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Buenaventura a
racionamiento

de agua por el
Inclemente calor

Buenaventura es el primer ente territorial del Valle del
Cauca que presenta un racionamiento de agua potable como
consecuencia del fenémeno de El Nifio.

Las autoridades de la ciudad anunciaron cortes de agua dia-
rios de tres a cuatro horas debido al bajo nivel que presenta el rio
Escalerete, que abastece de agua el acueducto distrital.

En el Valle hay por lo menos ocho municipios en alerta roja
ante la escasez de agua. PAG. 6

M Tendra un valor de $610.720

Pico y placa ya con

sancion monetaria . :
sl Nlace el Internacional FC de Palmira

del pico y placa con la introduccion de sanciones monetarias,

BetPla

seglin anunci6 el Secretario de Movilidad, Wilmer Tabares, tras Foto: Prensa del equipo
la conclusién de una semana pedagogica que resulté en 1,167 UNA NUEVA HISTORIA SE ESCRIBE ESTE ANO PARA LA REGION Y PARA LA 'VILLA DE LAS PALMAS', QUE LE ABRE LAS PUERTAS A UN
comparendos NUEVO EQUIPO EN EL BALOMPIE NACIONAL, CON LA IDEA DE IMPULSAR Y APOYAR EL TALENTO DE LOS FUTBOLISTAS PALMIRANOS,

NACE EL INTERNACIONAL FC DE PALMIRA LA NUEVA ESCUADRA VALLECAUCANA EN EL FUTBOL PROFESIONAL COLOMBIANO Y QUE

Desde ayer los conductores enfrentaran multas significativas JUGARA EN EL MUNICIPIO DE PALMIRA.

de $610,720 por incumplir la restriccion. PAG. 2
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M Varias reuniones importantes

Alcalde Eder esta en Washington,
conozca aqui la razon

n Washington, el alcalde de Cali,
EAlejandro Eder, dio inicio a una

serie de encuentros estratégicos
este lunes 29 de enero, comenzando con
una reunion con el embajador de
Colombia en Estados Unidos, Luis
Gilberto Murillo.

La agenda prioritaria se centro en fort-
alecer los lazos entre la Administracion
Distrital y el gobierno estadounidense,
con la intencion de movilizar recursos téc-
nicos y financieros para proyectos clave en
la capital vallecaucana.

Uno de los principales focos de dis-
cusion fue la gestion de recursos para
proyectos de seguridad y proteccion del
medio ambiente en Cali. Ademas, se busco
fortalecer las relaciones comerciales con
el objetivo de impulsar las exportaciones y
generar mas empleo en la ciudad, un
aspecto fundamental para el progreso
econémico de la region.

Cali, ;sera sede
de la COP Biodiversidad?

B Sancion monetaria

Foto. Red social de Alejandro Eder
Eder se reuniéo con el embajador de
Colombia en Estados Unidos, Luis Gilberto
Murillo, para movilizar recursos técnicos y
financieros.

En este encuentro, el alcalde Eder tam-
bién expresd su interés en posicionar a
Cali como sede de la COP16 Biodiversidad,
subrayando la necesidad de contar con el
respaldo internacional para abordar los

desafios ambientales. Paralelamente, se
discutieron estrategias de inversion social
en areas cruciales como paz, reconcil-
iacién, migracion y oportunidades para
los jovenes de la ciudad.

Otro punto clave en la agenda fue la
promocién de la cultura. La participacion
de musicos del Petronio en el Festival de
Jazz en New Orleans se presenta como una
oportunidad para destacar el rico patrimo-
nio cultural de Cali a nivel internacional.

En sus declaraciones desde
Washington, Eder compartio detalles
sobre sus reuniones, destacando la impor-
tancia de la gira en distintas entidades del
gobierno de Estados Unidos. Seiial6 que el
objetivo es buscar apoyos para proyectos
clave en Cali

Reuni6n con el Banco Interamericano
de Desarrollo

Desde a red social X', Eder informo la
reunion que tuvo con el Banco
Interamericano de Desarrollo, donde se
abordaron temas esenciales para el desar-
rollo de 1a ciudad.

Evite multas, se acabo la semana
pedagogica del pico y placa

ali se encuentra en una nueva fase en

la aplicacién del pico y placa, con la
implementacion de sanciones monetarias,
seglin anuncio el secretario de Movilidad,
Wilmer Tabares. La semana pedagogica,
que tuvo lugar del 22 al 26 de enero, marco
elfinal de la fase educativa, durantela cual
se elaboraron 1,167 comparendos como
parte de la concientizacion sobre la medi-
da.

A partir del Iunes 29 de enero, la ciu-
dadania debera ajustarse a las reglas mas
estrictas del pico y placa, con multas de
$610,720 para aquellos conductores que no
cumplan con la restriccion.

El Secretario de Movilidad destaco que
aquellos conductores que realicen un
curso educativo dentro de los primeros
cinco dias después de recibir un com-

parendo podran beneficiarse de un des-
cuento del 50%. Esta iniciativa busca
fomentar la concientizacion y la pronta
correccion de comportamientos que
violen las normativas de trafico.

Durante la semana pedagobgica, se
realizaron 1.167 comparendos, lo que evi-
dencia la necesidad de reforzar la concien-
tizacion sobre la medida y su importancia
para la movilidad y el medio ambiente en
la ciudad. Con la aplicacién de multas
econdmicas, se espera un mayor
acatamiento por parte de los conductores.

Pico y placa
Es crucial recordar la rotacion del
pico y placa para evitar sanciones. Los
primeros seis meses del ano seguiran el
siguiente esquema: los lunes, la restric-

Foto: Secretaria de Movilidad de Cali
La multa por esta sancion estd en alrededor de
$610,720.

cion aplica para placas terminadas en 9
y 0; martes, placas terminadasen 1y 2;
miércoles, placas con digito finalen 3 y
4; jueves, placas con nimero finalen 5y
6; y los viernes, placas que finalizan en
7y8.

En este contexto, el Secretario de
Movilidad hizo hincapié en la importancia
de la responsabilidad individual para
mantener la fluidez del trafico y reducir la
congestion en las vias.

Foto: Freepik
A pesar de los avances en la atencion médica, Cali cend el afio 2023 con 20 casos
de lepra.

B Enfermedad de Hansen

La lepra en Cal,
lucha contra una
enfermedad milenaria

n Cali, la Iucha contra
Ela lepra se ha conver-

tido en un enfoque pri-
oritario para la Secretaria de
Salud, que busca no solo abor-
dar los aspectos médicos de la
enfermedad, sino también
romper con el estigma y la dis-
criminacion asociados. A
pesar de los avances en la aten-
cion médica, la ciudad cerro el
ano 2023 con 20 casos de lepra,
lo que plantea desafios signi-
ficativos en términos de diag-
nostico oportuno y manejo de
la enfermedad.

El Programa Hansen de
Cali desempena un papel fun-
damental al centralizar su
atencion en el Centro de Salud
Panamericano de la Red de
Salud del Centro ESE. Este
centro cuenta con un equipo
experto dedicado al tratamien-
to integral de la lepra, abor-
dando tanto los aspectos médi-
cos como los sociales asocia-
dos a la enfermedad.

La Secretaria de Salud ha
implementado acciones con-
tundentes en  diversos
entornos, como el comuni-
tario, institucional y educati-
vo, como parte del Plan
Estratégico Nacional de
Prevencion y Control de la

Enfermedad. Estas acciones
buscan no solo la asistencia
técnica y la capacitacion con-
tinua para la atencioén integral
del paciente, sino también la
eliminaciéon de la discrimi-
nacion contra las personas
afectadas por Hansen y sus
familias.

Un elemento crucial en
este esfuerzo es la erradi-
cacion del estigma asociado a
la lepra y la promocion de la
dignidad de las personas afec-
tadas. La asociacion de
pacientes, expacientes y con-
vivientes de la enfermedad
juega un papel esencial, recibi-
endo apoyo y acompanamien-
10 en este proceso.

Dia Mundial
contra la Lepra

En conmemoracion del Dia
Mundial contra la Lepra o
Enfermedad de Hansen, la
Secretaria de Salud llevo a
cabo una jornada de capac-
itacién en lepra. Esta capac-
itacién se centrd en aspectos
clave, como el método de trans-
mision, signos, sintomas, diag-
noéstico, tratamiento y la
captacion de sintomaticos de
piel. La actividad involucré a
41 lideres de la comuna 21.
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Graffiti

Sube a 22 lista de
precandidatos presidenciales

La semana pasada Gra
ffiti publico la primera
lista de posibles precan-
didatos presidenciales

— 7
b = para las elecciones de
& ~ B 2026y, a raiz de esa nota,
’ % varios lectores del mundo

Wilson Ruiz

b

politico se comunicaron
con el autor de esta
columna para informar sobre otros nom-
bres que estan en el sonajero.

A la lista de 20 posibles precandidatos se
suman dos muy relacionados con la region
Pacifico: Wilson Ruiz y Luis Gilberto
Murillo.

Al exministro Ruiz lo viene promoviendo un
sector que considera que la derecha debe
apostarle a un candidato presidencial que
no sea visto como extremo.

Después de su candidatura a la Alcaldia de
Cali-la cual declind pocos dias antes de las
elecciones en favor del alcalde Alejandro
Eder-, Wilson Ruiz se ha dedicado a opinar
de temas nacionales y, aunque hay quienes
lo dan como candidato al Senado, estd
abierta la posibilidad de que participe en la
consulta presidencial de la derecha.

En una tendencia mas de centro hay
quienes consideran que el actual emba-
jador de Colombia en Washington, Luis
Gilberto Murillo, esta listo para ser can-
didato presidencial.

Virgen Santisima de Guadalupe

En la campana de 2024,
Murillo fue precandidato
por corto tiempo, pero
decliné para ser la formu-
la vicepresidencial de
Sergio Fajardo y, pasada
la primera vuelta, adhiri6
al presidente Gustavo

_ " Luis Gilberto
Petro, quien lo nombr6é murillo

en la Embajada de
Colombia en Estados Unidos.

Con estos dos nuevos nombres, la lista de
presidenciables para el 2026 va asi:

Laura Sarabia, Mauricio Lizcano, Verdnica
Alcocer, Francia Marquez, Roy Barreras,
Maria José Pizarro, Carolina Corcho, Carlos
Caicedo, Daniel Quintero, Gustavo Bolivar,
Claudia Loépez, Sergio Fajardo, Alejandro
Gaviria, Francisco Barbosa, Maria Fernanda
Cabal, Abelardo De La Espriella, Paloma
Valencia, Juan Guillermo Zuluaga, German
Vargas Lleras, David Luna, Wilson Ruiz y
Luis Gilberto Murillo.

* ¥ ¥

Y una pregunta para cerrar: {En esta lista
estara el "tigre” que aseguré tener el
expresidente Alvaro Uribe o es una de las
precandidaturas que aln no se han
destapado? Porque, obviamente, surgiran
méas nombres.

Virgen Santisima de Guadalupe, Madre de Dios, Sefiora y Madre nuestra. Venos aqui postrados ante tu santa imagen, que nos dejaste estampada
en la tilma de Juan Diego, como prenda de amor, bondad y misericordia. Atn siguen resonando las palabras que dijiste a Juan con inefable ternu-
ra: "Hijo mio queridisimo, Juan a quien amo como a un pequeiiito y delicado," cuando radiante de hermosura te presentaste ante su vista en el cerro

del Tepeyac.

Haz que merezcamos ofr en el fondo del alma esas mismas palabras. S, eres nuestra Madre; la Madre de Dios es nuestra Madre, la més tierna, la
mas compasiva. Y para ser nuestra Madre y cobijarnos bajo el manto de tu proteccion te quedaste en tu imagen de Guadalupe.

Virgen Santisima de Guadalupe, muestra que eres nuestra Madre.

Defiéndenos en las tentaciones, consuélanos en las tristezas, y ayddanos en todas nuestras necesidades. En los peligros, en las enfermedades, en
las persecuciones, en las amarguras, en los abandonos, en la hora de nuestra muerte, miranos con 0jos compasivos y no te separes jamas de

nosotros.
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Editorial

Infraestructura de
ali, un desafio

Hay que respaldar ol alcalde Eder en su
proposito de poner la casa en orden.

| nombramiento de la abogada Luz

Adriana Vasquez como secretaria de

Infraestructura de Cali tiene una

razon valida, el alcalde Alejandro

Eder designo para este cargo a una

profesional del Derecho y no a un inge-

niero, porque esta cartera estq sumida en problemas

legales que obstaculizan la recuperacion de las vias de
la ciudad.

Vasquez es una abogada con experiencia en trans-
parencia y contratacion estatal, y tiene trayectoria en el
ambito de la infraestructura. Su paso por la Agencia
Nacional de Infraestructura (ANI) y la Agencia
Nacional de Seguridad Vial le brindan una perspecti-
va importante para abordar los desafios que enfrenta
la Secretaria de Infraestructura de Cali.

La nueva administracion heredo una dependencia
plagada de problemas juridicos: 2.373 derechos de peti-
cion sin resolver y 41 sentencias judiciales en firme, de
las cuales 37 tienen término vencido, representan un
verdadero obstaculo para la gestion eficiente. Resolver
estos asuntos no solo es crucial para poner fin a poten-
ciales incidentes de desacato, sino también para evitar
un impacto negativo en el ya ajustado presupuesto de
la secretaria, que para 2024 se redujo significativa-
mente en comparacion con afios anteriores, solo $142
mil millonesy el costo total para reparar el 100% de las
vias de Cali se estima en alrededor de $2 billones.

Ademas, la nueva secretaria deberd abordar la sus-
pension de 16 obras que representan una inversion de
mas de $172 mil millones y la carencia de maquinaria
operativa, ya que 72 de los 130 vehiculos destinados a
trabajos de infraestructura estan inactivos por falta de
mantenimiento.

En este contexto, el nombramiento de una abogada
especialista en contratacion publica es una decision
estratégica, pues es necesario poner orden en la
Secretaria de Infraestr

L
Ramon y los tertulianos

amoén Ignacio Ate-

hortiia Cruz alguna

vez me confesd que
su mejor proyecto realiza-
do fue ser rector del
Colegio de Santa Librada,
la primera institucion
publica fundada en 1823
por Francisco de Paula
Santander. Este hijo de
Buga no escogi6 serlo en el Colegio Académico,
donde curs6 su bachillerato, porque de estu-
diante rebelde promovio6 huelgas e hizo lideraz-
go en los anos setenta, cosa que jamas olvi-
darian los administrativos departamentales
con competencia de nombrar rectores. Conoci a
Ramoén en la década del noventa en la
Universidad Santiago de Cali, cuando nos
impartia una capacitacion pedagogica a los cat-
edraticos. Lo segui hasta la cafeteria y; desde
aquel dia, fuimos contertulios. Descubri, por su
erudicion, que ademas de gran lector era inves-

LUIS ANGEL MUNOZ
ZUNIGA

_ tra las pensiones de
A los  colombianos-  estd
| demostrando por qué es tan
grave que todas las pen-
siones queden en manos de
los politicos. Tenemos evi-
dencia para mostrar que la
entidad habria incurrido en mas de 100 mil mil-
lones en sobrecostos en contratos.

En el afio 2020, Colpensiones adjudicé un con-
trato para tres componentes, por un valor de 41
mil millones. E1 componente “Contact Center”
costaba 25 mil millones. El actual Gobierno adju-
dic6 un nuevo contrato solo para el Contact
Center por 65 mil millones de pesos. Esto equiv-
ale a un sobrecosto de $39 mil millones; $1.400
millones adicionales por mes -un aumento de
151%-.

El contrato adjudicado de 2020 tuvo 5 otrosies,
cuatro por la actual administracion de
Colpensiones. El contrato original tenia un valor

y S olpensiones -el fondo
f R plblico que adminis-

PALOMA
VALENCIA

tigador de los principales archivos de historia.
Me confes6 que demostrd su presuncion de la
existencia de documentos, desaprovechados y
abandonados en la vieja edificaciéon de Santa
Librada. Efectivamente, semanas después de
posesionarse, habia hallado encostalados en un
semisotano varios manojos de manuscritos y
correspondencia, intercambiada entre los otro-
ra calenos y Francisco de Paula Santander.
Clasifico la documentacion, la confronté en
archivos historicos de las ciudades con colegios
santanderinos, visité familias herederas de
tradicion oral ancestral y se dedic6 a escribir la
historia de Santa Librada. En abril publicara su
segundo tomo. Ramoén, ademas de producir his-
toria escrita, es un encantador tertuliano. Mi
propuesta es que lo invitemos para que nos
deleite extramuros con la magia de su verbo
encantador, como en el siglo XIX lo hicieron el
Chato Buenaventura en el “Cali Viejo” y
Ezequiel Gamboa en el “Corrillo Gato Negro”
en la Loma de la Cruz.

‘Mermelada en Colpensiones?

mensual de $1.038 millones. En solo otrosies el
sobrecosto total ha sido de $16,6 mil millones.

El contrato del Contact Center no solo supone
enormes sobrecostos, como lo hemos dicho, sino
que todo su proceso esta lleno de dudas. Por una
parte, abrieron la licitacion por 72 mil millones,
cifra tan abrupta que incluso quien obtuvo la lic-
itacion ofrecio los servicios por 65 mil millones.
Pero lo peor son las dudas sobre la idoneidad de
los contratistas: el 11 de octubre de 2023, el
Comité Evaluador de Colpensiones concluy6 que
la empresa (a la que después se le adjudico) no
cumplia con los requisitos juridicos y que no
estaba habilitada. Pidieron declarar desierta la
licitacion. No obstante, la directiva de
Colpensiones tomé otra decision: contrataron
una firma de abogados externa que, al poco tiem-
po, con un analisis hiper veloz concluy6 que si
cumplia con los requisitos y; sin mas demoras, le
adjudicaron. Hay rumores sobre funcionarios
que desde adentro de la entidad advirtieron la
violacion de las normas contractuales.

Lea la columna completa en www.occidente.co

Evoluciona

Crecer es dejar atrds algo a
lo cual estuvimos apegacdos y de
lo cual nos cuesta desprender-
108, es atrevernos una vez mas
y estar dispuestos a ser dife-
rentes de lo que fuimos ayer, es
desarrollarnos y evolucionar
desde adentro.

Cuando decidimos cambiar
una actitud negativa, estamos
creciendo.

Cuando decidimos corregir
un error, estamos evolucionan-
do.

Cuando dejamos de hacer
algo que nos empequeriece, esta-
mos desarrollandonos.

Todos los dias la vida nos
presenta oportunidades de cre-
cer.

Para proyectarse en el tiem-
po como algo duradero, este
cambio debe ser paulatino y
consciente. Observemos a la
naturaleza, y mds particular-
mente a los darboles: en otofio
pierden su follaje y se liberan
de la carga innecesaria,
recogiéndose dentro de si para
recibir el invierno. Por fuera,
parecieran no tener vida, pero
preparan sus raices para que
en la primavera sus ramas
puedan ver surgir los primeros
brotes, dando lugar a las hojas
9y luego los frutos del verano.

Las columnas reflejan la
opinién del autor, no la

posicion editorial del Diario
Occidente.
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M Creador de Zandunguiza

Asesinan a DJ Perikles, conozca
aqui que se sabe del caso

n la madrugada del
Elunes 29 de enero, el

DJ Perikles, alias de
David Alejandro Martinez
Arango, perdi6 la vida en
un presunto intento de
hurto en el barrio El
Jardin. La noticia ha
impactado a la comunidad,
generando incertidumbre
sobre las circunstancias de
este fatal desenlace.

El incidente tuvo lugar
alrededor de las 4:10 AM
cuando DJ Perikles tran-
sitaba por la carrera 29 con
calle 29. Segiin informes
preliminares, un presunto
intento de hurto culminé

en un fatal disparo en la
cabeza de la victima. Las
autoridades, incluyendo
patrullas del modelo
Nacional de Vigilancia
Comunitaria por cuad-
rantes y personal de la
Seccional de Investigacion
Criminal, respondieron al
llamado para recopilar evi-
dencias fisicas y testimo-
nios en el lugar de los
hechos.

DJ Perikles, reconocido
por su contribucion a la
escena musical de Cali y
creador de la famosa
rumba 'Zandunguiza'. La
noticia de su muerte ha

generado un profundo
pesar en la ciudad, y sus
seguidores han expresado
su lamento en las redes
sociales, recordando su
legado musical.

La investigacion
sigue activa

El comandante de la
Policia Metropolitana de
Cali, general Carlos
German Oviedo, informo
que estan trabajando para
esclarecer los motivos
detras de este tragico suce-
so. La especulacion sobre
un posible vinculo con un
intento de hurto agrega

M El alcohol sigue siendo un factor importante

complejidad a la investi-
gacion, que busca identi-
ficar a los responsables y
determinar las circunstan-
cias exactas que llevaron a
la muerte de DJ Perikles.
"Hacia el lugar llega al
personal de la Seccional de
Investigacion Criminal con
el fin de recolectar eviden-
cias fisicas, elementos
materiales probatorios,
verificacion de camaras de
circuitos cerrados y even-
tualmente es testimonios
de personas que pudieron
presenciar el lugar, pues
estamos recolectando toda
esa informaciéon para

Foto: Red social DJ Perikles

Segun informes preliminares, un presunto intento de hurto culminé
en un fatal disparo en la cabeza de la victima.

determinar cuales fueron
los moviles que caus6 la
muerte de esta persona
aqui en ese sector de la ciu-
dad, qué tipo de armamen-
to fue el que causd la
muerte un disparo con ar-
ma de fuego en la cabeza lo

cual ocasion6 el falleci-
miento", explico el general.

En un comunicado ofi-
cial, las autoridades instan
a la colaboracion ciu-
dadana para obtener infor-
macién valiosa que pueda
ayudar en la investigacion.

En Cali, a pesar de los
esfuerzos continuos de
las autoridades para
preservar la seguridad
ciudadana, la persistencia
de casos de violencia atun
mantiene a la comunidad
en alerta. Un nuevo inci-
dente, ocurrido reciente-
mente en un sector de la
ciudad, ha vuelto a poner
de manifiesto los desafios
que enfrenta la capital val-
lecaucana en términos de
seguridad y convivencia.
El tragico suceso
involucra una rifna entre
una pareja de esposos que
lamentablemente desenca-
dend en una agresion letal.
La mujer, en un acto de
intolerancia, utiliz6 un
arma blanca contra su
esposo, resultando en su
fallecimiento en el lugar
de los hechos. La respuesta
del personal del Modelo

Mujer habria matado a su esposo
en un caso de intolerancia en Call

Nacional de Vigilancia
Comunitario por Cua-
drantes dio con la captura
inmediata de la respons-
able de la agresion.

La violencia intrafamil-
iar y los conflictos derivados
de la ingesta de licor siguen
siendo desafios criticos que
las autoridades enfrentan en
la ciudad. Aunque se imple-
mentan diversas estrategias
para prevenir y controlar
estos incidentes, la persis-
tencia de casos como este
resalta la necesidad de abor-
dar de manera integral las
causas subyacentes de la vio-
lencia.

La mujer capturada fue
puesta a disposicion de la

WG,

Foto. Freepik
La mujer, en un acto de intolerancia, utilizd un arma blanca con-
tra su esposo, resultando en su fallecimiento en el lugar de los
hechos

Fiscalia General de la
Nacién, donde se llevara a
cabo la correspondiente
investigaciéon para esclare-

cer los detalles del caso y
determinar las acciones
legales pertinentes. Este
tragico episodio refuerza la

importancia de fortalecer las
medidas de prevencion y
control, asi como de impul-
sar campanas educativas
que aborden la intolerancia
y promuevan la resolucion
pacifica de conflictos

Agresion a mujer
desata disputa
vecinal

En el barrio La Merced,
un nuevo episodio de violen-
cia ha generado preocu-
pacion en la comunidad. A
través de redes sociales y
una llamada al 123, el per-
sonal del Modelo Nacional
de Vigilancia Comunitario
por Cuadrantes fue alertado
sobre una presunta agresion

a una mujer.

Las patrullas llegaron de
inmediato al lugar de los
hechos. Se encontraron con
una disputa entre vecinos,
quienes intentaban proteger
a una mujer que, al parecer,
estaba siendo agredida por
su esposo. La situacion era
de gravedad, y la mujer fue
trasladada a la estacion de
policia para recibir aten-
cion.

Lamentablemente, a pe-
sar de la intervencioén, la
mujer afectada manifesto
no querer interponer nin-
guna denuncia formal.
Ademas, un vecino que
intent6é defenderla resulto
herido durante la disputa.
Este incidente subraya los
desafios persistentes en
materia de  violencia
doméstica y la reticencia de
algunas victimas a denun-
ciar casos de agresion.
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B Comenzo racionamiento

Foto: Archivo Diario Occidente

nte el bajo nivel de las
aguas del rio Esca-
erete debido a la se-

quia generada por el Fenome-
no de El Nino, Buenaventura
afronta un racionamiento de
agua potable.

Por esta razon, las autori-
dades de la ciudad portuaria
ordenaron un racionamiento
de tres a cuatro horas diarias
en esta localidad.

Es asi como Buenaventura
se convierte en el primer mu-
nicipio del Valle del Cauca que
debe racionar el agua debido a
las altas temperaturas.

Ya la semana pasada, las
autoridades del departamento
habian anunciado que varias
localidades se encontraban en
alerta roja ante la ola de calor.

Segtin informé la Sociedad
de Acueducto, Alcantarillado y
Aseo de Buenaventura, ante
los problemas de abastec-
imiento generados por El

El Nino afecta suministro
de agua en Buenaventura

En Buenaventura comenzo el racionamiento de agua potable debido al bajo
nivel del rio Escalerete que abastece el acueducto distrital

Nino, se orden6é que la
prestacion del servicio ptblico
en el distrito se preste por sec-
tores, de tres a cuatro horas al
dia, entre las 9:00 de la mafana
y 1as 10:00 de 1a noche.

La empresa informé que
donde no se habilite 1a red, se
enviaran carro tanques para

B Ante feminicidios en el Valle

atender a la comunidad.

La gerente de la Sociedad
de Acueducto, Alcantarillado y
Aseo de Buenaventura, Enna
Rut Cruz, indicé que "los nive-
les del rio, para la entrada
principal de nuestra bocatoma,
estan por debajo de un metro.
El agua debe llegar a la planta

de tratamiento de Venecia.
Estamos hablando de 1.200
litros Y hoy estan llegando 600
litros por segundo, dismin-
uyendo mas del 50% la posibi-
lidad de tratar agua".

La funcionaria manifesto
que son mas de 300 mil habi-
tantes de Buenaventura los
que estan resultando afectados
por el racionamiento de agua .

Recorrido

Como se recordara, la se-
mana pasada las autoridades
de Buenaventura hicieron un
recorrido por el rio Escalerete,
que abastece de agua el acue-
ducto distrital, y una visitaala
bocatoma, para definir medi-
das ante los bajos niveles de
agua.

Foto: Archivo Diario Occidente

1término de un consejo de
eguridad realizado en la
Gobernacion del Valle para
analizar el tema de la violencia
de género, la gobernadora del
Valle, Dilian Francisca Toro,
manifesto que
“Fortaleceremos la Ruta de
Atencion ala Mujer victima de
violencia de género en el
Valle”.

Toro anuncié varias medi-
das que se definieron en la
reunion para garantizar los
derechos de las mujeres.

El consejo conto con la par-
ticipacion de todos los actores
que hacen parte de la Ruta de
Atencion a Victimas de
Violencias Basadas en Género,
con quienes se defini6 acciones
para enfrentar la situacion que
en los primeros dias del afio ha
dejado varios hechos que
afectan a las vallecaucanas.

Refuerzan atencion a mujeres

victimas de violencia

Acciones

Una de las principales
acciones se centrara en la acti-
vacion oportuna de la Ruta de
Atencion para las mujeres en
riesgo elevado de feminicidio.

En ese sentido la dirigente
explico que “van a tener per-
sonal especializado en psi-
cologia y trabajadores sociales
para acompanarlas”.

Por otra parte, para facili-
tar la atencion a las mujeres
victimas de violencia se unifi-
caran todas las lineas telefoni-
cas donde las mujeres hacen
las denuncias, como una cen-
tral.".

En el sector rural, indico
Toro se va a contar con el
apoyo de las Juntas de Accion

Se llevo a cabo en Ia Gobemacion del Valle un ConseJo de Seguridad para analizar

la violencia de género

-=

Comunal, "eso no existia y lo
vamos a complementar,
porque en esos lugares es muy
dificil para las mujeres denun-
ciar”.

Asi mismo, la gobernadora

anuncié una gran campaia
para que todos los vallecau-
canos se sensibilicen en pre-
vencion de violencias basadas
en género y sobre la importan-
cia de denunciar.

|

En sinergia con el Ejército, la Gobemacion del Valle busca impulsar proyectos.

B Realizaran actividades

Ejército y Gobernacion
del Valle impulsan
proyectos soclales

Foto: Gobernacion del Valle
racias a la sinergia entre
la Gobernacion del Valle y
el Ejército Nacional, se lle-
varan a cabo acciones inte-
grales a los vallecaucanos.

Es asi cimo se desarrollara
proyectos 'y  programas
sociales, conjuntamente entre
el Departmento y la Brigada
de Accion Integral del Ejército
haran sinergia para llevar a
los municipios jornadas de
esparcimiento, diversion y
atencion integral para los val-
lecaucanos.

Al respecto, Jimena Toro,
gestora Social del Valle,
explico que “esta Brigada de
Apoyo de Accion Integral
tiene mucho para ofrecer, tiene
circo, tiene orquesta, tiene
muchisimas cosas que le lle-
varemos de la mano de la
Gobernacion del Valle del
Cauca a adultos, nifos,
jovenes y toda la poblacion en
general’

La funcionaria agrego6 que
“si articulamos lo que ellos
tienen con la Gobernacion del
Valle del Cauca y especifica-

mente con la gestion social del
Valle del Cauca, va a causar
muchisimo mas impacto”.

La gestora social indico
que se buscara que estas
actividades se mantengan
durante los proximos cuatro
anos.

Apoyo

Por su parte, el teniente
coronel de la reserva del
Ejército, Gilberto Gomez,
indicé que “no hay nada mejor
que unir las capacidades del
Ejército nacional con el
Gobierno para poder apoyar a
estas personas que son menos
favorecidas y que no tienen
acceso a los servicios basicos”.

Asi mismo, la mayor Mari
Lopez, oficial de 1a Brigada de
Accion Integral del Ejército,
anadi6 que “aunados entre la
Gobernacion del Valle del
Cauca y la Brigada de Accion
Integral vamos a desarrollar
muchisimas jornadas de
apoyo en los diferentes
municipios, acompariados con
distintos profesionales”.
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B Estudiante de Unicauca secuestrado

Investigan homicidio de

primo de negociante de paz

Foto: Archivo Diario Occidente

as autoridades investi-
an el asesinato de un
rimo de uno de los

negociadores de paz de las
Farc, ocurrida en el sur del
Cauca.

Segtin denunci6 la Red de
Derechos Humanos del
Suroccidente Colombiano, el
joven “se desplazaba en com-
pania de su compafiera senti-
mental, su hija y un estudiante
de la Universidad del Cauca

La Universidad del Cauca reclamé prugbas de superviven
secuestrado.

cia del estudiante

ELN y el Consejo Nacional de
Paz - CNP, plantee de manera
articulada una interlocucion
urgente con las instituciones
garantes y pertinentes para
exigir una prueba de super-
vivencia y prontaliberacion de
nuestro companero estudi-

i

ante”.
Mas casos
Como se recordara, recien-

temente fue asesinado entre
los municipios de Caldono y

sobre la via intermunicipal

Silvia, un firmante de paz lider

Sucre - El Bordo, Patia donde
fueron retenidos por inte-
grantes del frente Manuel
Vasquez Castano del ELN”.
La organizacion defensora
de Derechos Humanos indicio
que “en el municipio de
Bolivar, corregimiento de
Lerma, habitantes encon-
traron un cuerpo que presenta-

ba impactos de proyectil de
arma de fuego. Posteriormente
reconocieron que se trataba
del primo del negociador por lo
que se informa a sus famil-
iares”.

Las autoridades infor-
maron que era una persona
protegida.

Sobre el estudiante de

Unicauca, la red indoco que
fue retenido y hasta el momen-
to se desconoce su paradero.
Por otra parte, la Comision
de Derechos Humanos de la
Universidad del Cauca en un
comunicado de prensa hizo un
llamado "a que nuestra univer-
sidad como escenario garante
de los didlogos de paz con el

indigena, por hombres arma-
dos que entraron a su vivienda
en el territorio ancestral de
Pueblo Nuevo.

Al respecto, el Cric dijo que
que “la autoridad y la guardia
indigena estan en alerta maxi-
ma frente a este nuevo hecho
de violencia”.

M Por El Nifo

Autoridades de salud hacen recomendaciones

Foto: Pixabay

arias recomendaciones realizaron las

autoridades de salud del Valle del
Cauca para hacer frente a la ola de calor
que se presenta, producto del fenémeno de
El Nifio.

En ese sentido, aconsejaron que con las
altas temperaturas hay que evitar la
exposicion prolongada al sol y mantener la
hidratacion para que la ciudadania evite
afectaciones en su salud.

Maria Cristina Lesmes, secretaria de
Salud del Valle dijo que “tenemos en Cali
una temperatura que esta sobrepasando
los 33 grados centigrados con una sen-
sacion térmica de mas temperatura
todavia, y tenemos un sol brillando desde
muy tempranas horas de la manana hasta
extendidas las 6:00 de la tarde, por eso, es

importante estar hidratados, no salir al sol
entre las 10:00 de la manana y las 3:00 de 1a
tarde”.

También se recomienda mantener
espacios ventilados, utilizar ropa fresca y
bloqueador solar, son algunas de las
acciones que pueden prevenir el golpe de
calor.

Lesmes indicé que “los mayores ries-
gos que tenemos es el calentamiento, por
ejemplo, de los vehiculos y dejar al interior
de estos un menor de edad o un animal
porque el golpe de calor le puede costar la
vida”.

Duracion
De acuerdo con los informes del Ideam,
esta sensacion térmica se mantendra
hasta mediados del 2024 por lo que las

Ante el desarrollo del fendmeno de El Nifio se deben
tomar algunas medidas para evitar afectaciones en la
salud.

recomendaciones se deben mantener este
ano.

Segiin el Ideam los aumentos de tem-
peratura y la disminucion de lluvias, se
dan en gran parte del territorio nacional,
especialmente en la region Pacifica.

GENERAL

La gobernacion del Cauca hizo un llamado al gobiemo nacional a darle celeridad al

proyecto vial del Macizo Colombiano

- = o

B Llamado a terminar Anillo Vial

Gobernador de Cauca
pide agilizar proyecto
en Macizo Colombiano

Foto: Gobernacién del Cauca

Celeridad en la construc-
cion del anillo vial del
Macizo Colombiano, que se
viene construyendo desde el
2013, pidi6 el gobernador del
Cauca, Octavio Guzman, al
gobierno nacional.

El mandatario se reunié
con la Camara de Comercio
del Cauca, la Brigada 29 del
Ejército Nacional y los cinco
alcaldes de los municipios que
se benefician de 1a la construc-
cion del anillo vial para
analizar los avances del
proyecto.

Guzman exigi6é celeridad
con las obras, afin de que estas
puedan ser puestas en servicio
de la comunidad lo antes posi-
ble.

Reclaman

El mandatario caucano
manifestd que las comu-
nidades caucanas reclaman
con caracter urgente la fina-
lizacién de la construccion del
anillo vial del macizo colom-
biano.

En ese sentido indico que
“sostuvimos una mesa de tra-

bajo con el consorcio a cargo
de la construccion, estuvimos
acompanados de la presidenta
de la Camara de Comercio, de
la Brigada 29 del Ejército, y de
los cinco alcaldes de esta
region del departamento”.

Segin inform6 Guzman
sobre la conclusion del
encuentro “es una sola, es
urgente la atencion inmediata
y asignacion de mayores
recursos desde el orden
nacional para finalizar esta
obra, toda vez que empezo a
ejecutarse en el afo 2013 y
hasta la fecha ha avanzado dos
kilometros por ano, si
seguimos a este ritmo
finalizaremos esta importante
obra de conectividad para el
pueblo después del afio 2035”.

Asi mismo, enfatizd6 que
“hemos iniciado ya las ges-
tiones ante el Ministerio de
Transporte, el Ministerio de
Hacienda, para encontrar una
ruta que nos permita avanzar
con mayor celeridad y que
pronto miles de macizenos
este anillo vial del macizo
colombiano pavimentado y al
servicio del pueblo”.
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Foto: Imagen Free

1 Impuesto al Valor

Agregado, mejor cono-

cido como IVA, es la ta-
rifa que le sumamos al valor
bruto de un bien o servicio.

El valor de este impuesto
varia en funcion de algunas
categorias: por ejemplo, el IVA
del 19 %, que corresponde a la
tarifa mas alta, aplica a la ma-
yoria de los productos y servi-
cios en Colombia.

E1IVA, como cualquier otro
impuesto, se debe declarar
ante la Direccion de Impuestos
y Aduanas Nacionales (Dian).

Por ello, y con el objetivo de
evitar sanciones, la plataforma
contable Siigo ofrece algunas
bases que les permitiran a las
empresas y emprendedores
anticiparse a cualquier con-
tratiempo relacionado con la
declaracion del IVA.

(Quiénes estan obligados
a declarar el IVA?
Deben declarar IVA las per-

M (Coémo hacerlo de forma facil y oportuna?

ABC para declarar IVA en Colombia

sonas naturales o juridicas que
realicen actividades gravadas
con este impuesto, es decir, que
vendan o presten algin servi-
cio. Ahora bien, los respon-
sables de rendir estas cuentas
ante la Direccion de Impuestos
y Aduanas Nacionales (Dian)
se denominan, seglin la ley
“responsables del IVA”. De esta
condiciéon se desprenden dos
regimenes:

Régimen comun: acoge a
quienes generen ingresos bru-
tos superiores a 3.500 UVT
(Unidad de Valor Tributario),
lo que equivale a 129 millones
115 mil pesos para el afio 2023.
También aplica para aquellos
que realicen actividades
gravadas con tarifas diferen-
ciales.

Régimen simplificado: cor-

N R
responde a aquellas personas
con ingresos brutos inferiores
a la cifra anteriormente men-
cionada y que llevan a cabo
actividades gravadas con la
tarifa general del 19 %. La ma-
yoria de pertenecientes a este
régimen no deben declarar
IVA, de acuerdo con la norma
mas reciente.

Como se declara el IVA?

¢Como controlar la
inflaciéon en Colombia?

Foto: Pixabay

se a la vision del Gobierno de la politica
monetaria y fiscal, Colombia se esta recu-

-

—

perando lentamente de la inflacién, en gran
medida porque el Banco de la Republica ha
aplicado politicas monetarias contractivas,
como el aumento de la tasa de interés de inter-
vencion, lo que ha dado resultados en la reduc-
cion de la variacion inflacionaria en los Gltimos
meses.

Asilo asegura el Instituto de ciencia politica
Hernan Echavarria Olozaga, al establecer que
los bancos centrales en diversos paises han
adoptado medidas similares, reconociendo su
eficacia para controlar el exceso de oferta mone-
taria y, por lo tanto, reconociendo implicita-
mente que la inflacién es un fendmeno mone-
tario a causa de la emision.

Estas medidas tienen efectos significativos
en las tasas de interés, afectando tanto al sector
productivo como al consumidor. Para que estas
tasas puedan disminuir, es necesario primero
reducir la inflacion, ya que hacerlo sin que esta
baje significativamente podria generar un
nuevo ciclo inflacionario.

Aseguran que es esencial que el Gobierno
asuma la responsabilidad de sus acciones,
respete la independencia del Banco de la
Repiiblica, cuya mision constitucional es prote-
ger a los ciudadanos de inflaciones que superen
el 3% anual, y cumpla con la regla fiscal.

Para contrarrestar la inflacién, un fenémeno
inherentemente monetario, es necesario:

1) Disminuir la expansion de la oferta mone-
taria y reducir la intervencién gubernamental
en la economia.

2) Establecer condiciones propicias para que
las empresas impulsen incrementos en la pro-
ductividad, contribuyendo asi a mitigar los efec-
tos adversos de las politicas gubernamentales.

B

Para calcular el IVA se debe
multiplicar el precio de un pro-
ducto o servicio por el por-
centaje del IVA correspon-
diente. Por ejemplo, si se
adquiere un producto por 100
dolares, y se aplica el IVA del 19
%, entonces el IVA a pagar sera
de 10 délares.

Todo el proceso de
declaracion del IVA se efectia
de manera electronica, a través

de los servicios de la Dian.

En ese sentido, se debe
ingresar a la pagina web de la
Dian, seleccionar la opcion
“Transaccional” y luego digi-
tar el usuario y contrasefa.
Seguidamente, se dirige a la
opcién "Presentacion de Pago
de Impuestos" y luego al campo
"Declaraciones de IVA y
Consumo".

En este punto accedera al
formulario del periodo que se
va a declarar, en el cual debe
incluir las  operaciones
gravadas, exentas y excluidas,
asi como los impuestos genera-
dos, descontables, retenidos y a
pagar.

(Cuales son los plazos
para la declaracion del IVA?
Depende del tipo de régi-

men al que se pertenezca, Si se
trata del comun, se debe
declarar y pagar el IVA cada
dos meses o cuatro meses,
segln el nivel de ingresos.

Declaracion ~ bimestral:
Para contribuyentes cuyos
ingresos brutos a 31 de diciem-
bre del afio gravable 2023 sean
iguales o superiores a 92.000
UVT, ($3.901.904.000).

Declaraciéon cuatrimestral:
Para contribuyentes cuyos
ingresos brutos a 31 de diciem-
bre del afio gravable 2023 sean
inferiores a 92.000 UVT,
($3.901.904.000).

La importancia de declarar
y pagar este impuesto radica
en que, por cuenta de ese
recaudo, el Estado invierte en
proyectos de bienestar social,
infraestructura, salud, edu-
cacion y otras necesidades pri-
marias de la poblacion. El
incumplimiento de estos pro-
cedimientos podria llevar a los
infractores a una pena de entre
48 a 107 meses de prision.

M Se revisa revisar la posible muerte de ganado
en algunas regiones

Monitoreo al abastecimiento de
alimentos por fendmeno de El Nino
: coonl S

Foto: Ministerio de agricultura

Para monitorear de manera per-
manente la evolucion y los efectos
que pueda ocasionar el fendmeno
de EI Nifo en el agro y vigilar poten-
ciales problemas de abastecimien-
to de alimentos, el Ministerio de
Agricultura puso en marcha un
Puesto de Mando Unificado (PMU)
para el sector.

En la sesion de este lunes se
pidi6 la revision de algunas cifras
sobre la posible muerte de ganado
en algunas regjones del pais como
consecuencia del calentamiento
por el cambio climatico.

En este trabajo van a participar y
articular acciones el Instituto
Colombiano Agropecuario (ICA), la
Direccién de Carabineros de la
Policia Nacional y las autoridades
municipales.

El PMU para el agro esta confor-
mado inicialmente por las enti-
dades de la cartera agropecuaria y
las gobemaciones de los departa-
mentos que se han visto mas afec-
tados por el fendbmeno climatico,
para articular acciones y mitigar
afectaciones a los productores.

La ministra Mojica indicd que con

el PMU se establece un sistema de
reportes sobre las afectaciones de
la agricultura, que se actualizara
permanentemente, y permitira
realizar acompanamiento y articu-
lacién con los temitorios para la
toma de decisiones.

Ese sistema de reportes alimen-
tara el nivel de atencién nacional,
que se encarga de consolidar la
informacion general, mediante la
coordinacién de la Unidad Nacional
de Gestidn del Riesgo de Desastres
(UNGRD).

El PMU realizard el monitoreo
permanente sobre el abastec-
imiento y precios de los alimen-

“tos, con el fin de evitar que haya

especulacion por este fend-
meno.

Se solicitd a los departamentos
priorizados compartir informacién
de afectaciones, hectareas y sub-
sectores impactados, especies y
cultivos, etc.

También se recibira informacién
actualizada sobre variaciones en el
rendimiento de algunos cultivos,
disminucién del caudal de los rios,
incremento en el riesgo de incen-
dios forestales y posibles
racionamientos de agua, tanto para
riego como para el consumo ani-
mal y humano.
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Nuevos teléefonos

Diario QccipiEntE
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B Una barrera para el diagnoéstico oportuno

Fijo: 602 3989514
Celular: 311 7115778

Leucemia linfocitica cronica ¢Conoce los sintomas?

Foto: Johnson & Johnson

a leucemia linfocitica croni-
Lca (LLC) es un tipo de cancer

de la sangre en el que la
meédula 6sea produce demasiados
linfocitos B, un tipo de células
encargadas de defender al organis-
mo de las infecciones en condi-
ciones normales, pero que en esta
enfermedad se caracterizan por ser
defectuosos, por lo que no son
capaces de llevar a cabo esta tarea
y, en su lugar, sobreviven mas tiem-
po del que deberian, acumulandose
en la médula 6sea y otros tejidos.

Segtin la Sociedad Espariola de

Medicina Interna (SEMI), la
leucemia linfocitica cronica es uno
de los tipos mas comunes de
leucemia en adultos, y tiende a pre-
sentarse durante o después de los
70 anos, con baja frecuencia en la
infancia. Otro de los factores de
riesgo para esta enfermedad es la
existencia de antecedentes famil-
iares relacionados con la LLC o
alglin cancer del sistema linfatico.

Sintomas
A pesar de ser comun entre este
tipo de canceres, la Clinica Mayo
resefia que muchas personas con
este tipo de leucemia no presentan

sintomas al inicio de la enfer-
medad, ya que estos suelen apare-
cer a medida que el cancer progre-
sa.

La LLC tiene una tasa de inci-
dencia aproximada en el mundo
occidental de cuatro casos al ano
por cada 100 mil personas, y es jus-
tamente la rareza de su diagnostico
la que hace necesario hablar de
esta enfermedad.

Para Yolima Méndez, presiden-
ta de la Fundacion Colombiana de
Leucemia y Linfoma, visibilizar a
los pacientes de leucemia linfociti-
ca cronica y promover campaias
con el personal médico y la comu-
nidad general para mejorar el diag-

iEstas preparandote

nostico es una responsabilidad y
un compromiso que debe ser
sostenido en el tiempo y que
requiere de la participaciéon de
todos.

Y es que, segin los expertos,
uno de los principales retos que
tiene este tipo de cancer de la san-
gre es el desconocimiento de su sin-
tomatologia y el diagnostico tardio,
que dificulta el abordaje y
tratamiento oportuno de la enfer-
medad, asi como el mantenimiento
de una buena calidad de vida para
los pacientes.

“Laleucemia linfocitica crénica
como muchos canceres, no se
detiene, por eso es necesario pro-

para el |cfes?
Descarga este e-Book

sin ningun costo y

mejora tu puntajel!!

mover una mayor conciencia sobre
esta enfermedad, asi como infor-
macion acerca de los tratamientos
innovadores que ya existen en
Colombia y que permiten mejorar
y alargar la vida de los pacientes”,
precisa la presidenta Méndez.

Dentro de los signos y sintomas
de alerta mas comunes para esta
afeccion se han encontrado
algunos como el agrandamiento de
los ganglios linfaticos, pero sin
causar dolor; fatiga; fiebre; dolor
abdominal, que puede ser por infla-
maciéon del bazo; sudores noc-
turnos excesivos; pérdida de peso
inexplicable e infecciones fre-
cuentes.

No obstante, tener uno de estos
sintomas no implica necesaria-
mente la presencia de este cancer,
por lo que la recomendacion es
siempre consultar con un especial-
ista si uno o varios de los referenci-
ados son persistentes y causan pre-
ocupacion.

Para diagnosticar este tipo de
leucemia se utilizan pruebas de
sangre, y una revision de
antecedentes de salud, asi como un
examen fisico, en el que la idea es
descartar cualquier signo que

sélo tienes
que escanear
este cédigo

pueda parecer anormal e indicar
enfermedad.

“El pronostico de las personas
con Leucemia Linfocitica Cronica
dependera de algunos aspectos par-
ticulares de cada paciente, como
tener o no alteraciones en ciertos
genes, tener o no otras enfer-
medades ademas de la leucemia, la
edad, entre otros. Detectarla a tiem-
po vy hacer una correcta clasifi-
cacion del diagnoéstico ayudara al
especialista hematologo a definir el
mejor tratamiento disponible para
cada caso, buscando siempre
preservar en mayor medida la cali-
dad de vida del paciente”, finaliza
la presidenta de la Fundacién
Colombiana de Leucemia vy
Linfoma.

En el caso de quienes ya son
pacientes de leucemia linfocitica
cronica, existen terapias estandar
como la quimioterapia y la
radioterapia. Sin embargo, actual-
mente hay otras alternativas que se
estan desarrollando desde un abor-
daje mas innovador y enfocado en
el avance de la terapia inmunologi-
ca, como una opcion menos invasi-
va y mas eficiente en el tratamien-
to de la afeccion.

Eduka

Tu caja de herramientas
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M (No has podido cambiar los habitos alimenticios?

Lo que dicen los expertos

Foto: Pixabay

stoy aqui para ofrecerte

consejos sobre como

cambiar tus habitos ali-
menticios para mejorar tu
salud nutricional. Antes de
comenzar, ten en cuenta que
siempre es recomendable con-
sultar con un profesional de la
salud o un nutricionista antes
de realizar cambios significa-
tivos en tu dieta. Aqui tienes
algunas pautas generales:

Variedad y equilibrio

Incluye una amplia va-
riedad de alimentos en tu die-
ta, como frutas, verduras, gra-
nos enteros, proteinas magras
y grasas saludables.

Busca equilibrar tus comi-
das para asegurarte de obtener
nutrientes esenciales en cada
comida.

Control de porciones

Presta atencion al tamano
de las porciones para evitar el
exceso de calorias. Utiliza
platos mas pequeios para ayu-
dar en este aspecto.

Aprende a escuchar a tu
cuerpo y come cuando tengas
hambre, evitando comer en
€XCeso.

Hidratacion
Bebe suficiente agua a lo
largo del dia. Muchas veces, la
sed se confunde con el hambre.
Limita el consumo de
bebidas azucaradas y alcohdli-
cas.

Reduccion de azucares y
grasas saturadas
Disminuye el consumo de
azucares anadidos y opta por
fuentes naturales de dulzura,
como frutas.
Limita las grasas saturadas
y trans, optando por grasas

saludables como las que se
encuentran en aguacates, nue-
ces y aceite de oliva.

Incorpora Proteinas
de Calidad
Incluye fuentes de protei-
nas magras en tus comidas,
como pollo, pescado, legum-
bres, tofu y productos lacteos
bajos en grasa.

Desayuno nutritivo

No te saltes el desayuno. Un
desayuno equilibrado propor-
ciona energia para empezar el
dia.

Incluye alimentos ricos en
fibra, como avena, frutas y
yogur.

Planificacion
de comidas

Planifica tus comidas con
anticipacion para evitar deci-
siones impulsivas poco salud-
ables.

Lleva snacks saludables
contigo para evitar opciones
menos saludables cuando ten-
gas hambre entre comidas.

Mastica y disfruta
Come conscientemente.

para mejorar tu allmentamon

Mastica lentamente y disfruta
de cada bocado, permitiendo
que tu cuerpo reconozca la
sensacion de saciedad.

Introduce cambios
graduales

No te sientas abrumado;
realiza cambios gradualmente
para que sean sostenibles a
largo plazo.

Identifica un habito especi-
fico que quieras cambiar y
concéntrate en ello antes de
pasar a otro.

Busca apoyo
y educacion
Aprende sobre nutricion y
cocina saludable. Comparte
tus objetivos con amigos o
familiares para obtener apoyo.
Considera trabajar con un
nutricionista para recibir ori-
entacion personalizada.
Recuerda que la clave
esta en adoptar un enfoque
equilibrado y sostenible.
Cambiar los habitos alimen-
ticios lleva tiempo, pero
cada pequeno paso cuenta.
iBuena suerte en tu viaje
hacia una alimentacién mas
saludable!
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En esta primera etapa Jardin Plaza
cuenta con mas de 700 paneles solares,
los cuales produciran el 48% de |a energia
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