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s facilmente perceptible el nuevo

espiritu que anima a los colombianos

luego de las Uultimas elecciones.

Se siente en el ambiente un nuevo
aire, se aprecia en las caras de la gente un
sentimiento alegre y de confianza en el pais,
y también se escucha en toda conversacion
que existe la seguridad de que todo en el pais
mejorara a partir del mes entrante gracias a la
llegada del nuevo gobierno.

Es dable esperar que poco a poco se
vayan a ir cumpliendo todas y cada una de
las promesas de campafa, mas aun en el
caso de Cucuta, donde tales promesas se
circunscriben esencialmente a la aplicacion
efectiva de una ley preexistente, sin
comprometer en absoluto la observancia de
la llamada regla fiscal. Pero es claro también
que nuestro papel no puede en modo alguno
limitarse a esperar a que nos hagan cosas,
sino que tenemos que anticiparnos con
iniciativas bien estructuradas en materia
de inversiéon publica, de politica migratoria,
aduanera, tributaria.

Ha dicho el nuevo presidente que
Colombia Unida puede lograr cualquier
cosa, eso mismo podemos decir de Cucuta
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y el Departamento, donde los resultados
obtenidosen las ultimas elecciones muestran
una nueva realidad politica que no puede
pasar inadvertida para nadie porque significa,
nada mas y nada menos, que los vicios de la
corrupcion que tanto dafio han causado por
estos lares son perfectamente derrotables.

Tenemos una nueva y gran oportunidad
de salir de la trampa del desempleo,
de la pobreza y de la inseguridad, para
aprovecharla necesitamos jugadores de
primera linea en materia de preparacion y
honestidad, visionarios, limpios y desligados
de compromisos nocivos para el futuro de la
ciudad.

Superada final y felizmente la temporada
electoral la economia se reactiva con nuevos
brios que impulsan su circulo virtuoso, ya lo
habiamos anticipado con acierto, segun lo
mostramos aca en una breve nota sobre el
comportamiento del Indice de Confianza del
Consumidor.

Carmen Elisa Ortiz Caselles
Gerente General
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. Ktapa feliz

L.a cincuentena

iempre se ha dicho que no hay nada mejor
que el amor de una cincuentona. Toda clase
de mitos se tejen sobre la actitud que ellas
asumen ante la vida cuando estan alrededor de
esa magica edad, gracias a que para entonces
ya han superado las crisis de la mediana edad
y los trastornos causados por la menopausia,
con lo que se han liberado de atavismos paralizantes y de
creencias inutiles.

Lo mismo puede decirse de los varones: la vida
plenamente feliz comienza luego de los cincuenta afos
de edad. Los estudios sobre envejecimiento realizados por
las principales universidades y centros de investigacion
del mundo concluyen que el envejecimiento se asocia
con un bienestar general emocional mas positivo y con
mayor estabilidad emocional. Y no solo eso, sino que
ademas vieron como las personas que informaron de mas
emociones positivas que negativas en su vida cotidiana,
vivieron mas afos.

La universidad Estatal de Nueva York contraté a
Gallup una encuesta a 340 mil personas entre 18 y 85
afos. Las preguntas tocaban temas, como situacion
econdmica, salud, sexo y bienestar general, entre otros.
Una pregunta era si habian tenido el dia anterior alguno
de estos sentimientos: felicidad, estrés, preocupacion,
enfado, tristeza y satisfaccion. Esto demostré que a los 18
afos nos sentimos muy bien, pero a medida que vamos
cumpliendo aflos empiezan a aparecer dificultades que
nos complican el estado de animo. Esto pasa hasta que
cumplimos los 50 afos, momento en el que comienza a
verse la vida de otra manera y elevarse el dnimo. A los 85
anos, las personas entrevistadas mostraron una plenitud
y satisfaccion consigo mismas que superaba bastante la
de los 18 afos. A partir de los 50 son menos los momentos
en los que aparece la ira, aprendemos a llevar mejor las
preocupaciones y ganamos en disfrute y felicidad.

Saber que el tiempo que nos queda
es poco nos ayuda a concentrarnos
en lo importante y en relaciones
que consideramos  significativas,
por lo que cada vez nos sentimos
mas satisfechos. Nos volvemos
muy egoistas con nuestro tiempo,
no queremos desperdiciarlo en
conversaciones sosas en largas visitas
sociales, preferimos unabuena pelicula
o0 un buen libro porque nos alimenta
intelectualmente mas. Adoptamos
una perspectiva mas positiva ante
la vida, cambian nuestros objetivos,
nos hacemos mas reflexivos, amamos
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mas y mejor nuestra vida. Lo relevante
del estudio es que la humanidad esta
recibiendo ahora el mayor regalo de su
historia: 15 aflos adicionales de vida en
la etapa mas gratificante y sociable.

Unamujercincuentonaesdeseable
para hombres entre los dieciocho y los
ochenta afos porque se supone libre
de prejuicios y en su carrera contra el
tiempo se despoja de tabues porque
no quiere perderse de experiencias
nuevas. Por su parte, los hombres
cincuentones, que antes decian cosas
como “lastima que la juventud esté en

manos de los jovenes”, ven reverdecer
sus posibilidades y virtudes amatorias,
gracias a la profusion de aditivos
presentes en el mercado.

Es, en definitiva, una época muy
feliz, tanto o mas que la de la nifez,
con la ventaja de que su duracion
es mayor y se disfruta a plenitud
por ser mas conscientes de lo que
hacemos. Ademas, es una época de
oportunidades interesantes, como las
que se les han presentado a varias
personas mientras se toman un café o
se comen un helado en Unicentro.
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Por: Fauzi Brahim Sus (Polo)

o existe en el

diccionario de la

Real Academia el

término corroncheria,

lo sé pero todos la

entendemos como
falta de pulimento social, ausencia
de buena educacién en la forma
de hablar y de buenas maneras en
el comportamiento. Aunque suene
como muy costefa, ella se ve en todo
el pais y Cucuta, obviamente, no es
ajena a este fendmeno cultural. De
hecho, todos incurrimos en
alguna corroncheria de vez
en cuando sin que ello nos
desacredite del todo, es la
influencia inevitable del
entorno.

Aclaro, eso si, que en
mi caso jamas incurro en la
ultima de esta seleccién de
ejemplos que, con la ayuda
de una gran cantidad de
amigos que tengo en mi
Facebook, hemos hecho
para Unicentro Contigo de
lo que es un corroncho. Si
usted se identifica en mas
de tres de ellos no hay duda,
es corroncho.

e Es aquel que apenas el avion
toca tierra y reduce su velocidad se
levanta de su asiento para permanecer
de pie un buen rato en el pasillo de
la aeronave hasta que se procede al
desembarque, convencido de que
esta proyectando la imagen de alguien
importante y afanado, o muy agobiado
por el cansancio de un vuelo de 45
minutos.
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e Quien dice "la calor estd muy
arrecha, mano”

e Es corroncho quien le dobla las
mangas a una camisa de manga corta.
También quien usa medias blancas con
pantaldn oscuro.

e Saluda: "qué pajé mano?’, pide
que le "descambien este billete” o le
empresten algo.

e Seca ropa en el balcén, se limpia
las ufas en publico y usa palillo ante
los ojos de los demas.

e No dice que esta malo de los ojos
sino de las “vistas”

e Pide plata con “lluvia de sobres”
para todo.

e Engalla el carro con calcomanias
de disparos y CD colgando del
retrovisor.

e Lleva una agenda o el periodico
bajo el brazo (en el sobaco).

e Pasear en carro con enormes
parlantes en el baul a todo volumen
con musica de despecho, vallenato

abolerado y ranchera.

e Dice: "pere tantico”, o arrimensen
o coérransen un tantico; no “jufia”’,
pa’la gran cachucha; lo “fuera” visto;
estabanos, ibanos y venianos; pa’la
puerca; callese esos ojitos; de por Dios;
massima, taisy ¢ tadzy; yo lo distingo.

e Se mete en muros ajenos de
Facebook aagrediry hacercomentarios
destemplados.

mariachis al parque
cementerio.

e Pelea por el centro de mesa al
terminar la fiesta.

e Pide que le "abriguen” el pastel de
garbanzo.

e Se esconde vy le grita alguien por
su nombre. Le dice a eso pegar un
“llamato”.

e Pita, pita y pita. Ah, y vuelve a pitar.

e Forra el cuello de la camisa con un
pafiuelo.

e Pasa caja de pasteles y hayacas
por el escaner del aeropuerto.

e Encarta a un amigo gue viaja con
un encarguito.

e Va adonde no ha sido invitado.

e Habla en voz alta por celular en
un ascensor o bafio. Y en todas partes
vocifera para que lo miren.

e Le encanta miraray ser mirado por
la gente.

 Silba dentro del ascensor

e Usa camiseta de algun candidato
de hace dos afios.

e Tiene jefe politico y le hace caso
en todo.

e Expresa aprecio y confianza
a los amigos con chanzas
pesadas.

e Sale a la calle con franelilla
esqueleto amarillenta por el uso,
pantaloneta (no bermuda) vy
chancletas o “cholas”.

e e sacan las espinillas de
la cara y espalda frente a los
demas.

¢ En el taxi se sienta adelante
porque lo considera el puesto de
honor.

e Come agachado sobre el
plato, agarra el tenedor con el
pufo cerrado y palea sobre él
con el cuchillo.

e Come con la boca abiertay
habla mientras mastica.

e A cada momento cita dichos
populares mencionando al autor
(por lo general fallecido hace varias
décadas). Dice, por ejemplo, “‘no canse
Carlos Julio”.

e Se suena la nariz sin pafnuelo, se
saca los mocos, se rascay acomoda las
“verijas” en la calle.

Se “jamonea” en publico.



FDS

FUERA DE SERIE

C.C. Unicentro Cucuta
Local 1-79

www.fueradeserie.com.co
o fueradeserie FDS o @FDSFueraDeSerie @ @fdsfueradeserie



Bajar de peso

en el gym?

Por: Alejandro Conde Jiménez*

especto a bajar de peso
en el gimnasio muchas
personas se preguntan
por qué si van todos
los dias y hacen una o
dos horas de ejercicio,
o logran bajar de
peso o lo hacen muy lentamente.
Bueno la respuesta es simple y se ve
principalmente en mujeres.. Ya veran
porqueé.

En los gyms que he conocido, los
instructores, por muy estudiados o
experimentados que sean, ponen
a sus clientes que quieren bajar de
peso a hacer un ciclo largo de ejercicio
cardiovascular ( algunos dicen “pa
calentar”) seguido de un ciclo de
ejercicio de potencia (pesos u otras
resistencias), muy mediocre.

¢(Por qué digo mediocre? Bueno,
el argumento de algunas de estas
personas es que para bajar de peso
hay que hacer muchas repeticiones
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con poquita resistencia.. Alegan que
si el ejercicio se hace con mucha
resistencia los musculos creceran
mas y que por ello “engordaran” y/o se
pondran musculosos y las mujeres,
principalmente, no quieren eso.

Bueno, pues eso es falso, no sé si
lo dicen por ignorancia o por mantener
a sus gorditas y gorditos pagando
mensualidad por tres, cuatro o cinco
veces mas tiempo de lo que pagarian
si hicieran los ejercicios de potencia
realmente con potencia...osimplemente
porgue no quieren que les superen en
apariencia fisica.

:Como es un ejercicio de potencia?
Es un ejercicio que se lleva a cabo en
corto tiempo y que fatigue el musculo
de forma intensa. ;Como se logra esto?
Hay dos formas, una es incrementando
laresistencia (el peso) a casi lo maximo.
Y otra, si no se quiere alzar demasiado el
peso, es incrementando notoriamente
la velocidad con la que se realizan
los movimientos que desplazan la
resistencia.

Por eso es triste ver a las personas
gorditas haciendo sentadillas con
discos de 10 libras.. Noooo! Tienen
es gue buscar una velocidad y una
resistencia que logren machacar el
musculo.

Un concepto erréoneo de los
instructores es que el musculo crece en
funcion de la intensidad del ejercicio...
No. El musculo crece en funcion de
la alimentacién alta en calorias vy
proteinas que tenga la persona y de la
intensidad del ejercicio. No puede haber
crecimiento sin esas dos cosas juntas,
y pues lo obvio es que las personas
que van al gym a bajar de peso, estén
haciendo una dieta baja en calorias y
buenas proteinas para lograr su meta.
De esta forma es imposible ganar
mucha masa muscular pero si bajar un
montoén de grasa.

Bueno, y 0JO: quienes van al gym
para mejorar su apariencia deben
iniciar por el ejercicio de potencia (para
calentar se hacen dos series de cada
ejercicio con pocaresistencia) y finalizar
con el ejercicio aerdbico (bicicleta,
caminadora, eliptica, etc). Repito, este
consejo es so6lo para quienes deseen
mejorar su apariencia. Con el ejercicio
de potencia gastamos “el azucar” de
la sangre y le dejamos el cardio al final
para quemar la grasa.

Es absurdo hacer ejercicio de
resistencia al final, pues cuando
|[legamos alli nos hemos gastado ya
el mejor combustible para ello (“el
azucar”). Tal como es absurdo hacer
cardio para quemar “el azucar” en vez de
dejarlo para el final donde puede usar
su gasolina favorita: la grasa. Como ven,
es doblemente absurdo entrenar en tal
orden.

Un término absurdo que uno oye de
los instructores es que los musculos
“se gueman” cuando se entrenan con
mucha frecuencia. Jajajaja, ni mufiecos
de madera que fuésemos.. Los
musculos no se quemany siselesdaun
tiempo prudencial y la dieta adecuada,
se pueden entrenar a diario sin ningun
problema, mas, aun, si lo que busca la
persona es bajar de peso.

Otro, mas risible aun, es que
ilos musculos “no respiran” si estan
cubiertos con ropas!... Acaso somos
insectos y tenemos algo como
respiracion por la piel? Entrenen
como se sientan comodos, eso es lo
importante.

*Médico. Universidad de Antioquia.
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Ambivalencia

Por:Juan Carlos Quintero Calderén

a Real Academia de la
Lengua define el termino
ambivalente como
dos interpretaciones o
valores frecuentemente
opuestos, y la ciencia
que estudia; la atencion,
la memoria y la inteligencia, entre

otras, denominada
sicologia, la define
como un estado de
animo, transitorio
o permanente, en
el que coexisten
dos emociones
o sentimientos
opuestos como el

amory el odio.

Este concepto,
llevado al ambito
corporativo, reta
a los ejecutivos
a reflexionar, a
que “entre  mayor
ambivalencia,
menor  probabilidad
de conductas
consistentes”, tal
como lo manifestd
el profesor del
departamento
de sicologia de la
Universidad de
Massachusetts, Icek
Ajzen. Asi que la
falta de coherencia
corporativa afecta
la percepcion de la
empresa sobre los
publicos de interés, ya que de nada
sirve tener un direccionamiento
estratégico plasmado en marmol que
cumpla con los estandares mundiales
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si la actuacion de la empresa y sus
colaboradores no estad alineada con
ese proposito superior. Por eso, la
responsabilidad de esta situacién no
recae solo en el CEO sino en quienes
ejecutan las tareas convirtiéndose en
los embajadores de la marca en sus
territorios.

Sin embargo, entre mas se conoce
el mundo corporativo es mas facil
comprender porgue las empresas se
distancian del mercado y desaparecen,
y la principal causa es que a lo mejor
porgue sus instalaciones, folletos,
uniformes y publicidad, entre otros,
son de primera calidad, pero el trato
humano es inexistente debido a
que los funcionarios levitan en un

mundo de fantasia en el que no sirven
al cliente por voluntad o cortesia
sino porgue les toca. Esa situacion
anormal, es un comun denominador

en algunas empresas en las que sus
colaboradores gozan de un buen
salario que es pagado oportunamente,
cuentan con condiciones laborales
superiores a las dispuestas por la OIT,
gozan de descuentos, los capacitan
con frecuencia, reciben premios vy
hasta les organizan fiestas, a las que
muy pocos asisten, pero, curiosamente,
son los mas insatisfechos y apaticos
en su actitud con el cliente, el Unico, en
realidad, que paga sus salarios.

Pero, hay otras empresas, con
menos beneficios, en las que el sueldo
de mitad de mes llega incompleto,
no hay ni fiestas ni reconocimientos

y en cualquier momento un
colaborador puede ser despedido, y
dejan a cualquiera
boquiabierto, pues,
desde el portero

hasta los altos niveles
jerarquicos estan
tan apasionados
por el cliente que su
disposicion a servir
rebasalacomprension
humana, llegando
a tal punto, que la
experiencia para
el comprador es
Unica e inolvidable
y las posibilidades
de crecimiento son
exponenciales,
pudiendo llegar
a correr un solo
riesgo, el de perder
la sensibilidad por el
cliente endiosandose
en sus cargos lo que
los condenaria a la
extincion.

Sideseaerradicarla
conducta ambivalente
empiece por practicar

una conducta
coherente, practique
lo que predica vy

cuide de sus clientes quienes son el
activo mas valioso con el que cada dia
tendra garantizado el crecimiento de la
empresay los colaboradores.
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» Rejas tempranas

adie se explica a qué

hora Estados Unidos

se convirtio en

aquello que siempre

han combatido:
violador de derechos humanos,
torturador de menores. Algo mas
de 2300 bebés se mantienen
separados de sus padres vy
estan en centros de reclusion o
albergues como efecto de una
orden ejecutiva del presidente
Trump, a quien le encanta jugar
duro para ablandar al congreso en
favor de sus politicas, en este caso
migratoria.

La medida ha causado la
indignacion del mundo entero
por ser inmoral e inhumana,
recibiendo el rechazo de sus
propios copartidarios, la condena

del papa y la reprobacion de la
ONU, ademas de la protesta de su presion mundial firmo otra orden ejecutiva anulando la anterior, lo cierto es que los

esposa, Melania. Aunque ante la bebés contindan en los centros de reclusion y asi estaran por un buen tiempo.

» Mejora la confianza

| Indice de Confianza e R
del Consumidor es quiza
el indicador que mejor 45

refleja el estado de cosas

en la economia del pais
y de los hogares. Como su nombre
lo sugiere, es el que mide el grado
de seguridad que las personas
sienten respecto de la estabilidad
de sus ingresos, lo que es un
factor clave en sus decisiones de
consumo e inversion. Su medicion
es semestral y la hace Fedesarrollo
mediante una amplia Encuesta de
Opinién del Consumidor.

Una imagen dice mas que
mil palabras, la evolucion de

. . . . (= (=1 - - o (o] ™M m k-3 - 73] [Te] [{=] o = = (s s]
este indicador refleja una caida T T I I ITTILTITILTITLTITTITLICL
sostenida desde el inicio del actual R EEEEE EE EEEEERE

E £ EE EE E L E £ E £ E £ E € E

gobierno, pasando de una cima del
40% en julio de 2010 a una sima del \_ )
-30% en noviembre de 2016.

A partir de mayo de 2017 politicas para elegir un nuevo mandatario y automaticamente empieza a subir este
comienzan aagitarselas campafas indicador, reflejando entusiasmo y esperanza en que mejores tiempos vendran.
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oLiomo llevar la rafia

en la ciudad:

Por: Oriana Godoy Lopez

a industria de la moda
en Colombia se ha
venido posicionando
a nivel internacional,
pese a los retos vy
dificultades que
todavia  tiene por
sortear. En ese sentido
los looks de playa con acento caribefio
son una de las seflas de identidad
que nos identifica ante el mundo, un
palpito que ha inspirado, por ejemplo,
en Francia, el rescate de la moda
Provenzal gracias a las propuestas de
Jacquemus, uno de los disefadores
mas punteros en la actualidad. Ante
las intersecciones de ideas algo que
tienen en comun lamoda nacional y las
tendencias de verano en los grandes
mercados es el uso de la rafia, una fibra
de apariencia rustica que domina el
disefio de accesorios en la actualidad.

Bolsos, sombreros y zapatos, son
algunas de las piezas que se observan
con mayor frecuencia en las tiendas,
las publicaciones de Instagram vy las
pasarelas, sin embargo, muchas de
ellas trascienden la utilizacion resort
o vacacional, insertdndose en la
cotidianidad de la calle y las ciudades,
una apuesta estética gue nos conduce
a responder ;,Cémo puedo usar este
material en la metrépoli? La respuesta
inicial es que usen sélo aquello que
las haga sentir comodas y las conecte
con su personalidad, pero como no
queremos que el articulo sea tan corto,
vamos a compartir algunas ideas para
adoptar este material en los looks de
diario.

La presencia de la rafia
en la ciudad es disruptiva,
pues al combinarla con la
lana, el popelin o el pafo,
adquiere connotaciones
urbanas que, aungue la
apartan de la belleza del
mar, también reafirma su
contundencia como una
presencia que puede
elevar hasta el outfit mas
sencillo, es el caso de un
jean con una camiseta
blanca. No obstante, si
algo no se recomienda es
elegir mas de una pieza
con estas caracteristicas
por look, la idea es marcar
el espiritu del ensamble
sin llegar a saturar el
concepto.

En los climas calidos
es habitual utilizar zapatos
como las alpargatas
o las plataformas que
incluyen este material
en el tacoén, ahora Ila
invitacion es a considerar
otras alternativas,
especialmente los
bolsos que vienen en
diferentes formas, colores
y disefios. Algunos van acompafados
de pafuelos anudados, pompones o
borlas que reafirman la identidad de
quien los lleva. Ademas, configuran
una eleccion practica que tal como
decia el icono de moda y una de sus
precursoras, Jane Birkin, le cabe de
todo, por lo que son apropiados para
usar durante el dia cuando son de gran
tamafio y de noche cuando se acercan
al sobre o pequena bandolera.

Desde el 2017 y ahora en estos
meses la tendencia ha sumado nuevas
formas con bolsos de redes tejidas,
estructuras elaboradas en madera,
entre otras opciones, la idea con esto
es divertirse, incluir prendas que
enriguezcan el closet y que puedan
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seguir siendo elegidas a mediano o
largo plazo. Recordemos que el regreso
de las fibras naturales también hace
parte del llamado para un consumo
responsable de la moda.

*Disefadora cucutefia - Exclusivo para Unicentro Contigo
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Atrévete a disfrutar estas
vacaciones con prendas
comodas

Gorra azul
combinada con yute.

QUEST local 1-24 |
} Pantaloneta

secado rapido
colores llamativos
colapsible

- TOTTO local 1-33

Zapato hombre
deportivo

QUEST local 1-24

Camiseta Camero
azul con estampado
2/18

KOAJ local 1-30

N i~ Bermuda China 4

TOTTO local 1-33
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Bolso Rivano

Fibra natural en
diferentes apliques
en cueros vegetales

SUPERCUEROS
local 1-113

- Top triangulo con cargaderos
anchos base elastico con
detalles decorativos

- Panti con fajon delantero con
detalles decorativos

- Sombrero ala ancha con
borlas de colores

- Tunica Guipure plumas y
rayon decorativo en redes.

ONDA DE MAR local 1-36

- Photoderm bron2

Factor 30 en spray.

- Photoder kid niflos
Blogueador solar espuma alta
proteccion.

- Avene lait leche

Protector resistente al agua
resistente sobre la piel y alta
proteccion de los rayos solares.

BOTICA DE LA PIEL local 1-87

Vestido de bano enterizo
con copa y cargaderas
ajustables, destaca la
silueta con control de
abdomen.

LILI PINK local 1-115

e
Protector solar con bronceador =

- Top triangular con
golay cargadera al
cuello invisible.

- Panty clasico
cinturay pierna alta.

TOUCHE local 1-11

Maleta American |
Tourister, linea !
econdmica de -
Samsonite, A
expansion 5¢cm ll

sistema de :
seguridad TSA

disefo fabricado

en ABS
SUPERCUEROS |
local 1-113 |
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astronomia

Un buen Apaco

ste maravilloso plato
de cuchara, con su
nombre y apellido
Ajiaco Santaferefo, o su
denominacion de origen,
como prefieran, es
quiza el mas iconico de
la gastronomia colombiana, seguido,
seguramente, por la célebre bandeja
paisa.

Con este plato tan popular de
la cocina nacional la presidencia
de la republica, la cancilleria y las
grandes corporaciones atienden a sus
visitantes ilustres, lo que lo hace multi
estrato, pues es el plato estrella en
todas las clases sociales.

Asi que aqui en Unicentro Contigo
tenemos la receta de esta sopa de las
tres papas y, como todos saben, les
daré el estilo muy “Puro” de hacerlo.

Para 4 personas

INGREDIENTES

Papa pastusa 500 gramos

Papa Ica 500 gramos

Papa criolla 500 gramos

Pechuga de pollo 1kilo

Hojas de guascas 15 gramos
Cebolla junca 200 gramos
Cebolla de cabeza 200 gramos
Caldo degallinal

Cilantro a Gusto

Mazorcas 1y media

Ajo licuado 1/2 cucharadita de
postre

Apio Espafa un tallo

Cimarrén 3 hojas

Semillas de cilantro una cucharita
Agua

Sal

Alcaparras (para quien le gusten)
Cremade leche

Aguacate
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PREPARACION

Ponemos la olla a hervir con
2 litros de agua, las dos cebollas,
apio Espafa, caldo de gallina, las
pechugas de pollo, cimarrén, ajo,
semi-llas de cilantro, sal. Adiciona
agua si es necesario, de acuerdo a
qué tan espeso o claro lo prefieras (es
MAs rico cremoso).

De esta maravilla ha de salir un
suculento consomé, del cual - he
aqui el secreto - retira lo necesario
para hacer el arroz.( Sivas a hacer un
pocillo de arroz, retiras dos pocillos de
caldo para cocinar este arroz, quedara
asi divino y gustoso).

Cuando la pechuga esté lista se
retira y se agregan las papas peladas
y laminadas para que se deshagan
mas facilmente.

Y diez minutos antes de apagar
la olla ponemos los trozos de mazor-
cas y las hojas de guasca, luego

apagamosy listos para servir.

Servimos la sopa o crema de ajiaco
con pechuga de pollo mechada. Encima
le echamos un pocodecremade lechey
finalmente unas cuantas alcaparras.

Personalmente me gusta hacer un
picadillo de cilantro, cebolla junca, sal
y un toque de aceite, para poner sobre
cada plato de ajiaco.

Para las personas que no les guste
comer pechuga de pollo y prefie-ran
otras presas, a nadie se obliga con ella.
Yo les recomiendo cocinar las presas de
pollo y cuando estén listas retirarlas y
poner un toque de aceite achotado que
le da colory sabor rico, un toque de sal, y
asarlas en plancha o parrilla.

Cualquiera de las dos formas con
pollo mechado o con presaes deli-cioso.
Lo acompafiamos con una porcion de
arroz y un cuarto de aguacate.

Buen provecho! Como siempre me
cuentan como les fue !
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Somos lo mejor en parrilla, te ofrecemos
la PARRILLA GAUCHA, que trae: churrasco,
pollo, cerdo, chunchulla, morcilla, chorizos,
dos ensaladas, una porciéon de papa y dos
gaseosas.

Antdjate de nuestra PARRILLA GAUCHA ,
somos los numero len parrilla.

L . , Paella Dimar

Somos una cadena
de restaurantes
especialistas en
comida de mar, fundada
en el afo 2011 en la
ciudad de Cucuta
y que actualmente
esta presente en las principales ciudades del pais como Bogota,
Bucaramanga y Cali. Dimar ofrece productos de excelente calidad
innovando el mercado con una amplia gama de platos que se
presentan en nuestra carta, ofrecemos ceviches, arroces, cazuelas
y varios tipos de pescados que nuestra clientela podra disfrutar a
precios accesibles recibiendo una atencidn de primera en cada uno
de nuestros puntos de venta.

uerdo

BUFFET MR KELGS

Somos una empresa Norte Santandereana,
que busca proponer una conciencia de
alimentacion saludable a sus clientes,
ofreciendo un buffet por peso autoservicio
variado, rapido y con la libertad de elegir lo que
se desee consumir a un precio asequible.
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Pizza Zirus

N ue s t r a
especialidad en comida
italiana te llevara
a disfrutar de los
mejores  ingredientes
acompafiados de salsas tradicionales. Pizza, panzerotti, pastas y
otras preparaciones que te daran mas alternativas para disfrutar solo
o0 en compafia de amigos y familiares.

LA RECETA DRIGINAL

En El Corral elegimos los mejores ingredientes para hacer
hamburguesas sin afanesy sin atajos. Cuidamos cada detalle de cada
hamburguesa para que sea Unica. En El Corral los procesos llevan
todo el amory experiencia de los expertos hamburgueseros.
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Es momento de sentirnos orgullosos de
ser colombianos, en Los Arrieros puedes
disfrutar toda la amplia gama de platos
que nos hacen recordar lo rica que es
nuestra region. Productos de excelente
calidad acompafados con la pasion por
hacer las cosas con amor son la mezcla
perfecta para darte siempre el mejor servicio.
Ven, vive, siente y disfruta a Colombia a través
de los sabores, Los Arrieros.

Nuestra cultura
gastronémica le hace
reverencia al maiz
producto basico de ‘ \
nuestros ancestros por — S -

B e @ EsEumEmE Maicitos MlxtosiGratlnados
ha incrementado un L
plato estrella para que degusten los consumidores exigentes.

Este plato es llamado contienen: maiz tierno desgranado, trozos
de jamon, trozos de Pollo, salsa de nuestra casa, queso doble crema
y queso parmesano. Todos estos productos se mezclan y va al

gratinador acompafnado con pan tajado.
Picada de todito

Hamburguesa
Guerrerag

Somos la primera

cadena de comida
rapida de Colombia.
Desde 1981 estamos
ofreciéndote  calidad,

sabor e innovacion en cada uno de nuestros productos. Nuestras
deliciosa y jugoza carne artesanal acompafiada de nuestra salsa
Presto, nuestros perros calientes, las frescas ensaladas, las ricas
malteadas y otros productos nos llevan a garantizar alimentos bien
preparados, frescos y con el mejor sabor, al mejor precio.

Es un churrasco
de carne madurada
de 280gr-300gr

acompafado de papa a

Variedad, sabor y amor: la receta que nos

26

acompana desde hace 41 aflos. Conoce mas
en www.frisby.com.co o descarga nuestra APP
disponible para Android e i0S.

Vniczit> Contigo

la francesa (o patacon
0 papa y yuca al vapor)
mas ensalada.

W

i' }‘ Churrasco
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Somos una
alternativa donde nos
caracteriza la variedad
y el sabor. Te ofrecemos
diferentes opciones
donde el pan fresco,
los vegetales y la mejor
calidad la puedes tener
preparada a tu gusto.

iPrueba un Sub
diferente cada diaj

Sub del dia

Pavoy Jamon - Jamon - Pechuga Pavo y Jamon

Somos pioneros y
especialistas en creps
desde 1987 Disfruta de
la variedad en creps
sencillos, frutos del mar,
especial,  vegetariana,
tradicional, los preferidos
y los infaltables creps
dulces. En Soficreps
te ofrecemos una
experiencia de sabor
deliciosamente
diferente.

Mir)

HDAST BEEF

Cowoss Bigipas

Roast Beef
Mr. Especial

Fundado en 2002, con el animo de
darle a la ciudad de Cucuta un nuevo e
innovador modelo de restaurante ubicado
en la Av. 0 con calle 18. Luego crecimos
y con el carifio de la gente y el esfuerzo
de todos los integrantes del grupo
de talento humano, abrimos algunas
sucursales, entre ellas una en la Plaza
Café de Unicentro, adonde les invitamos a
visitarnos y disfrutar de nuestra variedad
de platos.

1000

MIGLIA

La cocina de 1000 Miglia es deliciosamente variada, en
nuestros platos encontrards recetas caracteristicas de la
cocina italiana, como la pasta corta y larga, la pizza Quattro
Quesos, lalasagnay las clasicas salsas Napoli y Bologna. La
larga tradicion y experiencia la reflejamos en la calidad de
nuestros productos y la calidez de nuestro servicio. Nada
mejor para compartir con familiay amigos.

Ven y disfruta de los mejores platos con
la mejor compania.
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ROYAL
FILMS

Compartiends Emoeciones

Regala la emocion de vivir todas las
experiencias del cine en las mejores
salas del pais.

Recargala con minimo $30.000,

consumibles en boletas y productos
de dulceria.

Consulta condiciones y restricciones al respaldo de la tarjeta.”

LINE#&

ROYAL
el

o

"Consulta & valor de fa reseérva con U asesor en linea

594 3447 SIGUENOS EN o o

REDES SOCIALES =5 o=

VISITA NUESTRA WEB, WWW.ROYAL-FILMS.COM




lego el mayor y mejor
espectaculo del
mundo, el que atrae
a negros, blancos
y amarillos, el que
enloquece a nifos,
mujeres y hombres,
a pobres vy ricos.
Todos los mundiales,
desde el primero en 1930 en Uruguay,
han traido sorpresas, han causado
tristezas, pero, por encima de todo, han
entregado alegria a quienes aman el
futbol.

El mundial es el certamen de los
hombres perfectos, jugadores que son
los actores de todo este espectaculo,
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los que no se pueden equivocar ni en
lo fisico, porque tendran que correr
en cada partido al maximo; ni en lo
técnico, por que tendrdn que ejecutar
con el balén de la forma mas precisa,
menos en lo emocional, no podran
perder la cabeza, como lo hizo Zidane
en el mundial de Alemania, por ejemplo.
Quien la pierda lo perdera todo.

Es el mundial de los equipos
equilibrados, que responden a las
exigencias de ataque y defensa,
aquellos que sienten esa gran
necesidad de ser ofensivos sin perder
su espalda, pues la historia lo dice,
quienes soélo saben atacar no logran
llegar a una final, ejemplo Brasil en
Espafa 1982, asi como aguellos que

lli-nl l

solo saben defender tampoco podran
estar en el ultimo partido.

Se ve un mundial con un futbol bien
jugado, el clima y ambiente europeo
permiten un juego rapido, campos
mojados que facilitan ritmos intensos,
de selecciones aportando en ataque y
defensa.

Es el mundial de los equipos
compactos, dindmicos, atrevidos,
solidarios y practicos que se entregan
el uno para el otro y todos para su
camiseta, Aguellos que suefian con el
individualismo no seran ganadores.

Acdsedancitaequiposcondiversos
conceptos de juego, de variados
posicionamientos, con tendencias
como el 1:4:3:3; el 1:4:2:3:1, el 114:411 y el



1:5:4:1 como posicionamientos de juego
en defensa, que se transforman en el
1:3:4:3 y hasta en el 1:2:4:1:3. Multiples
son las variantes especialmente en
ataque, con jugadores talentosos,
tacticos, que juegan en conjunto.

Lastransiciones rapidas de defensa
para atague y de ataque para defensa
son el accionar mas comun de chicos
y grandes, el mundial de Rusia reserva
el espacio para equipos funcionales
tacticamente, dindmicos, que se
posicionan bien y que no pierden el
orden en los 90’ de juego.

Se practica un futbol de presiones
en campo contrario, buscando
recuperar rapido y cerca del arco
contrario el balon, de no dejarle
elaborar futbol al contrario, igual se
juega con el balén al piso, aquellos que
la tiran o juegan un futbol disputado,
no tendran opcion de ganar.

Las estrellas como Messi, Ronaldo,
Neymar, Iniesta, De Bruyne, James
y otros, tendrdn que poner sus
capacidades al servicio del equipo,
solos nunca podran encontrar el
objetivo de ser campeones.

Potencias como Brasil, Alemania,
Argentina, Espafa, llamadas a ser

' ( ORGE OCHOA

CIRUJANO ORAL Y MAXILOFACIAL

UNIVERSIDAD DE AACHEN ALEMANIA

- i
e

.V-'

ganadores, no les seré facil, el oficio y
la entrega de los chicos les hara dificil
el camino, pues en un mundial muchos
se preparan para no perder al menos
con los protagonistas.

Que viva el futbol, que siga rodando
el balon y que gane el que mejor lo
haga, que los once sepan que hay que
darlo todo, que no habra un después, el
futbol es hoy, no fue ayer ni es manana.

- c“
Por: Jorge Luis Pinto
(Exclusivo para Unigi

UNIVERSIDAD EL BOSQUE
MASTERSHIP LASER

Bichectomia laser
Estética facial
Cirugia de maxilares
Implantes dentales

@ (@jorgito8a
© 310 343 8564

@' joralex8a@gmail.com
Cacuta - Barranquilla - Bogota
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as grandes
transformaciones
sociales eran

procesos muy lentos,
hasta mediados del
siglo 19  tomaban
milenios, como el
paso de la edad de
piedra a la del metal;
luego tomaron centurias enteras, como
ocurrié con las conquistas de América,
las revoluciones politicas y la industrial;
posteriormente bastaron sélo décadas
para ver las grandes transformaciones
sociales con la llegada del feminismo y
lainternet. Perolo que acaba de suceder
en el terreno de los derechos de la

Service = Business S,A.S,
Servicios y Negocios Integrales

Av. OAE No. 2N-05 Barrio La Castellana Cucuta. Tels: 594 3137 - 301 768 2689 - gs.business@hotmail.com

mujer ha sido una revolucion brusca y
estruendosa gue ha tomado solamente
unas pocas semanas, gracias a la
campafna mediatica llamada #Me too (a
mi también).

Tan estruendosa ha sido que
estremecid los cimientos de una de
las instituciones mas prestigiosas del
mundo, como lo es el premio Nobel:
en 117 afos de existencia, el premio
de literatura, considerada la méaxima
distincion anual a la intelectualidad
del planeta, se ha dejado de entregar
ipor cuenta de los escandalos sexuales
del esposo de una de las miembros
del jurado! Nada mas bochornoso para
semejante élite de la cultura. Sdlo siete

AL ﬁé{f‘%’v
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veces se habia dejado de otorgar: seis
por cuenta de los afos de las guerras
mundiales, y una vez, en 1935 porque
fue declarado desierto.

Pero no es el Nobel la unica
institucion sometida al escandalo por
cuenta de la lujuria de sus jerarcas.
Tal como pasa en las cumbres de la
intelectualidad, sucede lo mismo en
las de la espiritualidad. Asi vemos casi
a diario noticias de pecados carnales
de eminentes purpurados como los
arzobispos de Chicago, de Boston, de
Australiaode Guam, entre otros; obispos
y lideres religiosos de Chile, Peru, Brasil
y varios otros paises, varios de ellos
presos por violacién de menores.
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Y ni qué decir del mundo de la
politica a todo nivel. Ya no es solo Silvio
Berlusconi, Il Cavaliere, mujeriego
frenético que se ha visto envuelto en
miles de escandalos, sino muchos otros,
sobre todo ingleses y norteamericanos,
todos ellos miembros destacados de
las sociedades mas pacatas del mundo.
A John Mayor, primer ministro inglés se
le conocié como el camandulero por
sus frecuentes exhortaciones a la fe
y a la moral, pero también por su mal
ejemplo. El viejo episodio de Bill Clinton
con la pasante Lewinsky ya es una vieja
anécdota del catdlogo de experiencias
de la simbiosis poder/sexo, que
tiene ahora en la picota al mismisimo
presidente Trump por pagar con dineros
no muy claros sus desafueros uterinos.

En esa larga lista se ven nombres
como los de los exgobernadores del
estado de Nueva York Eliot Spitzer y
David Paterson; multitud de congresistas
demodcratasyrepublicanos;eldirectordel
FMI, Dominique Strauss-Kahn, el director
de la CIA David Petraeus, ministros de
Canada y Francia, presidente Ortega, de
Nicaragua. La estrella de la serie mas
famosa de Netflix -House of Cards - fue
despedido por acusaciones de acoso.
En Colombia son muy escasas las
noticias relacionadas con el tema, no por
virtuosismo de nuestros dirigentes sino
porgue en esta sociedad machista eso
no es noticia.

El tema ha comenzado a agitarse en
el mundo entero a partir del escandalo
generado por la denuncia de los abusos
cometidos porun gran productor de cine
de Hollywood (Harry Weinstein), quien

sometid a sus caprichos a una larga
lista de aspirantes a actrices hasta que
una de ellas tuvo el valor de contarlo.
Al enterarse de esto la actriz Alyssa
Milano abanderd una campafa para
que en las redes sociales las mujeres
de todo el mundo cuenten, sin miedo ni
pudor, sus malas experiencias. Ahora se
tienen decenas o centenares de miles
de denuncias de acoso sexual que
estaban bien ocultas, algunas por temor
arepresalias, otras por la verglenza que
sienten las victimas.

Esta salida masiva de esa especie
de prision moral en que se hallaban las
mujeres supone una transformacion
radical en el relacionamiento hombre -
mujer, al menos en los terrenos politico,
laboral y académico, en donde existia
una clara subordinacion sexual de la
mujer frente al varén. Ahora la cosa
serd a otro precio, los hombres saben
que cualquier acto de acoso puede
tener un elevado costo social, laboral y
econdmico, y, por su parte, la mujer ya
sabe que denunciarlo no debe ser algo
vergonzoso, ya perdié el miedo.

Quizas con esto no desaparezcan las
rutilantes carreras laborales impulsadas
por favores sexuales, pero serdn eso:
favores consentidos, no imposiciones
humillantes. Con todo, desde hace
uno cuantos afos en las grandes
ciudades comenzé a verse a una mujer
mas preocupada por exhibir titulos de
postgrado que cirugias plasticas, saben
muy bien que su valor reside en lo que
tienen sobre sus hombros y no debajo
de ellos.
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La esterilizacion
de tus mascotas

Por: Dr. Emmanuel
Duran Montoya *

a esterilizacion de nuestras mascotas

consiste en retirar los ovarios y el utero,

realizando una cirugia abdominal bajo

anestesia. Esta cirugia tiene una duracién

aproximada de 10 a 45 minutos y nos ayuda

a prevenir la superpoblacion animal en las
calles y su consecuente maltrato.

 ‘elebramos Nuestro

&Moo, Aniversario

Apreciado Clienle

VENDES, ARRIENDAS, COMPRAS O
PERMUTAS.

Tenemos las me fores opeiones del mercade,
Gana dinero en gfectivo por referidos.

Te esperamos

En la calle 10 # 2-86 Centro
o comunicate al: PBX 5729167 (W 3175140856

Siguanos an:

S@AMEe

Buscanos en; www. lunaroman,com

Se recomienda realizar esta cirugia a partir de los 3 a 4 meses
de edad vy, de preferencia, antes del primer celo, aunque se puede
|levar a cabo en cualguier momento, excepto en el periodo de celo.
La esterilizacion del macho consiste en retirar ambos testiculos a
través de una pequefia incision en el escroto en una cirugia poco
invasiva que toma entre 10 y 25 minutos, y de la que los pacientes
se recuperan rapidamente.

Esta cirugia se puede realizar a partir de los 3 meses de edad y
en cualquier momento de la vida del animal.

Mitos de salud

Contrariamente a lo que piensa la mayoria de las personas, no
es cierto que los perros y gatos necesiten reproducirse al menos
unavez; no existe ninguna consecuencia nociva para la salud de tu
mascota al no procrear. Debemos aclarar que esto incluye todos los
aspectos de salud. Su sexualidad es distinta aladel humanoy esta
totalmente dictada por las hormonas, por lo que no presentaran
emociones como la frustracion o el deseo de tener hijos a un nivel

consciente. o L
*Médico veterinario




Sin embargo, si existen razones de peso al considerar la salud
de nuestro animal de compafia para optar por la esterilizacion:

HEMBRAS

- Disminuye la presentacion de tumor de glandula mamaria,
ya que este podria causar la muerte del animal. Evitar esta
enfermedad es salvarle la vida a su perra o gata.

- Previene la presentacion de Piometra o infeccion uterinag,
ya que alrededor del 80% de las perras y el 40% de las gatas
presentaran esta infeccion que pone en riesgo su vida y que es
totalmente prevenible al realizar la esterilizacion.

- Elimina el riesgo de desarrollar enfermedades del utero y de
los ovarios, los cuales ocurren con frecuencia en las perras.

MACHOS

- Evita la presentacion de enfermedades de la prostata como
infecciones, inflamaciones, abscesos, quistes y cancer, que
afectan alos perros después de los 4 6 5 afos de edad.

- Previene la presentacion de tumores de la region perineal,
tumores testiculares y hernias perineales.

- Previene la constante cruza del macho que sale alacalley el
adquirirenfermedades sexualmente transmitidas que pueden ser
mortales.

La esterilizacion debe ser realizada por un médico veterinario
que cuente con las instalaciones y equipos tecnoldgicos
adecuados para este tipo de procedimiento. Antes de una
esterilizacion se deben realizar exdmenes minimos para conocer
el estado de salud del paciente. “Se deben descartar problemas
cardiacos, respiratorios, hepaticos y renales”

Es recomendable que le realices exdmenes completos y
que mantengas el historial médico de tu mascota. Asi el médico
veterinario podra saber mejor el estado de salud de tu amigo
peludo.

éﬁ

PET:DOCTOR

; EMMANUEL DURS

CLINICA nmai . —
= __-
! A

f N .
\0ftalmolagia
Traumatologia

[ {Spalcanino

CALLE 174° 14-28 BARRIO EL CONTENTO
CUCUTA-COLOMBIA

DOMICILIOS
2944683
3154178999

f PETDOCTOR Emmanuel Durin (©) @petdoctoremmanuel duranvet

COLECTIVO DE ABOGADOS

VELASCO TARAZONA

S.A8.

ASESORIA LEGAL CORPORATIVA

Asesoria Juridica Corporativa para empresas con profesionales
junior, senior v master especializados en diferentes dreas.

Asistencia legal por horas, dias, meses o via telefdnica, de acuerdo
a sus necesidades. Obtenga un grupo de profesionales especializados
por el precio de uno, sin carga prestacional.

DERECHD: Laboral, Administrativo, Contratacién Estatal, Tributario,
Responsabilidad Civil y Medica, Seqguros, Civil, Comercial, Inmobiliara,
Notarial y Urbanistico, Propiedad Horzontal,

DICTAMENES PERICIALES EN: Indemnizacidn de Perjuicios por Lucro
Cesante y Daiio Ememente, Perdida de Oporunidad, Restablecimiento
del Equilibrio Fcondmico del Contrato, Conceplos en Derecho.

Consulta en nuestra paginay
obten nuestro portafolio de servicios

Cll 22N & 18E - 65 Urb. Niza
3219952610 - 301 7751067 — 304 3784122 - 5944143
www_colectivodeabogadosvelascotarazona.com

velascotarazonaasociados@hotmail.com
velascotarazonaasociados@gmail.com
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AGUAS

GRACIAS CUCUTA ror [T
HACER DE ESTE GRAN PROYECTO L
UNA REALIDAD [

Continuaremos incansablemente por llevar el mejor
servicio de acueducto y alcantarillado a toda la ciudad.
Somos Aguas Kpital Clcuta una empresa
orgullosamente cucutefia.

00006

Aguas Kpital Cicuta ~ WWW.akc.com.co



En Junio

disfrutamos y nos
divertimos

Jueves de Camblaion

Ropatdn, por una by
. ! ena caus
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€\ Cl-coespacios

Cortinas - Persianas - Dtseno Interior
tus suefos

E olirecemaos:

* Persianas, cortinas
manuales y motorizadas.

* Toldos. sombrillas manuales
¥y motorizadas.

* Papel tapiz y decoracion
para paredes.

'

indddiieassiE

RiAAR

* Mobiliario comercial y para
el hogar.

* Disefio de inferiores.

* Acabados arquitectonicos.

iSUS pergiopgs a
domicilio!

iVisita nuestro Showroom, fe
brindaremos las asesorias
que necesitas para fu hogar!

| ' SO A,
w 'ES.GIuina AV 1 40- _ T e
' Jdelf. 5-750-758  Gel, 321 2070034 . JaZ [ e GEEY T TTONSSEEEN.

.dacnespacncﬂ O@dacompﬂcbsa ( j decoespa-:ios



Viernes de Arte —

Tallando talentos

El Mundia| se vive ep Unicentro
Dia del Padre
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f UNICENTROCUCUTA N @UNICENTROCUCUTA CCUNICENTROCUCUTA @ WWW.UNICENTROCUCUTA.COM




Julio pasala con nosotros

8 Domingo

INSTRUMENTATON

"MUsica con proposito”: Tarde
de conciertos, musica clasica
y contemporanea por una
buena causa.

10y16

Sibado
GIMNASIA RITMICA

la mejor presentacion de
nuestras campeonas en un
espacio abierto para la culturay el
entretenimiento, hora 5 pm.

20 2128

FICCU, EL CINE SE TOMA
UNICENTRO

4to festival internacional de cine
de Cucuta en Unicentro,veny
comparte con nosotros las mejores
peliculas.

Todo el mes
FIGURAS DEL FUTBOL
MUNDIAL

Veny conoce nuestra
exhibicion con las figuras

mas emblematicas del futbol
mundial. Tomate la foto con
estos personajesy participa en
el concurso para redes sociales,
podras ganarte un espectacular
obsequio de nuestro centro comercial.

42 [Iniz=0 Contigo

29 Domingo

SHOW MUSICAL

No te pierdas la espectacular
presentacion musical de
Francisco Villareal ganador
de la segunda edicion del
Factor X.

Todo el mes
LA PELOTA ESTA DE
MODA EN UNICENTRO

Ademas podrés divertirte
con mas de 180.000 pelotas
en una gran piscina. Disfruta
de este proyecto registrando
facturas superiores a $80.000 o
pagando solo $12.000 pesos.




ATTm osferas

Acabados con estilo, espacios con personalidad.

PO;?;CELANA TOS
540%
=DE DCTO.

EN REFERENCIAS Visita nuestra sala de ventas en:
SELECCIONADAS Calle 16 No. 3E-41 B. Los Caobos - Ciicuta - Norte de Santander
Teléfono: (577) 583 7062 — 571 5267

MLl P
- _. fﬁf | _. "_:.

Si estés pensando en construir o remodelar,
en ATTmosféras encuentras fodo para
llevar a cabo tus proyectos mas ambiciosos

+ Piedras Naturales - Espesorados - Fachadas Ventiladas - Puertas Cortatuego -

www.attmosteras.com

*Desreonny hecia del 415 aphioon (raromeate ser mésspacs selsronodes & ke bnes dy Porosioneen, ne acomulanils (oo o pbartes o
Ve del | o 31 de s de 2018, Prrmecei st dmecmen e At e (s Slguenas f @ ATTmosféras
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1-04 Ann Chery....
1-05 Color King
1-46 Styles Kids..
1-74 Cortella
1-83 La Riviera
1-87 Botica De La Piel ..

1-33 Totto

I CALZADO BOLSOS Y MARROQUINERIA

1-18B Regina CUeros.............
1-23 SPring Step...mereserere

5872895

..5871098

5870984

1-37 Adriangela

5874053

1-91 Mario Hernandez...
1-92 Mussi

1-39 Planeta Store.. 579 8868
1-58 Evacol 587 2531
1-63 Bosi 5818359
1-75 Cueros Vélez ... 5818332
1-77 Calzatodo 579 6971

5877744
594 3389

1-95 Bata

1-94 Yolanda Gutiérrez ...
315 351 6152

587 5864

5818382

1-27 Casio.

1-113 Super CUErOS ...

| JOYERIA Y ACCESORIOS

1-25 Joyeria ShariK.. e

..5818342

..5818350

5872014

1-81 La Hora

1-35 Moma Accesorios. ...

..578 1860

5818374

1-93 Mandarina Light ...

I ROPA INTERIOR, PIJAMAS Y TRAJE DE BANO

1-11 Touche 5874134
1-36 Onda de Mar...
1-60 Isayes
1115 Lili PiNKeoooeoeeeeeeseeeeeesseeres

| RoPAPARADAMA
1-07 ELA o 595 6007 - 595 6006
116 Zareth 5818675
1-21 Naf Nafo e 5818476
1-79 FDS 587 0515
1-85 Esprit 5875886

ROPA JUVENIL

T-14 YOYO oo 587 6781- 5818356
1-08 Totto Tu 587 0767
1-44 Baby ShOWET.....oeeeeeeere 594 3251

1-59 Off Corss
1-80 Bubble Gummers.
1-98 Mic

ROPA UNISEX

5791782
320790 9415
587 9087

1-01 AMEriCaniNO... oo 5874924
1-09 Chevignon.. 587 3505
1-13 Cala Boutique.....eocece: 587 2427
1-19 Pilatos 5818487
1-24 Quest 578 2688
1-30 Koaj 5817119
1-97 Territorio... 587 9529
1-112 Pat primo 595 5149 Ext. 849
1121 TeNNIS e 313 220 1412
OPTICAS

1-18 Optica Visual ... 578 3470

TEXTILES

1-03 Theresse Telas.. ..311230 0927
316 874 3208

HOGAR Y DECORACION

1-45 Colchones Wonder.
1-12 Comodisimo

ENTIDADES FINACIERAS

1-29 Giros & Finanzas..............
1-47 Banco Caja Social..
1170 Banco De Bogota...
1-116 AV Villas

1-117 Davivienda
1-123 Bancolombia

582 8881
..5818400

Unicentro Mas cerca de ti

I BELLEZA Y ESTETICA TECNOLOGIA'Y FOTOGRAFIA

1-62 Foto Milenio.. e 5871829
1-96 Cases COVErS.... 5878524

DIVERSION Y JUEGOS

1-51 HapPPY City.rrrrrrins 5818364

JUGUETERIA

1-119 Pepeganga. .. 5818406

HELADERIAS

1-56 Mimos 5871122
1-57 Goodys. 320 343 9391
1-109 Popsy.. 314 411 8296

1-50 Royal Films......5818532- 316 7411860

PLAZOLETA DE COMIDAS

1-99 El COrral e 317434 8523
1-100 Restaurante Dimar. ..589 6859
1-101 Londeros
1-102 Presto
1-103 Los Arrieros...
1-105 Puerto Seguro..
1-106 Frisby

1-107 La Mazorca
1-108 Zirus Pizza

TERRAZA CAFE

1-88A SUDWAY...oooeeeeesreeeeree 587 6060
1-88B Sofi Creps 578 2050
1-89A Juan K....... ....581 3555
1-90A Mr. Roast Beef......rc 5781899

1-90B 1000Miglia....5891025 - 313 850 7276

OTROS

Juan Valdez Café ... 0313269222
Ext. 3643
Mc Donald’s... e 320 347 4794

1-84 Cosechas.......589 68 64 - 310 482 5078

14111 Studio F. 5818477 - 581 8344 1-64 Gran Casino Paris...... 5818358
1-00 Metro 582 8600
I ROPA PARA HOMBRE TELECOMUNICACIONES
117 Gino Pascalli......... 587 4165 1-02 Claro Buimon......_ 504 3180 LIBRERIAS
1-38 Ropi 587 2931 A S
opin 1-26 Meyer Méviles 1-43 San Pablo.o 5819007
1-41 Movistar
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Y{ FORTOX

SECURITY GROUP

Seguro, lo hacemos

FGER

COLOMBIA ES NUESTRO COMPROMISO

Proteccion y experiencia, no es facil sumar estas dos cualidades. En Fortox
llevamos 40 afos sumando experiencia, pasion y vocacion para dar lo mejor
de nosotros por su seguridad.

»Consultoria  »Seguridad de instalaciones »Seguridad de personas

VICILADO Supervighancia R.20131200018357 de marzo 19 de 2013

) Seguridad de productos )Seguridad electrénica

fortoxsecurity.com

Barranquilla:  (5) 385 4969 Cali: (2) 487 4747 Ibagué: (8) 277 1324
Bogota: (1) 747 7878 Cartagena:  (5) 693 2426 | Medellin: (4) 604 8718
Bucaramanga: (7) 697 6753 Chia: (1) 369 4400 Manizales: (&) 895 6892

Buenaventura: (2) 297 8607 Clcuta: (7) 595 5960 Pereira: (6) 340 1290




HORIZONTALES

1. Las mas deliciosas “comidas
rapidas” en Unicentro.

2. Rio italiano en la Toscana.
Nombre de la revolucionaria
Luxemburgo.

3. Juego de naipes de origen
espafol. La gallina esta clueca.
Numero atémico 24.

4. Para poner lallanta.Me adorno
parair a la fiesta.

5. Piojo de las gallinas. Prefijo
para aire. Los Estados Unidos.

6. Alcaloide “exportado” por
Colombia. Hogar, al revés.

7. El do antiguo. La sexta de la
escala. Las de la uva, novela
escrita por John Steinbeck.

8. La sexta otra vez. Desarrolla
las obras viales de Bogota, al
revés. Interconexion Eléctrica
SA.

9. Entre nos las “barbacoas”,
plural.Creeren la palabra de Dios
y enladoctrina de la Iglesia.

10. Con estos productos se pasa
menos tiempo limpiando y mas
tiempo disfrutando.

Por: Luis Emigdio Guerrero R.

SUDOKU

VERTICALES

1. Los cucutefos propietarios de
vehiculos venezolanos, deben
cumplir con este requisito.

2. Indigenas de la Amazonia
colombiana, plural.

3. El del Mio Cid, al revés. Manda mi
sargento.

4. Elevé plegarias. Movimiento
de tierra que tiene en jaque a
Hidroituango.

5. Elemento quimico 11. Tamafo
de pilas. No incomoda, dicen los
entendidos, al revés.

6. Futbol inglés. De esta manera, al
reves.

7. Moneda de Turquia.

8. Deliciosa verdura nutritivo
ingrediente de la ensalada. Qué asco,
uff.

9. Estercita Otero. Barra metalica
sobre laque se desplazan los tranvias,
singular.

10. En el Istmo de Panam4, permiten
el paso de grandes barcos.

11. Nos guian de noche por las
carreras. Posesivo de primera

persona, plural, femeninoy al revés.

SOLUCION ANTERIOR

HORIZONTAL: Probacion. Er. Loar. Sofria. NN. Terrazacafe. ET. Onceafios. Roes. Mare. Das. Suarez.
AA.Zoila. So. Simposio. If. VERTICAL: Pisteros. Oteo. Uzi. Fr. Moaré. Berros. Rip. Naira. Melo. AZC. Zas.
EA. Lo. Cam. Amo. No. Ailada. Anfora. Si. Arneses. Fo.
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Nos escriben

Flotaba

Me puso muy nostalgico el articulo sobre
los carros que se veian en Cucuta cuando
Venezuela era rica. Era una delicia andar
en un LTD por la increible suspensiéon que
tenia, uno flotaba. Seguramente los autos
de hoy dia son superiores en rendimiento y
accesorios, pero aquellos de entonces eran
realmente mejores.

Fernando Estévez L. Medellin

Faltaron

Creo que se gquedaron cortos a la hora
de mencionar los modelos de carros que
circulaban por Cucuta cuando Venezuela
eraVenezuela. No solamente se veian carros
de las grandes marcas tradicionales sino
muchos otros europeos que se conseguian
a bajo costo en Caracas como todos los
Volkswagen de la época, el Hillman, Opel,
Fiat. Falté igualmente mencionar al Dodge
Charger, Aspen, Dart, Zephyr, Fairmont y
muchos otros.

David Nifio R. Cucuta

Reacios

Es increible que la sociedad cucutefa sea
tan reacia a todo lo que suene a legalidad
y orden. Se oponen a cualquier forma de
registro y regularizaciéon de vehiculos
extranjeros — que no son de turistas -, aun
sabiendo que es por su seguridad. Nadie
explica en donde reside la importancia y la
prelacién que deben tener los propietarios
de carros venezolanos.

Martin F. Pérez. Cucuta

Reconversion

Me parecid muy interesante eso de la
reconversion comercial de la ciudad.
Por aflos vimos una gran monotonia en
el paisaje comercial de Cucuta: calles y
avenidas del centro llenas de almacenes
que vendian lo mismo. Lastima que en
Cucuta no existan liderazgos claros y
desinteresados que puedan orientar una
salida como la que plantea el articulo.
OlgaT. Rodriguez. Bucaramanga

Dilema

Bien interesante el dilema que plantea
el articulo “Usted qué haria”. ;Debe uno
aferrarse en la vida a un suefio libreteado?
¢;Cambiar de rumbo por un imprevisto es
comportarse como una veleta? ;Es muy
profesional dejar la ética a un lado para
cumplir fielmente con el deber? Es un
articulo para reflexionar, muchas gracias y
que vengan mas de estos mismos.

Nayibe Aljure. Barranquilla

Pendientes

Soy una fiel lectora de Unicentro Contigo
en su version digital y comparto su link
con una buena cantidad de amigos
latinos que vivimos en el sur de la
Florida, especificamente en Broward.
Comentamos la revista, en especial los
temas relacionados con economia. La
mayoria de mis amigas son venezolanas
que muchas veces fueron a Cucuta a
hacer compras y quisieran encontrar
mas informacion acerca de cémo esta la
ciudad. Quedamos pendientes.

Ivette Doronsoro. Broward, Fla. USA.
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INSTITUTO DE FORMACION TECNICA SISTEMATIZAD: 8%
“I7 ANOS DE EXPERIENCIA SON NUESTRA GARANTIA”

_ PROGRAMAS TECNICOS LABORALES 4
PROGRANAS TECNICOS LABORALES AR Eoi DD e

» Asistente Administrativo (Adm. de Empresas)
» Asistente en Servicio Social y Comunitario (Trabajo Social) CAPAC”A[HONES
» Atencion a la Primera Infancia (Preescolar) DIPLOMADOS

» Auxiliar Contable y Ejecutivo (Secretariado)

» Auxiliar en Clinica Veterinaria (NUEVO)

&~

DOBLE TITULACION

» Disefio Gréfico < Bachilerato
por ciclos + Capacitacion
» Investi If.ﬂcmn Judicial y Criminalistica v Bachillrato por ciclos + Programa técnico
» Mercadeo y Puntos de Ventas o P
» Reparacion de Equipos Electrdnicos (audio y video)  Capaitacion + Capacitacion
» Redes J Mantenimiento de Computadores Mensualidades desde 350000
» Seguridad Ocupacional (NUEVO) HOMOLOGAMOS TUS ESTUDIOS
» Peluqueria (NUEVO) DE OTRAS INSTITUCIONES EDUCATIVAS

NUEVOS PROGRAMAS TECNICOS! CAPACITATE CON SUBSIDIO

| HURARIDS FLEXIBLES
DE LUNES A DOMINGO

AULAS CON AUKILIAR EN SEGURIDAD _
CLINICA VETERINARIA OCUPACIONAL FELUQUERA

Calle 9 N°10-14 Barrio El Llano, Ciicuta | Tel. 5716196 - 5731028 Cel:3132259317 [*F)INTESIS (3105692840
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