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e discutia recientemente en una

importante emisora de alcance

internacional si era conveniente dar

inicio a latemporada navidefia desde

octubre. Quienes opinaban en contra
decian que eso le restaba el sentido mistico
a la celebracion religiosa por sumarle dias a
la época comercial. Quienes argumentaban
a favor decian que ojala el espiritu navidefo
nos cobijara todo el tiempo.

Nosotros compartimos esta Ultima
apreciacion, este seria una maravilla de pais
si durante todo el afio actuaramos imbuidos
de ese espiritu alegre y bonachon que se
apodera de todos nosotros cuando estamos
en Navidad. Eso seria un antidoto maravilloso
contra esas rachas de violencia que nos
registran a diario los noticieros, aliviaria las
tensiones y odios politicos y, en general, nos
haria a todos mas buenos.

En Unicentro comenzamos formalmente
este mes la Navidad y lo hacemos en grande
con el tradicional encendido de las luces de
temporada, con las que saludamos la llegada
de ese espiritu feliz. Entendemos y asumimos
que es tiempo de ser aun mejores de lo que
somos el resto del afo, entonces de comun
acuerdo con nuestras tiendas brindamos a
nuestros visitantes una version especial y
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Aun
mejores

ampliada de lo que mejor sabemos hacer:
servir con la mayor amabilidad y disposicién
de animo para que se sientan felices y
comodos en nuestro centro comercial.

Todo en esta época es renovado, la
mercancia en exhibicién y los productos en
latrastienda, la decoracion de las tiendasy, lo
mejor, la calidez con que nos esmeramos en
darle plena validez a nuestro eslogan de que
Navidad es familia y Navidad es Unicentro. Y
nadie mas feliz que nosotros de saber que le
damos a los cucutefos el mejor lugar para
vivir en familia esta hermosa época.

Comience entonces a sentir y disfrutar
el espiritu navidefo desde noviembre vy
aproveche el Black Friday y el Black Week
End para aprontarse con los regalos para
sus seres queridos, usted no se puede
perder las sorpresas que encontrard aca
y que esperamos que usted y su familia
aprovechen. Los esperamos.

Carmen Elisa Ortiz Caselles
Gerente General
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Creatividad

sabel Martinez es una arquitecta vy 4
bloguera cucutefa bien particular por su

pasion por el disefio, la moda y el arte.

En su proceso creativo, que comparte a !
través de su blog: www.isamarblog.com -

#DREAMBAY - TRAJES DE BANO - ROPA DE PLAYA - ACCESORIOS

siempre buscala manera de experimentar
con las tendencias de vestuario, encontrando
estrategias que involucren habitos de consumo
responsable, tales como adquirir prendas de
segunda mano, apoyar la producciéon local
y estimular practicas como el reciclaje y la
reutilizacion.

El proceso consiste en tomar prendas viejas
que No uUsemos porgue sean aburridas, no nos
queden bien o porgue tengan algun dafo, y
someterlas a una transformacion que permita
crear algo que luzca diferente’dando Unanueva |

[loportinidad de’liso y evitando desechar, asi
como tener que comprar de manera compulsiva.

)W -

Que tal el cambio de una
guayabera de caballero que iba
a ser desechada por tener un

desgaste en cuello y axilas,-

© © 0 0 000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000O0 o

Los vestidos de
fiesta son un caso
muy particular porque
generalmente requieren
una gran inversion y
solo los usamos una
vez. Isabel nos anima
a no tener miedo de
buscar en una tienda de
segunda, pues realmente
la mayoria estan como
nuevos o incluso - por
qué no - intercambiar con
amigas si realmente no se
atreven a comprar en esta
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: clase de tiendas.
Este vestido que ven a
La transformacion puede ser muy sencilla continuacion lo adquirié
como la que ves a continuacidn donde con en unaventa de garaje de
solo cortar la parte inferior de una blusa de segundas oportunidades
satin, adicionarle un caucho y ponerlo en las y lo transformo para La intervencion consistié en ajustar la
mangas, pasa de ser una blusa muy basica a asistir,comoinvitada,aun cintura y agregar un decorado de plumas
otra completamente en tendencia. matrimonio. en la parte superior.

Magia, color y creatividad en sus disenos




En esta otra ocasién un
vestido de fiesta luego de ser
usado en diferentes eventos se
convirtié en una falda plisada y
un top que pueden ser usados
de manera mas casual.

La deconstruccion de
la camisa clasica de cuello
y botones ha estado muy
de moda por estos tiempos
y las posibilidades son
infinitas. Con estos ejemplos
los invitamos a animarse
a jugar con su creatividad
transformando prendas
viejas.

© © ¢ 0 00000 000000000000 0000000000000 00000000 00 0 00
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Una vez que te atreves, hablaran y pidieran a gritos
todo se vuelve mas facil. serrenovadas,dice Isabel.
Las ideas surgen cuando Algunas transformaciones
veo piezas en mi armario llevanimplicitounsentimiento
que llevan mucho tiempo deamorhacialasprendasque
inertes y es como si me no permite desprenderse de
ellas y es la manera de buscar
como conservarlas y alargar
su existencia.

Es el caso de esta
camiseta decorada con molas
panamefas, herencia de su
abuela, quien es originaria
de ese pais, pero que por su
notable deterioro no podia ser
usada.Con algo de creatividad
y de trabajo paso a convertirse
en un hermoso bolso, tipo
sobre, que hace un homenaje
a sus raices.

No se requiere de
grandes conocimientos
en disefio para
intervenir prendas, mira
como guedan estos
lindos parches en el
cuello que le dan una
actitud renovada a una
camisa de jean.
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Si desean seguir el
proceso creativo de Isabel,
la pueden encontrar
en instagram como @
isamarblog.
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utoridades
norteamericanas de
distintas  agencias
- CIA, FBI NSA -
descubrieron que
computadores
comprados a
China tenian adherido un diminuto
microchip cuya finalidad es capturar
y transmitir secretos industriales.
Ese es el tipo de guerra fria que vive
occidente con Chinag, ellos siempre se
han dedicado a piratear la tecnologia
norteamericana, japonesa y coreana,
basta que recordemos lo que sucedia
\ con los juguetes en la década de los
\ setenta, que los hacian idénticos a
N los japoneses, aunque de una calidad

-~
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desastrosa. Con Rusia la guerra fria ha
sido distinta, siempre se centrd mas
en el espionaje de asuntos militares y
decisiones politicas.

La guerra de los aranceles entre
USA y China involucra y compromete
los mayores intereses econdmicos
del mundo actual, asi que cualquier
precaucion que se tome de lado vy
lado no estd de mas. Lo que nunca
imaginamos es que se llegara al punto
de producir una division en la internet,
conlaqueapartirde la proxima década
se tenga una internet de occidente,
liderada por Estados Unidos, y otra de
oriente, liderada por los chinos. Eso nos
da una idea del nivel de desconfianza
que se maneja.

El punto es que desde 2008
China superd a USA con una internet
mas avanzada que la de Estados
Unidos, tiene sus propios motores de
busqueda, aplicaciones y startups y
se dirige rapidamente a convertirse en
el lider mundial en servicios en linea.
Ya hay 700 millones de internautas
chinos, muchos de los cuales tienen
conexiones de alta velocidad y usan
aplicaciones muy diferentes a las que
se usan en Occidente. Por ejemplo, el
servicio de mensajeria WeChat en lugar
de nuestro Whatsapp.

aNuevo,
C.C. ]ARDIN -

El predominio chino en Asia es tal
que en el afno 2010 Google, el motor
de busqueda mas usado en el mundo
- especialmente en la internet de
occidente -, tuvo que dejar de lado
sus intentos por posicionarse en
China: Baiduy, el gran motor chino, no
lo dejo entrar, y al parecer a Google no
le han quedado ganas de intentarlo
nuevamente. Al menos eso dejo
entrever el expresidente de Google
China, Kai-Fu Lee, quien anticipd que ve
muy dificil que Google retorne al pais
asiatico. Y si Google tiene dificultades
para asentarse en China, un escenario
mucho mas complicado lo tienen
Amazony Facebook”.

TIENE LO QUEMAS TE GLISTA

zsﬁﬁkmﬁﬁgﬁiﬁﬁ#
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Obviamente esta es una dificultad
de doble via, vale decir, a Baidu le
resultard poco menos que imposible
entrar al mercado de occidente. [La
barrera de entrada a occidente no sera
de caracter comercial o tecnoldgico
sino de tipo politico: el temor a la
censura y al espionaje disuaden al
mercado de inclinarse por la internet
de oriente.
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China se ha convertido en un
jugador muy fuerte en el mundo
globalizado, uno de los escenarios que
domina es el llamado BRI (Iniciativa
del Cinturon y Ruta de la Seda),
impulsada por XI Jiping, que ya cuenta
con mas de 60 paises socios. Gracias
a ello Alibaba, el gran competidor de
Amazon, asegura gue para el aflo 2025
tendrd 2.000 millones de clientes en
todo el mundo.

CENTRO DE NEGOCIOS
PRADOS DEL ESTE

Av. 8 Calle 6 Esquina Urb.
Prados del Este, Via La Gazapa.
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Negocios

i hay algo que a la mayoria de
la gente no le gusta hacer es
pensar, pero pensar en serio,
con método y con juicio, no
simplemente imaginar. Y
resulta que eso es esencial
para hacer y tener negocios
exitosos, pensar bien ayuda a crear
nichos de mercado, ahi es donde esta la
clave.

En el mundo abundan casos de éxito
de negocios tan sencillos que nos hacen
decir ¢y por qué no se me ocurrioé eso a
mi antes? Es el caso de iniciativas como
la que tuvo Alex Tew, un joven inglés
de 21 afios a quien se le ocurrié vender
pixeles a un ddlar en una pagina repleta
de banners que derivan trafico a las
paginas web de los anunciantes: invirtio
50 dodlares y antes de seis meses ya
habia vendido un millon.

A Monique Le Poncin, en Paris, se le
ocurrié que el temor a la enfermedad del
Alzheimer era una buena oportunidad
de negocio y montd un gimnasio para
neuronas, y entonces inicia con un
pequefo estudio por el que cobra
solo 30 euros y luego hace una sesion
completa por 500 euros para activar
neuronas con ejercicios muy divertidos
y periddicos para evitar enfermedades,
disfunciones neuronales o cualquier
tipo de demencia.

A una empresa de ropa de Nueva
York se le ocurrié disefar bolsillos a
prueba de carteristas y vende en todo
el mundo la licencia de su invencion
marcas reconocidas. Como lo hizo?
Simplemente pensando en aquellos
paises azotados por los robos en los
trenes subterraneos, como Espafa, le
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aplicé I+D (investigacion y desarrollo)
al asunto y creé una combinacién de
cierres que, ademas de imposibilitar
una esculcada de bolsillos, no dejan
de ser elegantes.

En México hay una agencia de
imagen que ofrece el servicio de
paparazzi a quienes deseen presumir
de importantes en sitios publicos. Es
increible la cantidad de clientes que
tiene. Ofrece ademas una especie
de espia que sigue al propio cliente
y lo filma sin que este se de cuenta
para luego mostrarle defectos en sus
actitudes y gestos.

-gm

En Espafia hay fabricas de excusas
bien documentadas para toda ocasién
(llegar tarde a casa o al trabajo). Segun
el empresario la gente de todas formas
va a mentir, entonces es mejor hacerlo
muy bien.

Pensar no soélo es indispensable
para crear nuevos Nnegocios sino
para acrecentar los que tenemos
actualmente, analice juiciosamente qué
cosas novedosas podria introducirle
a su tienda, bien sea en el aspecto
fisico como en el modelo de negocio.
Se sorprenderad de las cosas que se
le ocurrirdn, y de lo provechosas que
seran.

Alex Tew, millonario a los 21 aios vendiendo pixeles.

Detlunes 29decdq.arﬂ ol viemes 30 de novienbra de 2018"
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\ y los gobernantes no
son ningunos zares ni faraones, son
simple y llanamente unos empleados

Practicoy
muy

apreciado”

! su antoy pro
S
e L=

deal para fondo de empleados,
clientes, amigos, familiares... De cualquier precio.
Utilizala en todas nuestras tiendas.

Adquiérela en el punto de informacion Tel. 316 744 5395




Sociedad

unque en
sentido estricto
la  clasificacion
por estratos no
se aplica a las
personas sino
a las viviendas
para determinar
las tarifas de servicios publicos segun
el sistema de subsidios cruzados
existente, lo cierto es que este
concepto, en el caso colombiano,
va mas alld de lo urbanistico y se
convierte en una especie de escalafon
que indica el lugar que cada quien
ocupa en la sociedad colombiana.

Esa jerarquizacion social parte
del supuesto falso de que la sola
ubicacion de la vivienda le concede
un status o condicién superior a las
personas, y se convierte en la forma
predominante como los bogotanos
y colombianos urbanos conciben el
orden social, dejando de lado factores
de mucha mayor relevancia,

Cl

Quienes no conocen ni reconocen
valores distintos al dinero, creen
encontrar en la corrupcién en los
cargos publicos un veloz ascensor
social al que suben para viajar
rapidamente, aunque muchas veces el
trayecto es en bajada y terminan en el
peor vecindario posible: la carcel.

Asi las cosas, tal aspiracion
natural no se nos debe convertir en
una obsesion agobiante que nos
desvele y nos lleve a vivir un mundo
artificial, corriendo el riesgo de caer
en tentaciones de las que luego
nos arrepentiremos. La manera mas
indicada para ascender socialmente,
cuando no se cuenta con tradicion
familiar de renombre, es por la via de

SOI

oclal

tener la mejor educacion posible para
poder escalar las mejores posiciones
laborales, eso le permitira codearse
con los notables de la ciudad a la
que se llegue. El gran emperador
francés Napoledén Bonaparte con
gran desparpajo decia “mi aristocracia
nacid conmigo”, significando con
ello que su prestancia y posicion no
dependian de nadie mas que de él
mismo.

El poder clasificatorio de la
estratificacion marco la identidad de
los colombianos desde comienzos de
siglo hasta la década de los setenta,
cuando irrumpieron en la escena
social los actores del narcotrafico
con su inmenso poder econémico,
comprando lo que se les antojara en
materia de inmuebles. Asi, en varias
ciudades tradicionales y centenarios
barrios  habitados por familias
distinguidas por su buena educacion
se vieron compartidos con personas
decomportamientocomplicado

como la buena educacion.

Ascender socialmente es
una aspiracion natural y bien
vista cuando se hace en forma
adecuada. Uno no puede subir
a la cima del Everest corriendo
a grandes zancadas
porque al coronar la
cumbre se mareay muere
por falta de oxigeno. De
la misma manera no se
puede pretender llegar
al curubito social por un golpe de
suerte o de audacia en la politica
0 en los negocios. Es un proceso
lento de maduracion en el que la
sociedad va reconociendo mérito
a mérito a cada quien.

por su subcultura del dinero.

Vinieron luego entonces
expresiones de desaprobacion,
como “mostré el estrato”’, para
seflalar un comportamiento
vulgar o inadecuado por parte
de quienes, pese a vivir en
barrios de alto estrato, dejaban
ver un origen bien inferior.

Si bien puede concluirse
que la verdadera estratificacion
en Colombia es una cuestion
de castas y no de ubicacion
geograficadelavivienda,lo cierto
es que unadeterminada posicion
social sélo es sustentable con
una educaciéon de calidad, todo
se desprende y se deriva de alli.

cOUCACION CON EXCELENG,

Colegio Comfanorte

Aorobade por Resolucidn No. 03383 del 15 de septiembre del 2011
Emanada de la Secretaria de Educacion Departamental
Identificacion DANE No. 354405000811

aRazon.es

para preferirnos

Contamos con 45 anos de
experiencia en la formacion Compensacion en el departamento
integral de nifios, jovenes y que cuenta con el ciclo completo de
adultos. educacian.

Las tarifas son mas
econdmicas para
nuestros afiliados.

Somos la Unica Caja de

Ocupamos el primer lugar
en el municipio de Las Patios
en las Pruebas Saber 112 -
categoria A+.

Infraestructura tipo campestre,
kioscos estudiantiles, escenarios
deportivos y gimnasio biosaludable.

Disponemaos de un excelente
inmobiliario salones
especializados y biblioteca
con gire acondicionado.

Intercambios culturales a
traves de la AFS Colombia,
acceso a banda sinfénica,
banda marcial y grupo de
danzas.

zona WiFi, sala de informatica con la Fundacion de Estudios

Herramientas tecnoldgicas, 0 Bachillerato Técnico en convenio
v Punto Vive Digital. Superiores Comfanorte - FESC.

Bachillerato por ciclos para
personas mayores de 15 afos
en primaria, secundaria y
media técnica.

Municipio de Los Patios Km 3 La Floresta
Comfanorte ®®@® (&) 5807464 - 5807716
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Emprenderismo

s creciente la ola de
emprenderismo que se viene
dando en el mundo entero,
gracias alo cual abundan los
programas de apoyo a estas
|lamadas startups, donde se
consigue apoyo financiero
para aquellos proyectos bien sustentados.
El reconocido programa de television
“Shark Tank”, originario de Japon, ya no
solo se realiza en los Estados Unidos sino
que tiene su version mexicana, brasilefa
y colombiana. Alli se dan muy buenos
consejos que son Utiles para cualquier
emprendedor. Uno ce los tiburones, Mark
Cuban, ha compartido algunos de ellos y
Unicentro Contigo se ha dado a la tarea de
complementarlos con varios otros.

Puedes encontrarnos en el Centro Comercial UNICENTRO
en la Avenida Libertadores con Avenida Canal Bogota.

Acércate a nuestro PUNTO DE ATENCION ubicado en la entrada 2,
entrando a Metro y un asesor te ayudara a reservar
PAQUETES TURISTICOS, HOTELES, VUELOS Y MUCHO MAS.

No empieces una compafia a menos
1 que tu corazon esté en ello, debes sentir
el deseo de aplastar a la competencia.

Cuando te inviten a asociarte a una
empresa, preguntate qué tan facil podra
ser tu salida cuando resuelvas retirarte.

montas tu empresa para ganar
dinero. Tienes que tener vocacion de
empresario.

IAPROVECHA LOS DESCUENTOS DE APERTURA Y VIAJA YA!

Esta bien si deseas vender tu negocio
algun dia por una gran suma de dinero,

e i : v« By | D iLLAMA GRATIS! 01 8000 1- 88800
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Emprenderismo

sa b as barreras de entrada
y los costos ocultos de tu proyecto,
~ aveces son determinantes.

¢Qué socio hace qué? Cada socio
tiene que definir claramente
qué quiere obtener del proyecto
empresarial. Es importante
identificar los roles, definelos con
precision y establece por escrito
qué funciones asumira cada socio.
Esto te ayudard a evitar conflictos
en el futuro.

Las ventas curan todo, esto es
lo Unico y realmente importante
cualquiera sea tu estilo de
administracion.

Descubre las habilidades
fundamentales de tu organizacion
y enfocate en ser bueno en ello.
Invierte en personas que tengan
estas habilidades, contrata
personal que encaje en la cultura
organizacional pero que no sea
muy caro.

No te preocupes por los beneficios
desde el principio sera muy bueno
que tus competidores fuertes
ofrezcan a sus empleados grandes
privilegios, perotu compafiaadn no
puede hacer eso. Cuando empiezas
desde abajo das soélo café y mejor
dedicas tu dinero a los asuntos que
realmente importan.

Calcula un capital inicial de trabajo
para mas de tres meses. Piensa a
mas largo plazo, tienes que tener
una estructura de cobros y pagos
adecuada. Si no puede gue tengas
que hacer frente a problemas de
ahogo financiero en tus primeros
afnos de vida. Para evitar esto tienes
que tener claro que cobro no es
igual a ingreso, y que gasto no es
igual a pago. El desfase temporal
cobro-ingreso de tus trabajos, que
no eliges tu, lo tienes que ajustar
mediante un desfase analogo en
tus pagos-gastos, que si negocias.

e ! '

Al c |
abiertas, no ubiqu 1
trabajadores dentro de cubiculos

ni te encierres en una oficina

apartada. Tener oficinas abiertas
tiene a todos en sintonia de lo
gue sucede y mantiene la energia
arriba, sugiere Cuban.

Recuerda que tu eres la imagen de
tu empresa, tu eres tu marca. Y ella
va vinculada a ti en todos los actos
sociales a los que acudas, a todos
los correos electréonicos que envies
y a todas las conversaciones
que mantengas. Con clientes,
empleados, proveedores, etcétera.

Aungue tu producto tenga un
mercado potencial enorme, dirigete
primero a un nicho. ‘Al principio,
centra todos tus esfuerzos de
comunicacion en ese segmento.
Es mas eficaz disparar con un
fusil de precision que con

una ametralladora.

Cuando hayas

logrado clientes

en ese nicho,

habras

generado un

conocimiento

sobre tu

producto que te hara

mas facil abordar otros y

te dara credibilidad para
conseguir mas recursos”.

A fin de cuentas, todo se reduce
a las relaciones personales. jHaz
networking! Ve a eventos de tu
sector, conoce gente que esté en
tu linea de negocios, bien seacomo
cliente, proveedor o competidor,
vamos, haz networking. No es lo
mismo recibir un correo electronico
comercial impersonal, que una
lamada de alguien que has
conocido o ha sido referenciado
por algun amigo.

I ‘H* f{ I i_j lli. J ”j ‘
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tienen el gran mérito de provenir de la
experiencia de hombres y mujeres
que han sido emprendedores, con
los éxitos vy
actividad.

' rela io 0
Para Cuban age
relaciones publca no ayuda -
un nuevo emprendimiento de tal
manera que justifique su pago.

4

Mantén las cosas divertidas, crea y
mantén un clima organizacional lo
mas agradable posible paratiy para
tus empleados. Asegurate de que

ellos disfruten su trabajo, haz que g “al narle dﬂl g
se enamoren de la organizacion. LI a i .r

Comparte con foda tu familia
la epoca mas especial del ano
enla Redoma Arnulfo Briceno.

y

Adecirverdad,todos estosconsejos

fracasos propios de la
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Empresarial

24

Por: Juan Carlos Quintero Calderon

rganizando mis
notas para la
conferencia “Marcas
que marcan”
recordé como un
trabajador  puede
dejar una marca
imborrable cuando eleva su trabajo a
una dimension sublime. Una muestra
de ello, son los colaboradores de
un importante grupo empresarial,
que en los encuentros de formacion
comprendieron que su misidén no
era barrer las calles sino hacer de
este mundo un mejor lugar para vivir.
Y esa dimension era mas evidente
cuando uno de ellos vestia un
dummie corporativo y logrando que
el mufeco cobrard una vida especial,
algo que no sucedia cuando otro
colaborador caracterizaba al
personaje, sencillamente, porque el
ultimo pensaba que su trabajo era
simplemente vestir el traje.

Con esa reflexion quiero
invitarlo a que se identifique con
una de las siguientes opciones
que van mas allad de la habitual
clasificacion de la motivacion
de un colaborador que, por
multiples estudios, ya sabemos
que no a todo el mundo lo motiva
el dinero, sino aspectos como
reconocimientos no econdémicos,
oportunidades de ascenso y progreso,
y hasta un buen lugar para trabajar
0 buenos compaferos. Esta lista de
opciones estd mas encaminada en
la actitud, esa que determinard por
siempre, tualtitud,y que, segun Harvard,
es la razon del éxito de los ejecutivos
mas importantes del mundo. Asi que
manos a la obra.

Contigo

En el primer grupo estadn los
"Resistentes”, que se caracteriza por
ir al trabajo porque les toca y buscan
cualquier excusa para no hacerlo. El
segundo, en laevolucion, es el "Apatico”
que cada mafana llega a su trabajo,
porque le pareceria malo no ir, es mas,
siente algo de culpa si no hace sus
labores diarias, pero no hace mas de
lo que le toca. En el tercer grupo estan
los “Conformes”, gue le descubrieron el
gusto a su labor, y de alguna manera,
les parece bueno servir a los demas
llegando, inclusive, a considerar que lo
que hacen es importante. El cuarto es
el "Comprometido”, pues, su evolucion
lo lleva a entender que su misién no
solo es servir a otros, sino que puede
crecer como persona y profesional,
hacer relaciones, y en general, puede
aprendery conocer viendo su, dia a dia,
como un desafio personal.

Y, por ultimo, esta el "Apasionado”,
quien, ademas de las razones del nivel

oA queé juegas?

anterior, tiene propdsitos que van mas
alld de las paredes de su empresa y
da lo mejor como una muestra de sus
capacidades.

Ahora, ;cudl de estos personajes,
podrd ofrecer un mejor servicio y
adaptarse mas répido a los cambios?
Parece |ldgica la respuesta, pero, quien
tiene mas propdsitos en la vida que
simplemente desarrollar una tarea,
podrd encontrar mas facilidades para
adaptarse y crecer. Ahora, aqui lo
importantes es que ty, en tu posicion
de jefe, gerente, director, supervisor
o coordinador, primero sepas en qué
nivel estas, de esa manera podras
idear un curso de accion para motivar
al resto de la gente que tienes a cargo
a descubrir la dimension sublime de su
trabajo.

El reto es poner en practica
las inteligencias: intelectual (IQ),
emocional (EQ) y social (SQ), pero,
especialmente, la del cambio
formulada por Stephen Hawking (CQ),
que nos permite tener la habilidad
de adaptarnos al cambio y poder
evolucionar.

“Aplican terminos y condiciones.
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a paralisis facial,
conocida como
Paralisis de Bell es una
enfermedad en la que
se afecta un nervio que
controla la mitad lateral
delrostro (de este nervio
hay uno a cada lado). Suele afectar un
solo lado del rostro.

La causa del compromiso de
este nerviecito en esta enfermedad
es desconocida, se cree en mayoria
que es el virus del herpes simple (el
mismo que causa los “fuegos”) el
que inflama este nerviecito y altera
su funcionamiento. También se cree
que “las gripas y resfriados” pueden
producirlo con alguna frecuencia.
Y pues hay otras enfermedades un
poco mas serias que también pueden
causarla. Lo cierto es gque puede
suceder esta afeccion a cualquier
edady que es algo temporal.

Los sintomas son muy variados
principalmente suele haber debilidad
y/0 inmovilidad de los musculos de
un lado (o infrecuentemente ambos
lados) de la cara, esto impide que el
ojo cierre bien pero al mismo tiempo
no deja abrirlo bien, también puede
hacer que ese lado de los labios no
se mueva como uno desea; puede
ademas haber tics, y/o escurrimiento
de la saliva por el lado afectado de los
labios, y/o pérdida del gusto en lado
afectado de la lengua, y/o sequedad
en boca, y/o sequedad en ojo del lado
afectado y/o lagrimeo en ojo del lado
afectado.
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Esta pardlisis suele solucionarse
sola en el transcurso de 2 a 3 semanas.
Normalmente no requiere intervencion
meédica. Hay casos que pueden durar
varios meses, aungue unas pocas
personas quedan de por vida con alguna
asimetria en los gestos, observandose
cierta irregularidad en la forma de los
labios y parpados al hacer gestos y al
hablar, como son los casos de George
Clooney, Angelina Jolie y Sylvester
Stallone. Ciertos tratamientos médicos
pueden ayudar a que la paralisis facial se

resuelva mas rapido, pero depende de
cada caso en particular.

Es muy importante cuidar los ojos
cuando por causa de la paralisis estos
no cierran bien, esto puede hacerse
con gotas o geles y/o parches, para
evitar la resequedad de la coérnea y
posibles ulceras futuras. La persona
puede ayudarse en casa con masajes
en la parte afectada del rostro, vy
haciendo muecas tratando de realizar
movimientos que se vean iguales en
ambos lados del rostro.

*Médico General - U. de Antioquia




® Temes sentirte solo, experimentar

estarlo o simplemente consideras

que es mejor estar acompanado?

(Al estar solo, disfrutas tu

soledad o necesitas siempre estar en

busqueda de una actividad que ocupe
tu tiempo?

La soledad es un término relativo.
Cuando hablamos de soledad casi
siempre se asume como un estado de
tristeza,yaquelasociedad noshahecho
creer que estar solos estd mal, nos hace
ver débiles o, casi, como si fuera un
castigo, porque supuestamente somos
seres sociales que debemos aprender a
convivir. Pero, ;Has analizado realmente
lo que estd detras de la soledad vy lo
maravilloso que puede ser este término
si lo entendemos como realmente es?

Si bien es cierto que somos seres
sociales, para poder ser individuos que
comparten y disfrutan con los demas
debemos empezar por saber quiénes
somos y aprender a sentirnos bien
con nosotros mismos, de esa manera
podremos tener una buena relacion con
los demas.

En muchas ocasiones buscamos
sentirnos bien estando acompanados
y olvidamos que la soledad es el
estado mas puro del ser humano, es
el encuentro con nosotros mismos
y es ahi cuando podemos descubrir

quiénes somos, qué queremos, qué nos
mueve, qué nos hace felices y saber
realmente en qué situaciones estamos
dispuestos a ceder y en cuales no, con
tal de honrarnos a nosotros mismos.
En el momento en que reconocemos
nuestro propio valor, estaremos listos
para compartir con los demas, siendo
completamente auténticos.

Existe una fuerte creencia de que
si estoy acompafnado estoy mejor, pero
esto solo hace evidente la complejidad
de algo que denominamos dependencia
emocional; como esta hay muchas otras,
por ejemplo, el creer que si estoy solo es
porgue nadie me quiere. Dado a estas
creencias es que nos esforzamos de
sobremanera para agradar a los demas,
sin entender que esto solo refleja un
estado de carencia. Buscamos ser
aprobados por otros, gustarle a los
demas y olvidarnos del vacio que nos
hace sentir el no tener a nadie a nuestro
lado y realmente lo Unico que estamos
haciendo con estas actitudes es buscar
en otros lo que nosotros no somos
capaces de darnos, comprometiendo
nuestros valores y perdiendo nuestra

I
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verdadera identidad. Cuando nuestra
felicidad depende de otros el
sufrimiento sera inevitable.

Muchas personas me preguntan
constantemente qué deben hacer para
no sentirse solos y poder transformar
esta dependencia. La verdad, la unica
solucion es aprender a disfrutar de
quiénes somos, conocer nuestras
fortalezas y debilidades, reconocer
nuestra historia personal y todo lo que
esto implique que es el resultado de
lo que hoy creemos ser. Si realmente
esperamos que nuestras relaciones
funcionen, debemos aprender a
valorarnos y entender que la formula
magica no esta en desvivirnos por los
demas, esta en honrarnos a nosotros
mismos, aceptarnosy respetarnos para
poder entregarme al otro tal y como
S0y, genuino, sin mascaras. Es asi como
lograremos aceptar y respetar a los
demas.

Elcambioestaenti tutieneslallave,
lo que hagas por ti se vera reflejado en
laforma como te relacionaras con otros.

*coach emocional - www.gladysfrancoruiz.com
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Vitrineando

En Unicentro Tecnologia

productividad y entretenimiento

Las ultimas tendencias en tecnologia
vienen recargadas de  innovacion,
evolucioény alta calidad.

Hoy en dia los avances tecnoldgicos
estan vinculados al diario vivir de cada
persona e incluso nos facilitan las
actividades en el ambito laboral y de
negocios. Gracias a esta herramienta
es mas practica y sencilla nuestra vida
cotidiana.

iPad Pro

“No des mas vueltas MOVISTAR
Sl lo tiene todo smartphone desde
$69.900 ven ya, visita nuestra
tienda digital y pregunta por
nuestros planes pospago desde
$55.900 con mas gigas y redes
sociales para que navegues sin
limites. Samsung J2 prime desde
$199.900. Te esperamos
Movistar local 1-41

Huawei P20 Lite se abre de un
vistazo. Al mirar la pantalla durante
menos de un segundo, puede
acceder a su telefono de manera
rapida y segura.

Oferta especial por solo
$719.900, llevalo de contado o
a cuotas.

Aqui puedes encontrar la mejor
tecnologia y llevar tu equipo
financiado sin necesidad de
tarjetas de credito. *Aplican
condiciones y restricciones.
Pregunta por nuestras ofertas.
CLARO BUIMON

local 1-02
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Ipad pro 12.9” Wifi + 4g (pude usarse
con sim card), 256 6B.

Pencil apple; compatible con tabletas
de la serie pro.

Apple watch 42mm serie 2 registra
actividad fisica, compatible

con dispositivos apple, registra
notificaciones de mesajes y llamados.
Articulos con un afo de garantia
Cases and Covers local 1-96

Huawei Y9 con una super
pantalla de 5.93”, un disefo
finamente elaborado disefio en
metal, rendimiento turbo para
una diversion perfecta, potente
camara que permite mas luz para
fotografias.

Pregunta por nuestras
promociones del mes.

CLARO MEYER
MOVILES
local 1-26

Moto g6 Play. No puedes
parar, tu smartphone
tampoco. Saca lo mejor
de tus tareas, peliculas y
juegos mas rapido, tienes
32GB de almacenamiento
para tus fotos, misica y
videos.

En Unicentro Juegos
y mucha diversion

Todos necesitamos jugar para distraernos sentirnos felices,
inspirarnosy desestresarnos. Ayuda a tus hijos a que descubran
el mundo a través de los beneficios del juego y en divertidas
actividades de entretenimiento que tenemos para toda la
familia, los tradicionales que no pueden faltar y los nuevos con
la mejor tecnologia.

_Salida3

=

Vitrineando

Factor 4D (realidad virtual) Te ofrece una recopilacion de los mejores
juego de accion, deporte, adrenalina y suspenso.

Mercenary (ACCION) - Boxeo(DEPORTE) - FancySkiiin (ADRENALINA)
Brookhaven Experiment ( SUSPENSO), entre muchos mas!!.

Las mejores salas de cine de
Cicuta son los 5 cinemas de Royal
Films en Unicentro porque tienen
ellas la combinacion perfecta de
buen tamafio, excelente sonido y
aire acondicionado, silleteria muy
comoda, estacionamientos y, lo
mejor, peliculas de estreno para
todos los publicos.

Recomendadas de noviembre:
Bohemian Rhapsody, basada en
la vida real de Fredy Mercury. Otro
estreno ideal para toda la familia es
Los Cascanueces, pelicula basada
en el cuento de hadas ballet con

el famoso vals compuesto por
Chaikovski.

ROYAL FILMS local 1-50 Ven a Happy City en familia y experimenta emocion, diversion y alegria
en cada una de nuestras atracciones. Te presentamos nuestras nuevas

maquinas Coconut Bash, tumba los cocos y activa la ruleta de premios,
con tu habilidad puedes ganar hasta 2000 puntos. Y si lo que te gusta es

irala Bolera, jugando LANE MASTER seras todo un profesional, posee
dos pistas de lanzamiento, la pantalla indicara tu puntuacion. Si logras
hacer 2 chuzas seguidas, activas los pinos dorados, que te daran mayor
puntuacion. Happy City local 1-51.

Simulador 360 Extreme
Simulador de realidad virtual.
Atrevete a ver el mundo con las
gafas de 360° disfruta en el centro
comercial esta novedosa atraccion,
con peliculas de terror, aventura,
deportes extremos y montaias
rusas. No hay limite de edad para
vivir una experiencia Unica.

El Arenero

La arena ejerce un poder de atraccion sobre

los nifos dificil de explicar y verlos jugar en

ella es un auténtico placer. La arena ofrece
multiples beneficios para el aprendizaje infantil,
especialmente durante los primeros afos de
vida, como el desarrollo de la creatividad, el nivel
cognitivo, ejercicio fisico, nuevas sensaciones,
socializacion y contacto con la naturaleza.

Para que tus hijos puedan jugar de una manera
divertida, alegre, dinamica, participativa, sin
riesgos, con una arena sin alérgenos ni minerales
cancerigenos, 100 % segura.

Ven y diviertete en el arenero de Unicentro.

Tren Expresso Magico

A los nifos les encanta y se divierten paseando por el
centro comercial, lo mismo ocurre con los adultos se
emocionan al ver un prototipo de locomotora a vapor.
Su imagen novedosa y divertida proporciona una
experiencia (inica a nifios y adultos.

Vniezntzr Contigo
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Vitrineando

La belleza exterior es lo mas importante a la hora

°
de atraer miradas, otorga poder e inspira confianza y

n nzcen rO respeto, cualquier mujer puede sacar ventaja sin poner
como requisito indispensable el ser guapa o bonita. La

belleza es subjetiva pero agrada a la sociedad, es pieza

/ o
Be e 2 a 1 ! Stetzca maestra para que la mujer proyecte una imagen poderosa
y confiable. Los productos y servicios resaltan, y ayudan a

conservar la belleza femenina.

ARGAN WEAR - PHYSICIANS BASE LIQUIDA - ELF
_l FORMULA El acabado luminoso y himedo
. Refrescante y ultra hidratante ayuda a aumentar la flexibilidad,
gracias al aceite de Argan minimiza la apariencia de poros,
puro, mejora el brillo, el tono, ayuda a restaurar, nutrir y proteger
la textura y la elasticidad de ] la piel.
) la piel. i
p! ILUMINADOR DE 0JOS - BYS
- Realice una

LABIAL LIQUIDO MATE mezcla dbf
colores digna de

-THE BALM ]
Esta formula de larga duracion una profesional
tiene una formula de menta aportando efecto
liquida y vainilla que dejaran magico atu
una sensacion de frescura en mirada.

tus labios.

CROMANTIC local 1-28

Colorking nacio de la idea de dibujar sonrisas en nuestro nifios

y nihas siempre innovando para ellos sus cortes y peinados
trabajamos con todo el corazon para entregar lo mejor de nosotros.
COLORKING local 1-05

Avene protector solar nifios
resistente al agua y sudor
50+ de proteccion.
Sesderma vitamina c fluido
luminoso antioxidante y
hidratante.

EpiSoleil protector solar
aclarante crema gel textura

sedosa.
BOTICA DE LA PIEL Cortella salon de belleza un lugar para descubrir la belleza que
local 1-87 hay en ti, veny atrevete a cambiar, creamos arte y forjamos un

estilo unico. CORTELLA local 1-74

ESTEE LAUDER

Crema reafirmante Resilience Lift,

renueva la elasticidad y la tersura del rostro, con sus
ingredientes lifting avanzados, ayuda a la produccion
natural de colageno, elastina. $369.000.

' i ) The red Lip Pure color, maquillaje con barra de labios pure f’:;} 7 a) - 1
Todo en cortes y peinados para los consentidos de la casa. calor con tonalidad roja mate un lapiz delineador traslucido, @regina_cueros @reginacueroscucuta
Contamos con la mejor atencion. STYLES KIDS local 1-46 polvo compato una cosmetigera roja. $189.900. LA RIVIERA local 1-83
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Gastronomia

RIS

o Unico que en la

gastronomia italiana podria

considerarse mas tipico que

la pizza seria el risotto, que,

igual queella, tiene unagran

variedad de presentaciones
paratodoslosgustos.Loshaydecuanta
cosa se consigue en el supermercado:
que si de champifiones, que si de pollo,
de chorizo, de espinacas, de mariscos,
de camarones, de queso parmesano,
de queso mozzarella, de cuatro quesos,
de tocineta, en fin, de lo que se nos
antoje.

En esta edicion de Unicentro
Contigo les vamos a ensefar a hacer el
risotto basico, que, aunque tiene queso
parmesano, bien puede considerarse
el punto de partida para afiadirle lo que
quiera, aungue asi solo, sin nada mas,
queda delicioso.

INGREDIENTES PARA 4
PERSONAS
-300 g de arroz
- 600ml de caldo (carne o pollo)
-4 cucharadas de mantequilla
- 50 g de queso parmesano rallado
-1cebolla
- azafran molido
- sal

PREPARACION

Primero pelamos y picamos
muy fino la cebolla. Echamos dos
cucharadas de mantequilla en una
cacerola hasta que se derrita, en la que
pondremos la cebollay la mezclaremos
hasta que quede brillante.

A continuacion afiadimos el arroz
y removemos para que se tueste un
poco. Cuando haya pasado un minuto
agregamos un poco mas de medio
litro de caldo de pollo, reservandonos
mas caldo por si necesitamos afadir
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mas. Ahora se cocerd el arroz, y esto
dependera del tipo que hayamos elegido.
Podemos usar arroz especial para risotto,
pero igual viene bien cualquiera de las
presentaciones que aparecen en el aviso
de Coagronorte, con la seguridad de que
les quedard de maravilla. Lo dejamos
al fuego unos 15 o 20 minutos, hasta
que desaparezca el caldo, y aca viene el
secreto magico: deje que el arroz se haga
con la tapa puesta pero mal colocada, de
modo que quede un pequefo hueco, y
si se acaba el liquido sin que esté hecho
el arroz vaya afadiendo mas. Una vez
hecho el arroz affadimos medio vaso

tto

CIE

ntal

del caldo que tenemos en reserva, y
echamos el queso elegido, un poco
mas de mantequilla, la pimienta y sal.
Removemos todo y tiene que quedar
un poco caldoso. Lo dejamos a fuego
lento hasta que quede pastoso, pero
sin pasarse, porque luego puede ser
poco comestible.

En este ultimo paso bajamos
aun mas el fuego, hasta que tenga la
consistencia que buscamos. Si se ha
quedado muy caldoso es cuestion de
esperar a que se evapore el liguido, y si
es demasiado espeso afladimos mas
caldo o agua.

&
et agronorte

Desde 1967




Cambi
de era

4

Por: Carlos Alberto Suarez Aparicio

os resultados, que son
tan esenciales en el
futbol, acaban de enfriar
la devocion por Pékerman
y le otorgaron a Arturo
Reyes en cuatro partidos,
la coyuntura para salir
del anonimato futbolistico, en una
patria futbolera que suele olvidar con
facilidad.

Para ser francos, la era de José
Pékerman culminé en Rusia 2018 con
emociones agridulces y una aureola
de escalofrios, después de un mundial
de resonantes brios, que le habian
encumbrado al olimpo como lo fue
Brasil 2014. Desde los numeros su
campafa parece impecable. Desde los
escalafones de la FIFA, la seleccion
en estos ocho afos, observaba a sus
rivales desde los altares, con méritos
que parecian suficientes para sostener
al técnico argentino de cara a un nuevo
proceso.

Sin embargo, las realidades en
el fuatbol estdn medidas por otros
termémetros que no tienen que ver con
la fiebre pasajera del aficionado raso
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sino con factores menos frivolos y
mas integrales. Dicho de otro modo, la
cancha, la pelota y el funcionamiento -
de un grupo de jugadores e
como equipo, determinan esas
realidades, a veces maquilladas

por los resultados. En estos ocho

anos la seleccion pocas veces

jugé bien al fuatbol, algunas

veces lo intenté dentro de las
equivocadas posibilidades

que planted el cuerpo técnico,

y eso si, nunca gand nada
representativo, que en el futbol

es dificil, pero que se debe

intentar como esencia de toda
competicion. En ese sentido

el balance es deficitario para el

cuerpo técnico que se fue.

Muchos  sostuvieron una
defensa acérrima de Pekerman
porgque nos devolvido a un mundial
después de 16 anos y encadend
otra  clasificacion  consecutiva
cuarto aflos después a Rusia 2018.
Ese es un hecho innegable, como lo
fue (afirmado por varios jugadores),
su paternal influencia con efectos
positivos en la confianza que le
genero al grupo, lo que algunos en el
balompié llaman equivocadamente
“cambiar la mentalidad” al jugador.

Hasta alli los balances suman
puntos a favor y en contra de
Pékerman, si tenemos en cuenta
que en esta patria grande habitan
al menos cuarenta millones de
criticos del futbol, (algunos
profesionales de amplio criterio y

conocimientos) y unos cincuenta millones de técnicos, que se
creen con derecho a dirigir la seleccion, y gue avalan aquella
maxima tan gastada pero vigente: tener a todo el mundo
satisfecho es imposible.

Sin embargo, el pero gue acabo con la era Pékerman y su
extensisimo cuerpo técnico de catorce inutiles asistentes,
lo determinaron por otras razones que ahora se hacen de
dominio publico. Nada nuevo para ser sinceros en la seleccion
Colombia: los insaciables apetitos de esa peste que son
algunos empresarios del futbol. Si, esa jauria de ignotos que
mueven los poderes del balompié desde las sombras. Aquellos
gue, con sus invisibles hilos podridos, influyen en las convocatorias,
imponen sus jugadores por encima de los demas, sin contar si son
buenos o no, y que reparten dinero a diestra y siniestra para llenar
bolsillos de técnicos, dirigentes y allegados inescrupulosos.

Estos ultimos, son los eternos complices del futbol que, con
ligereza de conciencia, aceptan las reglas tenebrosas que aniquilan
la ética de este deporte y lo mas grave, quebrantan la moral de una
seleccion que representa un pais. Ese era el mal. Hasta ahora se
confirmd, después de gue muchos lo suponiany sélo algunos pocos,
denunciaron, a un alto costo, lo que fue un negocio tan podrido en
su esencia y sus formas al de Odebrecht o al de Reficar, para citar
ejemplos. Lo peor del asunto, hecho a espaldas de una opinion
publica que ya no se escandaliza con este tipo de procederes y que
parece legitimarlos por costumbre.

Como no hay mal de cien afos ni comité ejecutivo de federacion
que lo resista, se estd buscando técnico. Algunos sugieren la

continuidad para Arturo Reyes después de estos cuatro juegos,
otros estamos de acuerdo que dejar a Reyes, es quemarlo
en vida en esa hoguera de vanidades estériles que es el
futbol colombiano. Déjenlo tranquilo. Que disefie el futuro
de las selecciones juveniles y que siembre unos frutos,
que seguramente el propio Reyes debe recoger. Por ahora

se hace necesario contratar un buen profesional que,
con cinco dedos de frente, dirija bien y les permita a los
jugadores, esa expresion futbolistica tan colombiana. Ese
toque lucido y estético que encanta a la vista y al alma de
quienes van a una cancha o ven por la tele, un solo de pelota.

Urge un técnico que vea en la tactica la herramienta para

hallar un orden necesario y por sobre todas las cosas, que

dirija no solo para ganar partidos, si no para aspirar a titulos.

Existe la materia prima. Mal hechas las cuentas, puede haber

treinta seleccionables de alta calidad futbolistica que de buen

modo hoy vestirian la camiseta patria. Ellos parecen estar listos.

Esperamos que la Federacion Colombiana de Futbol, el técnico

que designen, la prensa y el hincha colombiano, también estén

listos para un nuevo proceso.
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COLECTIVO DE ABOGADOS

VELASCO TARAZONA

S.A.S.
ASEORIA LEGAL PARA EMPRESAS

DERECHO LABORAL, PENAL, COMERCIAL, CIVIL, SEGUROS, Y
ADMINSTRATIVO CON GRUPO DE ABOGADOS ESPECIALIZADOS

DEMANDAS CONTRA EL ESTADO

, Muerte y
Oficial, Muerte de Policia
sta de la Libertad, Mu
iZaci

Reestablecimiento del Equilibrio Econd Contrato,
Responsabilidad Cwvil, Responsabilidad Medica.

DICTAMENES PERICIALES EN: Indemnizacién de Perjuicios por Lucro
Cesante y Dafio Eme
del Equilibrio Ec

Consulta en nuestra pagina web y obten nuestro poartafolio de servicios

ClIl 22N # 18E — 65 Urb. Niza - Ciicuta
321 995 2610 - 301 775 1067 - 304 378 4122 - 594 4143
www.colectivodeabogadosvelascotarazona.com
velascotarazonaasociados@hotmail .com
velascotarazonaasociados@gmail.com

COOPSERCIVICOS
ASOCIADOS C.T.A.

Vigilancia y Seguridad Privada

» Vigilancia fija movil con la utilizacion de medios tecnologicos
+ Conexo con asesoria, consultoria e investigacion en seguridad privada
« Escoltas a personas, vehiculos y mercancias
* Monitoreo de alarmas y C.C.TV.

Av. 6 No. 10-20 oficina 201 Edificio Daccach tel 572 9832
WWW.COOpSEercivicos.com




Salud

odos los que han querido dejar de
fumar o lo ha intentado o incluso
que lo logré, sabemos que no es
un camino facil, que es un habito
ligado a muchos aspectos de la
vida diaria. Hay sintomas comunes
y de conocimiento global acerca
de lo que genera este proceso de desintoxicacion,
como: el mal genio, laansiedad, las ganas de comer
dulces y lo dificil que es estar en lugares donde un
cigarrillo este encendido, pero ;qué pasa realmente
en nuestro cuerpo y nuestra mente durante esta
liberacion del vicio?

A las 24 horas

No dejas de pensar en el cigarrillo, vienen las
luchas internas, una voz te dice que no quieres
fumar y la otra que no importa, que es tu decision,
las ganas son tremendas, pero poco a poco van
disminuyendo. En cuanto a tu cuerpo se reducen
los niveles de monodxido de carbono en los
pulmones, aumenta los niveles de oxigeno en la
sangre.

Primera Semana

Sigue siendo una lucha bastante dificll,
probablemente estés en situaciones en las
que acostumbrabas fumar, como después del
almuerzo, con el café de la mafiana, momentos de
estrés o de espera, cada que sientas que tu cabeza
no deja de pensar en el cigarrillo, intenta cambiar
de tema y de ambiente, distrae tu mente. A esta
altura tu cuerpo ya habra eliminado la nicotina y la
cotinina, pero alquitrdan aun se encontrara en tus
pulmones, habras recuperado el gusto y el olfato.

Los primeros 3 meses

Fumar no es solo una adiccion fisica, también
es una conducta aprendida, una rutina. Seguiras
sintiendo irritabilidad, mal genio, nervios vy
cansancio, pero poco a poco todo esto iréd
disminuyendo a medida que tu salud va mejorando,
sientes mayor facilidad al respirar, los dolores de
cabeza cesan, la congestion nasal desaparece, tu
piel se sentira mejor al igual que tus ojos. Es normal
que subas un poco de peso, pero no te desesperes,
todo es parte de un proceso y tu cuerpo debe
acostumbrarse a este nuevo estilo de vida.
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Después de 9 meses

Todo sera mas sencillo, llevas tiempo rehaciendo tu
vida como un no fumador, tus pulmones estaran mucho
mas sanos, y los cilios te ayudaran a expulsar toda esa
flema vieja producto del cigarrillo, habras combatido las
infecciones y todo tu sistema respiratorio funcionara
mejor. En este punto no debes recaer, podras sentir
que ya no te provoca tanto fumar y que si te fumas un
cigarrillo nada pasarg, pero tu mente aun se encuentra
débil y es probable que retomes el vicio.

Después de 1ano
El olor de tu cuerpo ha cambiado notablemente, ya
no encontraras las manchas amrillas en tus dedos, tu
aliento se habra desintoxicado también, el riesgo de
enfermedad coronaria disminuye a la mitad. Este riesgo
seguird bajando, tendras mucha mas energia, y te sera
mas facil estar en ambientes donde haya fumadores.

Después de 5 anos
En este momento, sentiras que tu yo fumador es parte
del pasado, tus arterias y vasos sanguineos habran vuelto
a su tamano normal, lo que disminuye notoriamente las
probabilidades de un accidente cerebrovascular.

Después de 10 afos

Cuando hayas llegado a esta etapa, no tendras ni
el mas minimo deseo de fumar, una de las principales
preocupaciones de los fumadores es el cancer,
pues felicidades, en esta etapa las posibilidades de
desarrollar cancer de pulmoén y morir de él se reducen
aproximadamente a la mitad en comparacion con
alguien que sigue fumando, al igual que cancer de boca,
de garganta o de pancreas.

Después de 15 anos

Después de 15 afos alejado del cigarrillo, tu cuerpo
estara casi igual que el de alguien que no haya fumado
jamas, las probabilidades de enfermedades coronarias
son casi nulas, al igual que el cancer de pancreas, tu
vejiga estara saludable y libre de todas esas toxinas. Tu
vida habra cambiado por completo.

Es el momento de intentarlo, no importa cuantas
veces debas volver a iniciar el proceso, el habito del
cigarrillo es tremendamente nocivo para tu salud y la
de quienes te rodean, ademas de contaminar el medio
ambiente. No temas en pedir ayuda de instituciones o
amigos, no estas solo.

Nuestro compromiso:
Mejorar la vida del
sector rural

Mas de 1.000 viviendas rurales:
ComfaOriente esla Caja que se ha convertidoenlagran
aliada de la poblacion rural de escasos recursos.
Actualmente adelanta el proceso de construir mas de
1.000 viviendas a través de las Gerencias Integrales, el
programa de construccion y mejoramiento de vivienda
derivado de la aplicacion de los Subsidios de Vivienda
de Interés Social Rural.

ESPUES |

D

viciLaDO SupcrBubsidio

ComrAORIENTE

Estos subsidios son administrados por ComfaOriente a través
del programa liderado por el Ministerio de Agricultura, Banco
Agrario de Colombia, la Agencia de Desarrollo Rural y la
Gobernacion de Norte de Santander, dentro del marco de la
Ley 32 de 1991, ley que se constituye en el marco general con la

creaciondel Sistema Nacional de Vivienda de Interés Social.

Bucarasica » Lourdes » Gramalote
Salazar » La Esperanza » Durania » Cucutilla
Pamplona » Mutiscua » Silos = Chitaga
El Tarra » Tibti » Hacari » Sardinata « El Zulia
Cicuta = Santiago » San Cayetano
Villa del Rosario » Los Patios » Ragonvalia
Pamplonita * Labateca » Cécota
San Calixto = El Carmen = Ocafia = La Playa
Abrego » Teorama « Convencion

Subsidios ejecutados: 1.609
Subsidios en proceso 1044

de ejecucidn;

*DATOS A DIC. 2017
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Antofagasta - Chile

a difusion de la grabacion

de las conversaciones que

sostuvieron las tripulaciones

de seis vuelos - cinco de

LATAM y uno de COPA - con

ocasion del avistamiento de
ovnis sobre Antofagasta, Chile, el pasado
mes de mayo, ha puesto sobre el tapete
con gran fuerza el tema de la existencia
de vida en otros planetas.

La fuerza del tema esta en que no se
trata de un solo piloto, del que se pueda
decir que estaba alucinando, sino de
los pilotos y copilotos de seis aviones

comerciales de aerolineas importantes,
quienesvieron pormas de mediahoralos
desplazamientos caprichosos de estos
aparatos extraterrestres. Y, para mayor
refuerzo, no solo se trata de lo que vieron
estos pilotos sino de lo que registraron

los equipos de radar de sus aviones
y de las autoridades aerondauticas en
sus bases en tierra. Vale decir, el hecho
sucedio y no cabe discusion alguna, sin
importar que la fe religiosa les impida a
muchos creer en ello.

Chile es el quinto pais de América
con el mayor numero de avistamientos
de ovnis, después de Estados Unidos,
Peru, Brasil y Rusia. Durante los ultimos
65 afos han sucedido mas de 600
avistamientos, y esta zona del norte ha
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sido protagonista, incluso, de casos
como 