dia.

Cuidar la dieta y seguir habitos
saludables. El fin de semana, pueden pasar
todo el dia en pijama; pero es importante
que el resto de la semana mantengan

una rutina, para no caer en el hastio del
confinamiento. Esto incluye establecer
horarios para ciertas actividades,
ejercitarse y llevar una dieta equilibrada.
Tener un hobby. Una actividad que nos
saque de nuestro contexto del dia a dia.
No importa cual sea y por cuanto tiempo
se practique. Despejar la mente siempre
sera beneficioso. La recomendacién seria
invertirle a esta actividad un par de horas
a la semana.

Ideas para toda la familia. Se han hecho
muy populares los mandalas. Disefarlos
y colorearlos relaja la mente. Otra opciéon
es pintar un cuadro en comun: NiNos,
adolescentes y adultos pueden aportar su
creatividad a un lienzo y colgar este en la
sala de la casa como un recordatorio

de unidad y resiliencia.

¢QUE ES LA ANSIEDAD?

“Esta emocién es normal en

la vida humana; pero puede

convertirse en un trastorno

cuando las preocupaciones

y los miedos de una

persona son persistentes.

Con frecuencia, en los

trastornos de ansiedad

se dan episodios repetidos

de sentimientos repentinos

de ansiedad intensa, miedo o

terror que alcanzan su nivel maximo

en cuestion de minutos, lo que puede
ocasionar un ataque de panico. Una
persona ansiosa suele sentirse en peligro
ante cualquier situacion; esta nerviosa,
tensa y agitada. Su respiracion se acelera;
su ritmo cardiaco y su sudoracién se
incrementan sin razén aparente”. Les

puede suceder tanto a niflos como a
adultos en situaciones de estrés.

PARA ALIVIARLA, AYUDA MUCHO:
La distraccion con elementos positivos.
Se deben cambiar las ideas para que se
pueda romper el circulo de la ansiedad;
pero, jcuidado!: hay que hacerlo con
actividades que te llenen de positivad, no
solo que cumplan con el hecho de distraer
la mente. Por ejemplo, darle un Smartphone
o una tableta a un nifio no propicia una
distraccion positiva; debes ayudarle a que
se concentre en describir los arboles del
jardin, en lo que escucha por la ventana

o en la lectura de una historia fantastica.
Tomar alcohol, en el caso de los adultos,
tampoco es la respuesta; el nUmero de
personas que bebe ha aumentado en la
cuarentena. El objetivo no es tratar de
‘dormir’ la mente, sino de llevarla por un
camino mejor. @

1875

sabir!

Foto: cortesia de Hernan Duque Fotografia.

No lo dejes para después. Este tipo de

trastornos no se curan solo con el tiempo;
pueden agravarse, si intentas ocultarlos.

Mitos y realidad
segun el experto

“xoTEENTIENDD, B8
NO ME ENTIENDO™ §

EarEANERADES BEL ANIND
A PROFUNDIDAD

—

Intermedio Editores, Circulo de Lectores.

Falso: Estar triste es estar deprimido.

Falso: La depresion es igual para todo
el mundo.

Falso: La ansiedad no es tan comun.

Falso: No es grave.

Disponible en tienda.eltiempo.com/libros



Por Leo Espinosa

—"Te re-creas o te mueres’ —

Leo Espinosa, la chef que enorgullece a Colombia,

no deja de sorprender. Ante la crisis generada por el
covid-19, renueva su negocio gastrondmico y crea de la
nada una nueva propuesta. Ejemplo inspirador.

aci creativa. Me di cuenta desde
pequefia, sobre todo cuando
ingresé a la Escuela de Bellas
Artes de Cartagena de Indias a los doce
afnos. A comienzos de los afos ochenta,
mi bUsqueda de nuevas experiencias
me llevaba a recorrer lugares en donde
se bailaban ritmos de muUsica africana
y caribefa, y vendian comida popular.
Me casé a los 21 afios, y mi hija nacié en
los inicios de una década marcada por
el comienzo del narcotrafico en politica,
secuestros, recesion econémica mundial y
la aparicién del VIH.
Cartagena no era una ciudad que le
podia permitir a una joven curiosa labrar
un futuro. Fue asi como, después de
estudiar economia, me vine a vivir a la
capital. Comencé a trabajar en agencias
de publicidad con una promisoria carrera
ejecutiva. Sin embargo, diez afios después
decidi dejar todo por volver a las artes.
La cocina aparece como magia en el
camino, mas alla de afianzar la habilidad
de implementar técnicas o reproducir
recetas. Los estudios de economia y artes
plasticas me llevaron a comprender este
oficio como un acto conformado por un
conjunto de quehaceres relacionados con
el conocimiento de memorias histéricas
y vivencias propias. Cocinar provoco en
mi un particular instinto por hacer de
ello una practica artistica amparada
en la necesidad de generar procesos
comunitarios destinados a entender
nuevas relaciones entre territorio y
especies biolégicas, ancestralidad e
innovacion. Atribuciones ineludibles para
enfocar la propuesta culinaria en la forma
como un artista pretende usar la cocina,
y en cdmo la cocina pretende usar el

| Personal Branding L,

MICASA

TUCASR

SA

Nace otra estrella

Junto con su hija, la también exitosa
sumiller Laura Hernandez, creé MiCasa
en TuCasa, un concepto renovador y

a domicilio, con marcada influencia
asiatica, lejos de lo que elabora en sus
restaurantes Leo y Misia. “La idea surgi6
luego de empezar a cocinar en casa

una vez que comenzo la cuarentena, no
solo para mi, sino para entretener a mis
seguidores de redes sociales”, comenta.
El menu se caracteriza por platos de
tamaiio familiar, y el precio promedio de
cada plato, para dos personas, oscila
entre $38.900 y $62.000. También
cuenta con una exclusiva seleccién

de vinos de pequeias parcelas con
producciones limitadas, provenientes
del Viejo y el Nuevo Mundo; desde
$60.000 hasta $190.000. ;Te antojaste?
Entra en www.micasaentucasa.

com y disfruta una carta larga de
delicias gourmet, en tu casa.

arte, amparada en el restaurante Leo y
una fundacion, Funleo, generadora de
desarrollo de procesos gastrondmicos.

Y hoy a empezar de nuevo. jQué
emocion! En medio de circunstancias
cambiantes, mi hija y yo hemos creado un
concepto culinario a domicilio, adaptado
al contexto actual e inspirado en los
sabores asiaticos que siempre he cocinado
en casa. Un menu caracterizado por
platos de tamano familiar e ingredientes
que provienen de pequefios artesanos
locales, zoocriaderos, pesca responsable
y huertas agricolas cercanas a la
capital. De esta manera, continuamos
fundamentando nuestro propdsito
gastronémico en cocinas sustentables. ®

"Mi vida ha sido un renacer constante. Agradezco el éxito que
ha llegado; pero mas bendigo la llama interior que me impulsa a
reinventarme, a pesar de un panorama oscuro”.

Fotos: cortesia de Leo Espinosa. l
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http://www.micasatucasa.com
http://www.micasatucasa.com

| De celebracion L.

—— A brindar por papa

Se acerca su dia, y vamos a celebrarlo con un buen coctel. Toma
nota de una idea deliciosa, segun su tipo de personalidad.

1. PAPA TRADICIONAL: MOJITO
Ingredientes: 2 cucharaditas de azicar.

8 hojas de menta. 30 ml de jugo de limén.
60 ml de ron*. 120 ml de agua con gas.
Hielo picado. 1/2 limén en rodajas.
Preparacion: Pon el azlcar, el limén y las
hierbas en el fondo del vaso sin romperlas,
llena el vaso con hielo y deja espacio para
verter el ron y el agua gaseosa. Remueve
hasta que el azicar monte.

2. PAPA VINTAGE: MARY PICKFORD
Ingredientes: 60 m! de ron*. 10 ml de licor
de cereza. 60 ml de jugo de pifia. 10 ml de
jarabe de granadina. 1 cereza fresca.
Preparacion: Pon la cereza en

el fondo de una copa de Martini.

Mezcla el resto de los ingredientes

en una cocteleray sirve bien frio.

3. PAPA RESPONSABLE:

COLD BREW TONIC

Ingredientes: 60 ml de cold brew

Sombra. 40 ml de tonica de 4. PAPA GOLOSO: WHISKY COLD BREW LAS ESTRELLAS u
rosas o de tu preferencia. Ingredientes: 100 ml de cold brew Sombra. COCTELERAS E
Preparacion: Echa hielo en una copa 50 ml de whisky escocés. Crema batida o
hasta la mitad. Pon una rama grande al gusto y hielo. Preparacion: Agita todos 3
de albahaca, para aportar aroma. los ingredientes (excepto la crema) en una %
Agrega el cold brew, y ya queda listo coctelera, sirve sobre el hielo y decora con "é
para tomar. Si quieres modificar esta la crema batida. Tip: para decorar, puedes i
version, cambia la ténica por espolvorear un poco de cacao sobre la g
Prosecco u otro espumoso. crema o poner unos granos de café. 4
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http://www.lahechicera.co
http://www.cafesombra.com
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El amor por
este plato,

que puede ser
dulce o salado
pero siempre

saludable, s s
entraporla
vistayluego
por el gusto. %
Inventa el tuyo, S
y bon appétit! TR e

u nombre significa ‘perfecto’ en
Sfrancés, porque es justamente eso:

una mezcla acertada de ingredientes
con mucho sabor y nutrientes que no
sacrifican el placer cuando de comer
sano se trata. Se estima que fue creado
en 1894 con una regla basica: siempre
debe servirse en capas. ;De qué? De lo
que se te antoje, siempre y cuando las
sostengas con una buena base lactea, ya
sea crema, yogur, leche o incluso helado de
yogur. Una propuesta deliciosa y creativa
para celebrar el Dia Mundial de la Leche

-STILO PAR

o J sabor L__,

o el Dia del Padre‘.’Los complementos

mas populares para este elemento, que
mantienen tu parfait lindo y unido, son todo
tipo de frutas, granola, cereales, frutos
secos Y, si lo deseas, un poco de cacao

o miel. Todo depende de tus gustos. Lo
mejor de este platillo es que lo preparas
en minutos, no requiere coccién y puedes
transportarlo facilmente, de preferencia
en tarros Mason, para que no se pierda su
impacto visual. Recetas para tu iniciacion
parfait; pero ya sabes que ni el cielo es el
limite. Experimental

—

1. Frutos rojos

Yogur natural del sabor que
prefieras. Yogur griego. Chocolate liquido.
Frutos rojos, como fresas, moras, arandanos,
moras azules y frambuesas. Frutos secos.
Hojitas de menta o hierbabuena.

Con una boquilla, coloca el
yogur natural en el fondo del vaso; de esta
manera, no mancharas la parte superior, y
se veran bien las capas. Sigue con una capa
delgada de chocolate liquido en la pared
del vaso. Pon el yogur griego en el centro y
agrega los frutos encima. Termina tu torre
con menta o chispas de frutos secos.

Fotos iStock.



2. Mango y granola
» Kumis » Mango cortado en
cuadros ¢ Granola.

Coloca una capa de granola
en el fondo del vaso, luego una de mango,
y siguelas con una capa de kumis. Puedes
encontrar preparaciones de kumis con
consistencias mas liquidas que otras; elige
uno espeso para que no deje pasar al fondo
la siguiente capa de ingredientes. Si lo
prefieres, sustittayelo por cualquier otra base
lactea. Completa tu vaso con otra capa de
granola y mango. Tip extra: Puedes hacer
tu propia granola con almendras, semillas,
coco, avena, frutas deshidratadas y cereal.

4. Sigue el arcoiris
« Yogur o leche » Granola o
cereal » Tus frutas favoritas « Hojas de menta.

Es el preferido de nifios y
adultos. Coloca tu base lactea en el fondo,
seguida de tu cereal (puede ser con sabor a
chocolate o integral; depende de tu humor);
continda con una capa de frutas y repite
hasta el tope decorando con menta. Idea
para variar la receta: utiliza un vaso mas
largo y haz un parfait arcoiris uniendo capas
de diversas frutas. Rojo: fresas. Naranja:
naranjas. Amarillo: platano. Verde: kiwi.
Azul: moras. Morado: uvas o higos.

6. Ponle un poco de sal
Queso crema. Jamoén (del

que te guste). Tomates cherry. Ajo en polvo.

Aceite de oliva. Sal, pimienta y orégano en

polvo al gusto. Hojas de albahaca.

Coloca el queso crema en el
fondo y los tomates cortados a la mitad (si
encuentras de diferentes colores, mejor).
Inserta un rollito de tu jamon favorito
en el vaso y decora con albahaca. Para
condimentar, vierte unas gotas de aceite
de oliva sobre tu parfait, salpimienta y
espolvorea el ajo y el orégano. Si quieres
afiadir un toque crujiente, pon nueces
machacadas encima.

3. Estilo tiramista

*50gde
queso crema « 1/3 de taza de queso ricota
« 1 cucharada de vainilla « 85 g de yogur
entero « Un café expreso « 170 g de soletas
u otras galletas « Canela en polvo.

Humedece tus galletas. Bate
el queso crema hasta que esté suave; afiade
el ricota y la vainilla hasta que se mezclen.
Agrega el yogur y sigue batiendo. Coloca
una capa de galletas en tu vaso seguida de
tu mezcla, y repite hasta llegar al borde.
Vierte el expreso y espolvorea con canela (o
chocolate rallado). Refrigera una hora antes
de comer.

5. Blueberry parfait
» Arandanos frescos
» 1 cucharadita de chia « 2/3 de taza de yogur
griego o helado de yogur de vainilla
« 2 cucharadas de granola con frutos secos.

Revuelve la chia con el yogur
y coloca un poco de la mezcla en el fondo del
vaso; contintia con una capa de arandanos y
una de granola. Decora solo con arandanos y, si
lo prefieres, con hojas de hierbabuena o salvia.
Puedes variar la receta con moras, cerezas,
fresas o uvas tipo isabella frescas, combinadas
con cerezas marrasquino o ciruelas pasas, y
decorar con flores comestibles.

(. Delicia de fresa
Yy bbanano

Yogur griego o yogur entero.
Banano. Fresas. Granola. Hojuelas de coco
deshidratado. Hojas de hierbabuena.

Coloca una capa de yogur en
el fondo del vaso, luego una de granola con el
coco. Contintia con una de banano y fresas,
cortados en rodajas. Luego pon otra generosa
capa de yogur y decora con trozos de fruta y
las hojas de hierbabuena. Recuerda preparar
este parfait y servir de inmediato para que
el banano no se negree. Variacion cool:
utiliza helado de yogur y un toque de leche
condensada y sirvelo como postre.
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Un plato

— Un Dia del Padre
muy sibarita

ue la incertidumbre de estos

tiempos no te impida festejar a

lo grande el Dia del Padre, v, por
supuesto, hacerlo con una propuesta

gastronémica contundente.
Los chefs han asumido con creatividad

el nuevo reto que les ha impuesto el
aislamiento fisico de sus clientes. Mientras
vuelven a abrir, llevan a las casas lo mejor de
su repertorio, y tU te luces con la finalizacion.

Son monumentos culinarios. Empezamos
con un tacu-tacu, plato emblematico peruano
que significa ‘'una cosa con otra' y proviene
de la palabra quechua takuy. Una suculenta
bandeja paisa colombiana también figura en
nuestra lista top.

Infaltable la paella. Sin duda, el plato
mas famoso de Espafia, que todos creen
saber preparar; pero la verdad es que el
resultado final siempre sorprende: es casi
milagroso. Entre las carnes rojas elegimos
un codillo de cerdo, tentacién pecaminosa,
y del mar, seleccionamos un irresistible
caldoso de pescado. Todo sin dejar por
fuera la cocina italiana, favorita de millones
de papas en el mundo.

Deliclas para finalizar en casa

Carnes y pescados son la especialidad

de Lunch Trio, preparados en hornos de
conveccion a coccion lenta, lo que garantiza
el sabor y el término preciso.

Los fuertes del sitio son los cortes de
carnes importadas, como la punta de

anca, el baby beef o los medallones de
lomo, todos acompafiados de ensalada,
variados tipos de papa, arroces o granos.
No obstante, nuestro recomendado es el
codillo de cerdo, un pernilito de 600 gramos,
marinado durante dos dias, que luego se
cocina durante 12 horas. Trae salsa BBQ

y miel, y se presenta con zuchini verde y
amarillo, manzana, mango y lechugas,
rociados con vinagreta de la casa.
WhatsApp: 310 7831924, Uber Eats




El Rancho
de Juliancho

Segun los foodies Claudia Ledezma 'y
Hugo Leoén Valenzuela, mas conocido
como Hugo Le6n Rojito, la bandeja
paisa de Julian Forero es la mejor de
Bogota. Los argumentos sobran. El
lugar existe desde hace diez afos

en el barrio Santa Sofia, donde se ha
consolidado como ideal a la hora de
disfrutar preparaciones colombianas,
particularmente las antioquefias.

Sin embargo, la estrella del sitio es

la bandeja paisa, y eso se debe a que
trae un producto muy aplaudido por
los comensales: el chicharron galleta,
preparado con un secreto de la casa.
Es crocante, enorme, espectacular.
Los demas ingredientes, como la carne
molida en polvo, la morcilla, el chorizo y
los frijoles, no se quedan atras.
Teléfono: 300 4916;

y WhatsApp: 311 4430963

By Rausch -

Jorge Rausch fue uno de los primeros chefs

que buscaron llevar su delicioso mend hasta

sus fervorosos clientes, con todos los protocolos

del caso. El quiso hacerlos ‘felices y lograr que se

sintieran como verdaderos cocineros’.

Para el Dia del Padre, tiene dos sugerencias faciles y, al tiempo, muy ricas. Ademas,

esta seguro de que las disfrutaran, porque son dos clasicos de su carta. Se trata del
arroz caldoso de pescado, con jengibre, coco, achiote y curry, el cual lleva afios seduciendo
paladares en su restaurante; y el fetuchini con hongos y aceite de trufa, un plato elegante
y aromatico, exquisito también para vegetarianos.

Via Rappi

Comenzd una nueva era para la comida a domicilio: desde
ofertas rapidas e incluso elementales hasta platos sofisticados
ofrecidos por chefs de renombre. El cambio beneficia al mundo
gastronomico y ia los clientes! Pero, en fechas como el Dia

del Padre, recuerda hacer los pedidos con anticipacion.

Lima Cantdn

El chef Carlos Salamanca destaca que el tacu-tacu es una antigua costumbre de comer
menestras (granos) del dia anterior. Su recomendacion en esta fecha son las lentejas,
mezcladas con el arroz y condimentadas con aji amarillo, tomate y cebolla. Para darle un
toque distintivo, agrega bastante queso parmesano.

De otro lado, ofrece un iconico plato peruano: el lomo saltado. Sella el lomo en un wok, con
julianas de cebolla roja y pimentones. No puede faltar la crema de aji amarillo, con toques
de vinagre y salsa de soya.

Para servirlo, moldea el tacu-tacu y lo termina con chips de papas nativas.

Teléfono: 288 2986; y WhatsApp: 313 3129793

Fotos: cortesia de los restaurantes.
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El solsticio de verano te trae luz

Optimismo, buenas vibras, dias soleados y animos renovados llegan en
el segundo semestre del afio. Aprovéchalos para encontrar claridad a
partir del 20 de junio. Puede ser tu momento de brillar.

GEMINIS

(Mayo 22 - Junio 21)

Por ser tu cumplearios, tienes en tus
manos la posibilidad de reorientar

tu vida, desechando situaciones de
tiempos pasados y proyectandote
hacia nuevos horizontes. Venus

en tu signo realza tu capacidad de
impactar a los demas; asi que siéntete
hermosa y afortunada. Buen momento
para trabajar con mas dinamismo

en tu profesion y obtener grandes
resultados. Organiza mejor tus dias
con el fin de atender los temas
familiares y de pareja, que ahora
absorben gran parte de tu tiempo.
Surgiran oportunidades financieras;
pero ‘piensa antes de actuar’ para
optar por las que mas te convienen.

cancer

(Junio 22 - Julio 23)

Procura ser fuente de soluciones a los
conflictos familiares que se presenten.

Tus finanzas deben ser manejadas con
austeridad, y necesitas buscar nuevos
medios de ingreso. Buen momento para
adquirir conocimientos. Acércate a un grupo
mistico y reaviva tu espiritualidad. Es vital
que orientes tus metas.

lLeo

(Julio 24 - Agosto 23)

En tu circulo de amistades cuentas con
ayuda para mejorar tu economia. Evita
caer en conflictos emocionales con tu
pareja. Es importante que establezcas
una conexion permanente con tu fuerza
superior. Cuida tu salud, en especial

los miembros inferiores. Sé cautelosa
en tus decisiones de inversion.

Virgo

(Agosto 24 - Septiembre 22)

Fortalece tus lazos profesionales y crea
alianzas productivas con tus colegas.

Tu economia se encuentra en un ciclo
favorable: atesora tu dinero. Buen momento
para establecer sociedades con tus
hermanos. No inicies pleitos legales con

tu pareja; maneja las diferencias en forma
amigable. Llama a tus seres queridos.

FECHAS CLAVE
DE JUNIO
Venus estara en
retrogradacion hasta el
dia 25. Durante este ciclo,
atesora el dinero, evita las
inversiones de alto riesgo
y sé prudente con las
finanzas. El dia 12, Marte
se empalmara con Neptuno;
aprovecha esta energia
psiquica para desarrollar
disciplinas espirituales y
conquistar estados de paz
interior. El dia 18, Mercurio
retrograda en su orbita;
es importante revisar
decisiones, negociaciones,
temas con documentos
y la forma de expresar
tus ideas. El dia 20,
solsticio de verano para
el hemisferio norte: es dia
luminico favorable para
rituales, hacer actividad
fisica, recargarnos con el
sol y energizar piedras y
cuarzos. Recuerda que es
momento de autoanalizarte
y corregir o desechar
lo que consideres que
no te deja avanzar.
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Libra

(Septiembre 23 - Octubre 23)

Buena época para que trabajes con
dinamismo y logres ganancias econémicas.
Es importante que te adaptes a los
cambios laborales y evites las diferencias
con tus colaboradores. Los contactos

con el extranjero te podrian ayudar a
concretar proyectos. Cuida tu salud,

en especial las vias respiratorias.

sagitario

(Noviembre 23 - Diciembre 21)

Buen momento para consolidar tu
relacion de pareja y construir las bases
de un nuevo hogar. Cuentas con un cielo
favorable para hacer alianzas con tus
amistades. Aprovecha este tiempo para
realizar ajustes y remodelaciones en tu
casa. Evita las discusiones y los enojos
con tus familiares mas cercanos.

Escorpion

(Octubre 24 - Noviembre 22)

Elimina lo nocivo en tu vida. Cuentas
con oportunidades laborales por medio
de la ensefianza y el desarrollo de
actividades artisticas. Disfruta con
intensidad los encuentros intimos con tu
pareja. Presta atencion a la educacion
de tus hijos; es importante escuchar

y aconsejar de manera amorosa.

Capricornio

(Diciembre 22 - Enero 20)

Es vital que te ejercites y cuides tu
alimentacion. Visita a tu médico si
presentas algin desequilibrio corporal.
Es posible que encuentres mejores
oportunidades laborales y aumentes tus
ingresos. Los contactos y las sociedades
que puedas establecer en el extranjero te
traeran resultados muy positivos.

Aunque las finanzas contintian siendo un reto, se acercan
momentos de apertura econémica segiin la perspectiva
astrologica de cada signo. La recomendacion es seguir con la

politica de evitar el despilfarro.

Acuario

(Enero 21 - Febrero 19)

Marte, en el eje de tus finanzas, te invita a
que fortalezcas tu capacidad productiva y
evites los gastos innecesarios. En el plano
sentimental, abrele las puertas al amor, ya
que puedes enamorarte, consolidar tu unién
o incluso tener hijos. Ejercita tu creatividad a
través de las manualidades.

Aries
(Marzo 21 - Abril 20)

Empieza un ciclo productivo para mejorar
tus finanzas con actividades comerciales
y de ensefianza. Aprovecha este mes
para tocar puertas y abrir mercados

en nuevas ciudades. No caigas en
suposiciones con tu pareja. Evita las
disputas con terceros, cuida tu salud y no
pongas en riesgo tu integridad fisica.

Piscis

(Febrero 20 - Marzo 20)

Tu fuerza de voluntad aumenta y te lanza

a conquistar tus objetivos. Canaliza los
excesos de energia a través del deporte y
las actividades espirituales. Oportunidades
laborales se abren desde tu casa. Es
importante que atiendas la salud de tus
familiares. Expresa tus sentimientos en
forma clara y sincera.

Tauro

(Abril 21 - Mayo 21)

No temas buscar nuevas fuentes de
empleo, ya que pronto podrias obtener
excelentes ganancias. Los negocios que
emprendas con familiares estan a tu
favor. Aprovecha este mes para reanudar
la actividad fisica. Renueva tu circulo de
amistades e intenta acceder a nuevos
grupos de crecimiento espiritual.

Para comprender 1os eclipses

5 de junio. Eclipse lunar penumbral

Se produce cuando la Tierra se interpone entre el Sol y la Luna, lo cual genera un cono de
sombra que la oscurece. En un eclipse penumbral, la Tierra solo proyecta sobre la Luna una
sombra difusa, lo que significa que el oscurecimiento es mas sutil que en un eclipse total.

21 de junio. Eclipse solar anular

Se produce cuando la Luna pasa por delante del Sol y lo oculta. Como la distancia de

la Tierra a la Luna y al Sol varia, en ocasiones la Luna oculta el centro del Sol y deja

visible solo el borde de este, en forma de anillo; de ahi el nombre de eclipse anular.

Ambos eventos representan un aumento de tu energia, que puedes utilizar para proponerte
nuevas metas, comenzar proyectos o buscar la paz interior. Usalos a tu favor.

Documentacion astrologica: Jaime Astral,
cel.: 321 452 3065. www.jaimeastral.com
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