S
2
3
~

§ EN

]

»

127

TODOENLAREVISTA.COM

EDICION

ISSN 2390-0733

“Icund

Valor $5.000

marca
estas

-y SuUs

$ SN 19 0 9 -8 9 60




1 ODO

EN//LA REVISTA

EDITORIAL
DIRECTOR

Harold Fernando Rodriguez Arbeldez
EDITORA

Daniela Rodriguez Dussdn
Jacqueline Dussdn Gutiérrez

PERIODISTAS

Daniela Rodriguez Dussdn
Isabella Rodriguez Dussdn
Harold Fernando Rodriguez A.
Jacqueline Dussdn Gutiérez
Erroll Rodriguez Arbeldez

Paginas Informacion Citadas

Prensa Gobernacién de Cundinamarca
Prensa Gobernacién del Tolima
Alcaldia de lbagué

Viva mi salud.com

Alcaldia de Cota

Alcaldia de Ricaurte

RECURSOS GRAFICOS

FIFA.com

Freepik

Gobernacién del Tolima
Gobernacién de Cundinamarca
Alcaldia de Bogotd (Juan Velasquez-
Sergio Medina)

MinTurismo

MinTic

Ministerio del Medio Ambiente
Alcaldia de Cota

Alcaldia de Ricaurte

Alcaldia de Tocaima

MERCADEO

GERENTE COMERCIAL
Jacqueline Dussdn Gutiérrez

DISENO Y DIAGRAMACION

Camilo Rodriguez Dussdn
David Alejandro Trujillo R

CONTACTENOS

Carrera 118 # 89 - 26
Bogotd Colombia
(300) 458 3139
(301) 278 9098

CONTENIDO

Por los Municipios
Por las Fiestas de Cundinamarca

Bogotd
Corferias y la feria de belleza y salud

Salud y Belleza

Dormir bien el secreto bien guardado de
la belleza :
Cundinamarca

Jorge Rey lamenta la muerte del
senador Miguel Uribe ... .
Turismo

Procolombia impulza la campana
“pormicolombia”

.........................................................................

Sostenibilidad
Magdalena medio se une a la campana
de salvar a los felinos

Tecnologia
Avanza convocatoria de las
emisoras comunitarias

Palabra de Dios
Esther y su banquete al rey

VISITENOS:

todoenlarevista.com

G Q @todoenlarevista

16

20

24

30

32

34

39

€ 70DO

EN [ LA REVISTA

EDICION

127

Cundinamarca
Y sus Fiestas

EDITORIAL

s (Cosas de la Paz

“Construyendo Puentes y no muros” Por: Jacqueline Dussan Gutiérrez
La continuidad de la lucha armada en Colombia ha dejado costos de larga duracién
en la vida de millones de ciudadanos y en la estructura del pais. Mds alld de los
titulares, sus efectos se observan en nifios que crecen bajo violencia, en familias
desarraigadas, en comunidades que van perdiendo confianza en las instituciones y en
un tejido social que tardard generaciones en recomponerse.

A nivel humano, el precio es claro; desplazamientos forzados, pérdidas irreparables,
dafos psicoldgicos en la infancia y la juventud, y una brecha cada vez mayor entre
regiones afectadas por el conflicto y las dreas que acceden a oportunidades.

En lo econdmico, la confrontacidon ha drenado recursos que podrian haber financiado
educacion, salud e infraestructura, perpetuando la pobreza y la inequidad.

Politicamente, la guerra ha erosionado la legitimidad de las autoridades en ciertas
zonas y entorpecido la construccidn de consensos para una paz sostenible.

Exigimos la presencia constante del Estado y la responsabilidad de sus autoridades
para proteger a la ciudadania y de esta manera evitar que el pais caiga en manos de
los violentos.

Un desafio central es el desarrollo de acuerdos y una reconciliacion que permita una
verdad que sane.

La paz verdadera no se agota en la ausencia de disparos; exige participacion civica
real, acceso digno a servicios bdsicos y la presencia confiable del Estado. Para
avanzar, se necesita un compromiso serio con reconciliacion, justicia transicional y
reparacion a las victimas, sin impunidad ni amnesia.

La seguridad debe dejar de ser discurso y convertirse en prdctica diaria donde la
presencia del Estado sea mds visible, inversion en desarrollo rural, oportunidades
econdmicas y proteccion de derechos. Solo asi se evitard que la violencia se
normalice como norma estructural de la vida cotidiana.

La responsabilidad debe ser compartida y no Unicamente en quienes llevan las armas.

Cada actor instituciones, sociedad civil, comunidades afectadas, medios de
comunicacion, tiene un papel en enfrentar la verdad, exigir rendicidn de cuentas y
construir, paso a paso, una Colombia en la que el conflicto sea memoria para no
repetirlo.

La paz es un proceso continuo que exige vigilancia, empatia y un compromiso
constante con el bienestar de todos.

La ruta debe ser fortalecer la implementacion de acuerdos, proteger a las victimas,
ampliar educacién y oportunidades, y asegurar que las politicas de seguridad
prioricen la prevencion y la reparacion sobre la estigmatizacion o la censura. Solo asf
podremos afirmar, con fundamentos, que la paz avanza y que la guerra queda atrds.

Hacemos un llamado a la conciencia de todos los colombianos para evitar odios y
confrontaciones ideoldgicas que alimentan la violencia y dividen a la nacién. Que las
palabras sirvan para construir puentes y no muros; resistir la provocacion y promover
el didlogo, la tolerancia y el respeto mutuo.
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Cundinamarca y sus municipios celebran el
turismo y coronan a sus mujeres, patronos,
aniversarios y hasta la fiestas de las
hortalizas, durante el puente festivo en
homenaje a la asuncién de Maria,
conozcamos un poco mas de estas fiestas
y las tradiciones de nuestras regiones.

Agosto llego cargado de tradicidn, folclor y
belleza a la Alcaldia Municipal de Ricaurte,
con un lleno total de propios y visitantes,
cuya agenda fue el Reinado
Departamental de

Turismo 2025, un evento que exalta la
belleza, cultura y tradiciones del
departamento de Cundinamarca.

Durante cuatro dias, Ricaurte
Cundinamarca organizoé la fiesta mds
engalanada de la regidn, para recibir a las
candidatas de los diferentes municipios,
quienes con orgullo e identidad mostraron
lo mejor de la cultura de sus regiones,
acomparnadas de muestras culturales,
desfiles, musica, danza y actividades para
toda la familia.

POR LOS MUNICIPIOS

El Reinado Departamental del Turismo en
su edicién Xl culmind dejando nueva
soberana y Reina a la representante del
municipio de Girardot, Maria Paula Rojas
Lemos, a la virreina la representante del
municipio de San francisco, Stefanie Novoa
Urrego.

La Administracién Municipal encabezado
por la primera autoridad del Municipio
Campo Elias Prada Alcalde Municipal de
Ricaurte; oficializd la fiesta del XIIl Reinado

Departamental del Turismo 2025.

Mediante una rueda de prensa con los
diferentes medios de comunicacidn de la
region, las candidatas expresaron su
agradecimiento a Ricaurte y agradecierdn
todo el calor humano y la acogida durante
el reinado a toda la comunidad por
brindarles su apoyo en las diferentes
actividades que disfrutaron durante estos
dias del certamen.

Conozcamos algo de Ricaurte

Ricaurte es un municipio del departamento
de Cundinamarca, ubicado en la provincia
del Alto Magdalena. Se encuentra a
aproximadamente al30 kildmetros al
suroeste de Bogotd, lo que representa
alrededor de 2 horas y 30 minutos de viagje
en automdvil. Este municipio es conocido
por su clima cdlido y sus atractivos
turisticos, especialmente relacionados con
el rio Magdalena.

La historia de Ricaurte se remonta a la
época prehispdnica, cuando el territorio era
habitado por los indigenas panches. El
municipio fue fundado oficialmente el 26 de
abril de 1856 y lleva su nombre en honor al
héroe de la independencia Antonio
Ricaurte.

Ricaurte Cundinamrca estd situado en la
region del Alto Magdalena, éste municipio
tiene una altitud de aproximadamente 290
metros sobre el nivel del mar; std rodeado
de colinas y cuenta con varios cuerpos de
agua, siendo el rio Magdalena el mds
destacado.

La economia de Ricaurte se basa
principalmente en la agricultura,
destacdndose el cultivo de arroz, maiz y
frutales. La ganaderia y la pesca también
son actividades econdmicas importantes.
Ademds, el turismo ha ganado relevancia
en los ultimos afos, atrayendo a visitantes
que buscan disfrutar de su clima cdlido y
sus atractivos naturales.
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Durante el Reinado del Turismo se llevo la corona como reina departamental del turismo la representante
del municipio de Girardot, Maria Paula Rojas Lemos y la virreina la representante del municipio de
San Francisco, Stefanie Novoa Urrego.

Ricaurte celebrod el Xll Festival Folcldrico
Cundinamarca Tierra del Céondor 2025.

En una jornada llena de cultura, tradicidn,
alegria y premiaciones, diferentes delega-
ciones nos acompafiaron en esta gran
fiesta, que vivieron propios y turistas en
compafia de organizacién y toda la comu-
nidad.

POR LOS MUNICIPIOS
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ortaliza Cota 2025

El Festival de la Hortaliza en Cota es una excelencia y casa de uno de los resguardos
actividad imperdible. muiscas mds grandes del pais. o
Cota fue fundada como municipio por
8 Jorge Rey Angel Gobernador del Mi agradecimiento y felicitacién a su El municipio estd compuesto por la zona orden del pidor Diego Géme; de Menq, el
departamento, quedo contagiado de la alcalde, Orlando Balsero, y, de manera muy urbanay sus 8 veredas: La Moya, Cetime, el 29 de Noviembre de~1.604,’s,|endo la
alegria y creatividad de los habitantes de especial, a su comunidad: tan creativa y Abra, Pueb!o V!eJO' Parcelas, Rozo, Vuelta encom,endodoro Dofia Mf’”o de_ Santiago.
Cota y dijo a trdves de sus redes: dispuesta para recibir al turista”. Grande y Siberia. Después _d,e esta fundacidn se hlzo la _
repoblacidn en 1.638 por Gabriel Carvajal, y
“Hoy estuve acompafiando el desfile de A Cota se le conoce como la capital otra nuevamente en 1.670.
: indigena colombiana, ya que la mayoria de
carrozas y comparsas... es maravilloso ver : - .
tanto color, creatividad y talento los chibchas vivieron mds cerca a este El 17 de Marzo de 1.873 por acuerdo del
cundinomo'rqués territorio que a la actual Bogotd. honorable Concejo Municipal, se ordena el
’ Limites del municipio: traslado de la cabecera municipal del sitio
Este festival tiene por objetivo rescatar las . . inicial en la Hoaer_\d_o Sont_o_ Cruz’, hoy
tradiciones ancestrales del territorio, que El municipio de Cota limita al norte con el vereda de pueblo viejo, al sitio actual,
ha sido productor de hortalizas por ' municipio de Chia, al sur con el municipio llamado en ese entonces "Tres Esquinas”,
de Funza, al oriente con Suba localidad de por conveniencia para que el pueblo
Bogotd D.C y al occidente con el municipio estuviera en el camino Nacional que
de Tenjo. conectaba a Zipaquird con Girardot y que

era denominado "Camino de la Sal".

Extensidon total: 55 Km?2

Extensién drea urbana: 1,3 Km2 La forma octogonal del parque estd
Conozcamos algo de este municipio de la Ext_en5|on drea rural: 53,7 Km2 |nsp|rc_1do~en IoIPlozo de la Est.rella_de Paris
: Altitud de la cabecera municipal: 2.566 y su disefio, asi como el de la iglesia, fueron
sabana en Cundinamarca. )
msnm elaborados por el célebre Alberto
a0 . : .
Cota es un municipio Colombiano situado Te_mper_oturo media: _14 C N Urdanetaq, 0|qu|tec,tof ortlstg, periodista y
. Distancia de referencia: 26 Kildmetros al General de la Republica, quien era
en el departamento de Cundinamarca, en ) ) . ] . e ;
noroccidente de la ciudad de Bogotd D.C propietario de la magnifica Hacienda

la provincia de Sabana Centro.

Buenavista, ubicada en la vereda del Abra.
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Festival y Reinado de
La Hortaliza Cota 2025




7]
2
i
2

=
=

7]
=

o

©)
A~

TODO EN LA REVISTA

El municipio de Tocaima celebro sus
tradicionales fiestas religiosas, culturales y
patronales en el puente festivo, con una
gran agenda cultural y fiestera; iniciando
con la inauguracién y lectura del decreto
de apertura al VIl Festival Bajo el Cielo
Panche — Tocaima Mdgica 2025.

El alcalde Herndn Herrera Morales, la
gestora social Diana Gabriela Sdnchez
Jiménez y todo el equipo de la
Administracién Municipal dieron la
bienvenida a esta gran celebracién que
enaltece nuestra cultura y tradiciones.
Luego se madrugd a la Alborada “Mi
Tocaima Viva", un amanecer lleno de
alegria, musica y tradicién que nos une
como pueblo,

Continuando el Desfile Colombia Mdgica
en el marco de nuestro VIl Festival Bajo el
Cielo Panche — Tocaima Mdgica 2025.

También se rindié un sentido homenaje a
nuestros cesteros, artesanos y manualistas,
verdaderos guardianes del patrimonio
cultural que mantienen viva la tradicidn
ancestral del pueblo.

Cada tejido, cada trenza y cada pieza
creada a mano cuenta una historia que ha
viajado de generacidén en generacion,
recordando que el arte popular es mds que
una habilidad, es identidad, es resistencia,
es legado.

Este reconocimiento busca resaltar la
importancia de no dejar en el olvido estas

POR LOS MUNICIPIOS

manifestaciones artisticas que hacen parte
del ADN cultural, que nunca se pierda el
valor de lo hecho a mano, de lo hecho con
amor, con tradicién y con raices.

Complementando las festividades con
deporte, recreacioén artistas nacionales e
internacionales, que hicieron del municipio
de Tocaima un verdadero destino turistico
en el centro del pais.

Tocaima y su historia

Tocaima se fundé en el epicentro de la
nacién de los Panches de los dominios de la
tribu Guacand. Tocaima es el nombre de un
antiguo guerrero y que se veneraba alli.
Mandaba en esta comarca el Cacique
Guacand a quien le estaban sujetos los

vecinos, que con el nombre de Acaymas
constituia una especie de consejo Tribal.

La fundacidn fue el 20 de marzo de 1544
por Herndn Vanegas Carrillo, el sitio era un
poco mds abajo de donde hoy existe.
Tocaima es la uUnica cuidad de
Cundinamarca que tiene titulo y escudo de
armas dados por el Rey de Espafia.

Su fama y riqueza le merecieron ese
otorgamiento por Carlos V mediante Real
Cédula de Valladolid de 7 de febrero de
1549. La ciudad padecid frecuentes
inundaciones por el desbordamiento del rio
Pati, que poco a poco fueron arruindndola
hasta la consumacién en 1581.

El capitdn Martin de Ocampo se trasladd a
Tocaima comisionado por el Presidente
Juan de Borja, declaré fundada la ciudad,
en el sitio donde se alza el 18 de marzo de
1621. De las primeras cosntrucciones de la
ciudad figura el Convento de San Jacinto y
su capilla anexa.

El Alarife Cristébal Serrano hizo el plano de
la iglesia, su costo estimado por Serrano y
el carpintero Francisco Veldsquez fue de
3.103 pesos de 312 maravedis cada uno.

La construccidn se aprobé por la Real
Audiencia el 19 de agosto de 1625
debiendo ser pagada por los vecinos.

Tocaima estaba sobre el camino real de
Santafé a Neiva e Ibagué lo cual le daba
primera importancia, no obstante la
privilegiada posisidon fue una simple ciudad
intermedia., a los diez afos ya se habian
fundado Mariquita e Ibagué y eran mds
importantes que Tocaima.

El 16 de diciembre de 1649 se habia
fundado por Esparioles la poblacion
Guayabal de la Mesa o de Santa Barbara.

El 14 de junio de 1777 el alcalde ordinario
Luis Benito Prieto pidid permiso al gobierno
de Santafé para residir en La Mesa por el
tiempo que faltaba de ese afio.
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AGOSTO TRAE VIENTO,

HISTORIA...
Y BUEN FLOW
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Con un exitoso balance cierra la
edicion 23 de Belleza y Salud 2025,
feria que se consolida como motor
de innovacion.

La edicién 23 de la feria contd con la
participacion de cerca de 250 expositores
productores, fabricantes y
comercializadores nacionales y la
participacidon a nivel internacional.

La Rueda de Negocios, realizada en alianza
con ProColombia, dejé proyecciones
comerciales por 1.067.201 millones de
ddlares.

Representantes de paises como Polonia,
Italia, Estados Unidos, Ecuador y China
participaron en la feria, lo que reafirmd su
proyeccion internacional.

Con un balance excepcional concluyd la
edicidon 23 de Belleza y Salud, feria que
durante cuatro dias se consolidé como el

principal escenario para la promocidn del
sector, la innovacidn, las tendencias
globales y los negocios de la industria en
Colombia y la regidn. Los visitantes
asistentes recorrieron la muestra comercial
conformada por cerca de 250 expositores,
entre ellos representantes de paises como
Poloniq, Italia, Estados Unidos, Ecuador y
China, que ratificaron el cardcter
internacional del encuentro.

Marcela Sdnchez, jefe de proyecto en
Corferias, resaltd que la feria sigue
consoliddndose como un espacio
estratégico para el crecimiento
empresarial:

“"La apuesta en contenidos de formacién y
capacitacion de alto nivel, la
reconfiguracién de los espacios unificados
en el Gran Salén de Corferias que cuenta
con 12 pabellones y el Pabellén 4 fueron
aciertos que hicieron de esta edicién una
feria mds profesional con mayor

proyeccion internacional y enfocada en los
negocios. Este ano, Belleza y Salud se
consolidd como un escenario de contactos,
negocios y oportunidades comerciales para
nuestros expositores”.

Tendencias e innovacidn en el sector

Belleza y Salud 2025 mostré cémo la
industria evoluciona hacia un modelo mds
sostenible, con opciones veganas, cruelty
free, ingredientes naturales y la
incorporacion de tecnologias como la
inteligencia artificial y herramientas TIC
(Tecnologias de la Informacién y la
Comunicacidn).

Estas propuestas respondieron a las nuevas
exigencias del consumidor consciente y
marcaron la pauta de las prédximas
tendencias.

Polonia, protagonista internacional

Polonia tuvo un rol destacado al
posicionarse como socio estratégico para el
mercado latinoamericano. Reconocido
como el quinto mercado mds grande de la
Unidn Europea y el noveno exportador
global de cosméticos, el pais presentd ocho
marcas lideres —entre ellas Arkana, Dr.
Irena Eris e Inglot— con el respaldo de la
Agencia Polaca de Inversién y Comercio
(PAIH). Su participacion reflejo el interés en
establecer alianzas y ampliar la oferta de
valor en América Latina.

Epicentro del boom de la industria

El universo de las unas fue protagonista de
esta edicién. Marcas como Ultra Nails,
Canm, Mara Nails y Latin Nails mostraron
innovaciones y demostraciones en vivo,
reforzando un segmento en crecimiento
que, segun Business Research Insights,
alcanzard los 36.270 millones de ddlares en
2032.

La feria también destacd el auge de las
cejas y pestafas, con marcas como Most
Beauty, DabalLash y Skin Studio, que
evidencian una transicién hacia un cuidado
integral y natural.

Por primera vez, se llevé a cabo la
competencia internacional Barbero del Afio,
organizada por WAHL Professional,
BaBylissPRO y Strong Machine, que premid
a Carlos Mario Ldpez Jiménez, y que se
consolidé como una vitrina de formacién y
reconocimiento para los profesionales de la
barberia.

En paralelo, el Hair Profesional Congress
2025 reunid a mds de 20 conferencistas de
Colombiaq, Esparia, Argentina, Guatemala y
Nueva York en 10 franjas de contenido
académico que abordaron los mejores
shows con técnicas y tendencias de color,
corte, peinados de fantasia, Glam, barberia
de vanguardia entre otros como aporte a un
sector en constante capacitacién y
actualizacién profesional.
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Polonia, protagonista internacional

Polonia tuvo un rol destacado al
posicionarse como socio estratégico para
el mercado latinoamericano.

Reconocido como el quinto mercado mds
grande de la Unidn Europea y el noveno
exportador global de cosméticos, el pais
presentd ocho marcas lideres —entre ellas
Arkana, Dr. Irena Eris e Inglot— con el
respaldo de la Agencia Polaca de Inversidon
y Comercio (PAIH). Su participacion reflejé
el interés en establecer alianzas y ampliar
la oferta de valor en América Latina.

Epicentro del boom de la industria

El universo de las ufias fue protagonista de
esta edicién. Marcas como Ultra Nails,
Canm, Mara Nails y Latin Nails mostraron
innovaciones y demostraciones en vivo,
reforzando un segmento en crecimiento
gue, segun Business Research Insights,
alcanzard los 36.270 millones de ddélares en
2032.

La feria también destacd el auge de las
cejas y pestafas, con marcas como Most

Beauty, Dabalash y Skin Studio, que
evidencian una transicion hacia un cuidado
integral y natural.

Por primera vez, se llevé a cabo la
competencia internacional Barbero del
Afo, organizada por WAHL Professional,
BaBylissPRO y Strong Machine, que premid
a Carlos Mario Lépez Jiménez, y que se
consolidé como una vitrina de formacién y
reconocimiento para los profesionales de
la barberia.

En paralelo, el Hair Profesional Congress
2025 reunidé a mds de 20 conferencistas de

BOGOTA

Colombia, Espania, Argentina, Guatemala y
Nueva York en 10 franjas de contenido
académico que abordaron los mejores
shows con técnicas y tendencias de color,
corte, peinados de fantasia, Glam, barberia
de vanguardia entre otros como aporte a
un sector en constante capacitaciéon y
actualizacién profesional.

El impacto de la Rueda de Negocios

La Rueda de Negocios, realizada en alianza
con ProColombia, contd con la
participacién de 54 compradores
procedentes de Chile, Colombia, Ecuador,
Estados Unidos, Guatemala, México,
Panamd y Republica Dominicana y 125
exportadores, generando 424 citas con
expectativas de negocios por 1.067.201
millones de ddlares, evidenciando el
potencial del mercado colombiano como
centro estratégico regional de negocios.

Voces de los expositores
El balance también fue positivo para los

empresarios. Alexander Beltrdn, gerente
comercial de Bella Piel, Servicios al usuario

Reporté ventas superiores a 400 millones

de pesos, mientras que la Cdmara de

Comercio de Cali calificé la rueda de

negocios como un "éxito total”, destacando
la conexién con compradores

internacionales de Estados Unidos, Chile,

Uruguay y Paraguay.

Por su parte, Luis Velandia, cofundador de
IMEC, resalté que "Corferias es,
definitivamente, una puerta comercial que
catapulté a mi compaiia”. Ademds, los
expositores valoraron el apoyo constante y
las mejoras de la organizacién de la feriq,
mostrando un compromiso por hacer que
las cosas funcionen, como afirmé
Jacqueline Nieto.

Un evento que marca el futuro

Con resultados econémicos, académicos y
comerciales sobresalientes, Belleza y Salud
2025 reafirmé su liderazgo como evento de
referencia para la industria, proyectando
una nueva era donde la belleza y el
bienestar se integran para construir un
futuro de crecimiento, innovacién y
oportunidades.
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—
Dormir bien: el secreto mejor guardado
para la salud y la belleza
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Invertir en un buen descanso es invertir en
salud, longevidad y bienestar. Porque no
hay mejor cosmético que una noche de
sueno profundo. En este momento, vivimos
en un ritmo de vida que genera trastornos
del suefio y esto acelera el envejecimiento
en nuestra piel.

La melatonina es una hormona producida
principalmente por la gldndula pineal, una
pequena estructura en el cerebro.

Su sintesis se activa en ausencia de luz,
alcanzando niveles mdximos durante la
noche, lo que induce la sensacién de
somnolencia y ayuda a regular el ritmo
circadiano. Ademds de su funcién en la
regulacidn del suefio, la melatonina posee
propiedades antioxidantes
antiinflamatorias, y participa en la
modulacién del sistema inmunoldgico.

La melatonina producida en el intestino
desempena un papel crucial en la
comunicacion bidireccional entre el sistema

digestivo y el sistema nervioso central,
conocido como el eje intestino-cerebro. Esta
interaccién sugiere que una produccién
adecuada de melatonina intestinal puede
influir positivamente en la calidad del
sueno. Por ejemplo, se ha observado que
una microbiota intestinal equilibrada puede
aumentar la produccién de melatoning,
mejorando asi los patrones de suerio.
durante la noche la piel se reparaq, se
regenera y aumenta la produccién de
coldgeno y elastina, lo que la hace mds
firme, eldstica y luminosa.

Un buen descanso también mejora la
hidratacidn, reduce la inflamacidn,
desintoxica el cuerpo y disminuye la
aparicién de ojeras y arrugas

Uno de los grandes secretos de la belleza es
el descanso. Dormir entre 7 y 8 horas todos
los dias, sin interrupciones y en
profundidad, es ideal para que las células
del cuerpo se regeneren y, al mismo tiempo,
se liberen hormonas como la melatonina
que pueden detener el envejecimiento

SALUD Y BELLEZA

prematuro.

Es necesario darle al suefio la importancia
que se merece y que empieces d ser
consciente de qué tan bien estas
durmiendo. El ritmo de trabagjo, las
responsabilidades, el uso excesivo de
pantallas e incluso las preocupaciones,
deterioran la calidad de nuestro suefio.

Factores que afectan la produccién de
melatonina intestinal

La composicidon de la microbiota intestinal
es un factor determinante en la produccidn
de melatonina en el tracto gastrointestinal.
Alteraciones en la microbiota, ya sea por
una dieta inadecuada, estrés o uso
prolongado de antibidticos, pueden
disminuir la sintesis de melatonina
intestinal, afectando negativamente la
calidad del sueno.

Ademds, ciertos alimentos ricos en
triptéfano, como avena, cerezas, maiz,
tomates, patatas, nueces, ciruelas y arroz,
pueden servir como precursores en la
sintesis de melatonina, tanto en el intestino
como en la gldndula pineal.

Dormir mds y sin interrupcién es darle un
regalo natural y muy econédmico a tu piel
durante la noche, ya que durante el suefio:

* La piel aumenta su oxigenacién celular

* Los musculos se benefician por entrar en
reposo

e Las células se renuevan 8 veces mds
rdpido que durante el dia.

Otros de los beneficios que encontramos en
un suefio de calidad son:

e El cuerpo produce melatoninag, la cual
disminuye la encima (tirosina oxidasa)
responsable de la aparicién de manchas en
la piel.

* Los ojos amanecen descansados, se
disminuye la aparicién de ojeras.
e La piel se ve mds atractiva, sufre menos y

adquiere un aspecto mds claro y
resplandeciente.

Como notas, son magnificos los beneficios
que trae un suefio de calidad, incluyendo
los que trae para nuestra salud. Sin embar-
go, después de leer tantas cualidades debe-
rds estar pensando en lograr un suefio de
calidad durante toda la noche, pero te
preguntards ;codmo puedes conseguir un
sueno profundo y sin interrupciones?

Aplica estos 10 mandamientos de la higiene
del suefio para que puedas disfrutar de un
suefio rejuvenecedor.

1. Establece un horario para irte a dormir y
despertarte

2. No tome siestas mayores a 45 minutos

3. Evita la ingesta de alcohol 4 horas antes
de acostarte

4. Evita la cafeina 6 horas antes de acostar-
te

5.0pta por comidas livianas antes de acos-
tarte

6. Haz ejercicio con regularidad (pero no
justo antes de irte a acostar)

7. Usa ropa cédmoda
8. Mantén la habitacion bien ventilada

9. bloquea el ruido y la mayor cantidad de
luz posible

10. Reserva la cama para dormir no para
trabajar

Fuente Vivomisalud.com




<
O
—
:
<
=
i
=
@)

TODO EN LA REVISTA

Gobernador Jorge Rey lamenta muerte del senador
Miguel Uribe y pide evitar escalada de violencia politica

El mandatario departamental calificé el
crimen como un golpe a la democracia y
envié un mensaje de solidaridad a la
familia del congresista, al tiempo que
reclamé el esclarecimiento de los hechos.

El gobernador de Cundinamarca, Jorge
Emilio Rey Angel, expresé su profundo
pesar por el asesinato del senador Miguel
Uribe, a quien describié como “un politico
propositivo que pretendia, desde su mirada

conceptual, transformar para bien este
pais”.

En su pronunciamiento, el mandatario
advirtié que el crimen envia "un triste
mensaje para las nuevas generaciones, que
podrian pensar que proponer o participar
se castiga con violencia, o, aun peor, con
quitarle la vida a los lideres”.

Rey Angel sefialé que la sociedad

GESTION

colombiana sigue enfrentando grandes
dificultades para reconciliarse y que esta
tragedia deberia convertirse en una
oportunidad para avanzar hacia ese
objetivo.

El gobernador de Cundinamarca exigid el
esclarecimiento urgente del homicidio y
alertd sobre el riesgo de que este hecho
marque el inicio de una nueva escalada de
violencia politica en Colombia, similar a la

que, en el pasado, cobrd la vida de
dirigentes de forma "periddica y
sistemdtica, lejos de argumentos”.

Finalmente, en nombre del departamento,
envié un mensaje de solidaridad y
condolencia a los familiares y allegados del
congresista, "especialmente a su esposa
Maria Claudia y a su hijo Alejandro”,
reiterando su rechazo categdrico a todo
acto que atente contra la vida y la
democracia.
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Mds de 1.000 jévenes inauguran el Mes de
la Juventud con una jornada cultural y
recreativa en Anapoima.

El evento "ColorFest” marcé el inicio de la
agenda Juventud Es Cundinamarca 2025,
con actividades de integracidén en el
parque principal del municipio.

Una explosién de color, mdsica y
participacion juvenil llend el parque
principal de Anapoima, donde mds de
1.000 jévenes de distintos municipios
dieron inicio al Mes Departamental de la
Juventud con el evento inaugural
“ColorFest”, organizado por la Gerencia de
Juventudes de la Secretaria de lo Social y la
Familia de Cundinamarca.

La jornada incluyd rumba aerdbica,
presentaciones musicales, DJ en vivo,
artistas invitados y dindmicas orientadas al
bienestar fisico y emocional. También se
entregaron kits a los asistentes y se

socializé la agenda oficial que se
desarrollard durante agosto en las 15
provincias del departamento.

"Juventud Es Cundinamarca 2025 no es
solo un eslogan, es la manifestaciéon de un
compromiso auténtico con la inclusién y el
bienestar de nuestras juventudes. Este mes
es para ellos y construido con ellos”, afirmé
Ximena Pulido, gerente de Juventudes.

La agenda contempla caminatas
ecoldgicas, recorridos culturales, concursos,
encuentros juveniles y espacios de
participaciéon ciudadana. Ademds, se
promueve el uso del canal oficial Cundi
Joven en WhatsApp para facilitar el acceso
a informacidén actualizada sobre las
actividades.

El lanzamiento del Mes de la Juventud
contribuye al cumplimiento de la Meta 324
del Plan de Desarrollo Departamental, que
busca fomentar la participacién activa de
las juventudes en estructuras como el
Consejo y la Plataforma Departamental de
Juventudes, protagonistas en la planeacién
de esta agenda.
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En la Catedral Maria Inmaculada de Ibagué,
la mandataria hizo un llamado a la unidad y
a dejar atrds la politica basada en odios
tras la pérdida del lider politico.

La gobernadora del Tolima, Adriana Matiz,
ofrecidé este martes una misa en la Catedral
Maria Inmaculada de Ibagué en memoria
del senador Miguel Uribe Uribe, reconocido
lider politico cuyo fallecimiento ha generado

profundo dolor y tristeza en el pais.

Al terminar la ceremonia, la mandataria de
los tolimenses recalcd la necesidad de
superar las divisiones politicas y fortalecer
la democracia a través del respeto y el
didlogo. Por eso, invité a la ciudadania a
dejar atrds la violencia politica y los odios
que han marcado al pais.

TOLIMA

“Hoy el Toﬁa deja las banderas politicas a
un lado y se une en torno a Miguel Uribe:
gobernadora Adriana Matiz

"Hoy el Tolima deja las banderas politicas

a un lado y se une en torno a Miguel Uribe.

Total, hoy no solamente el Tolima, sino
toda Colombia tiene un gran dolor", dijo la
gobernadora.

Ademds, la mandataria destacd que el
disenso debe ser valorado como una
fortaleza de la democracia y no como un

motivo para el enfrentamiento. "El disenso
es la fuerza y es el alma de la democraciaq,
no es el enemigo”.

El homenaje religioso contd con la
presencia de distintos lideres y ciudadanos
que reconocieron la labor de Miguel Uribe
y acompanaron en el duelo a su familia y

seguidores.
I
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‘Por Mi Colombia’ a la Feria de las Flores

El Ministerio de Comercio, Industria y Turismo
llega con ‘Por Mi Colombia’' a la Feria de las
Flores.

La camparia '‘Por Mi Colombia’ se estructura en
ocho lineas estratégicas que orientan este
nuevo pacto por el turismo responsable.

En el marco de la Feria de las Flores 2025, el
Ministerio de Comercio, Industria y Turismo
(MinCIT), a través de Fontur y en articulacién
con la Alcaldia de Medellin, presenta la
camparia de turismo responsable '‘Por Mi
Colombid’, una invitacién urgente y necesaria
para proteger la vida, la dignidad y los
territorios.

TURISMO

Mds alld de una camparia, ‘Por Mi Colombia’
es un llamado a la conciencia colectiva: el
turismo no puede ser indiferente ante las
problemdticas sociales, culturales y
ambientales que atraviesan nuestros destinos.

Por eso, esta iniciativa promueve la prevencidn,
denuncia y accidn frente a los delitos que
pueden surgir en contextos de vigje, y plantea

un modelo turistico mds justo, respetuoso y
humano.

Del 8 al 10 de agosto, en Ciudad del Rio, se
realizardn jornadas de sensibilizacién con
ciudadania, turistas y actores del sector. Y
durante el tradicional Desfile de Silleteros, una
silleta especial llevard el mensaje de la
campafia a miles de ojos: un recordatorio
visible de que viajar también es un acto éticoy
que disfrutar el Pais de la Belleza, implica
cuidarlo.

Para hacer posible estas acciones, el MinCIT
destind una inversiéon de $62.599.000,
enfocada en fortalecer la promocidn turistica
desde la seguridad, la sostenibilidad y la
armonia. Este esfuerzo busca inspirar a todos
los actores de la cadena turistica a
comprometerse con prdcticas que dignifiquen
a las comunidades, respeten la biodiversidad y
promuevan la equidad en los territorios.

La camparia ‘Por Mi Colombia' se estructura en
ocho lineas estratégicas que orientan este
nuevo pacto por el turismo responsable:

Prevencién de la explotacidn sexual comercial
de nifias, ninos y adolescentes (ESCNNA).

Prevencidn de la trata de personas.
Prevencidn del tréfico de migrantes.
Prevencidn del tréfico de fauna y flora.
Prevencidn del tréfico de patrimonio cultural.
Promocidén del comercio justo.

Promocidén de la economia circular.

Prevencién del consumo problemdtico de
sustancias psicoactivas.

Porque un buen turismo es aquel que respeta,
cuida y transforma. Porque viajar por Colombia
también significa protegerla.

La Feria de las Flores, con su fuerza cultural, su
historia y sus multiples expresiones de belleza,
es el escenario perfecto para fortalecer este
mensaje. En el corazén de Medellin, capital de
la innovacidn, florece una apuesta por un
turismo que no solo muestra lo mejor del pais,
sino que lo honra, lo protege y lo transforma.
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Con estudiantes, comunidades, autoridades
y sector privado, el Ministerio de Ambiente

avanzd en la construccion participativa de la
nueva hoja de ruta para conservar al jaguar,
el puma y otros felinos silvestres hasta 2050.

El Ministerio de Ambiente y Desarrollo
Sostenible realizé en Barrancabermeja el
tercer taller regional de la gira nacional para
la actualizacion del Programa Nacional de
Conservacion de Felinos Silvestres de
Colombia, en el marco de la campana
'‘Colombia Felina'.

El encuentro, realizado en la Ciudadela

Educativa Magdalena Medio, contd con la
participacion de 75 personas provenientes
de Antioquia y Santander, entre ellas
representantes de gobernaciones, alcaldias,
autoridades ambientales del Sistema
Nacional Ambiental (Sina), empresas del
sector privado como ISA y Ecopetrol,
gremios de palmicultores, ganaderos y
caficultores, lideres del Nucleo de Desarrollo
Forestal y de la Biodiversidad San Lucas, asi
como comunidades y fundaciones locales.

La Serrania de San Lucas, ubicada en el
Magdalena Medio, es una de las dreas mds
importantes para la conservacion del jaguar

SOSTENIBILIDAD

a lo largo de toda su distribucidén, que se
extiende desde México hasta Argentina. Esta
zona, reconocida como el corazdn del
Corredor Jaguar, es clave para la
conectividad de las poblaciones de felinos
entre Centro y Suramérica y para la
proteccién del rio Magdalena.

Sin embargo, también enfrenta amenazas
como la deforestacion, lo que ha llevado a
convertirse en un Nucleo de Desarrollo
Forestal prioritario. Iniciar la construccidn de
una hoja de ruta desde este territorio es
estratégico para proyectar, en los proximos
25 afos, acciones que garanticen la

conservacion de sus ecosistemas y la
convivencia armonica entre comunidades y
fauna silvestre.

En este taller, los estudiantes del técnico
agropecuario fueron protagonistas,
aportando sus ideas y visiones sobre la
conservacion de la fauna silvestre. Este
componente intergeneracional fortalece el
compromiso del programa con la formacidon
de nuevas generaciones de guardianes de la
biodiversidad.

"Conservar a los felinos en el Magdalena
Medio es también conservar este territorio y
reconocer su importancia como region
biogeogrdfica y ecosistémica.

La suma de voces, saberes y esfuerzos de
todos los sectores para proteger a jaguares,
pumas y demds felinos silvestres, a través de
una hoja de ruta conjunta hasta 2050,
representa un compromiso con las futuras
generaciones y con la preservacion de este
territorio y su gente”, afirmd el viceministro
de Politicas y Normalizacidon Ambiental,
Mauricio Cabrera.

El taller fue posible gracias al apoyo de la
Fundacion Panthera, ISA, Fundacién Cuidar
la Tierra, Web Conserva, WWF y GEF Corazdén
de la Amazonia, reafirmando la importancia
de la articulacién entre gobierno, sector
privado, academia, organizaciones sociales y
cooperacion internacional en la proteccion
de los grandes felinos.

La gira nacional de actualizacion del
Programa Nacional de Conservacion de
Felinos Silvestres contempla ocho talleres
regionales en todo el pais, cuyos insumos se
consolidardn en la version 2050 del
programa. Este serd presentado oficialmente
el proximo 29 de noviembre, en el marco del
Dia Internacional del Jaguar.

Con esta estrategia, Colombia se posiciona
como lider regional en conservacién de
biodiversidad, fortaleciendo la conexién entre
territorios y garantizando que los grandes
felinos y sus ecosistemas continden siendo
un patrimonio natural para el pais y el
mundo.
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Avanza la evaluacién de propuestas de la
convocatoria para emisoras comunitarias.

A partir de hoy 12 de agosto, la ciudadania
conocerd el informe preliminar de la
Convocatoria 001 de 2024, a través de la
cual el Ministerio TIC reafirma el
compromiso de llevar historias, cultura 'y

participacién ciudadana a cada rincén de
Colombia.

De las 237 propuestas de emisoras
comunitarias presentadas, 192 contindan
con el objetivo de obtener la viabilidad
para licencias del servicio de radiodifusidn
sonora.

TECNOLOGIA
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Darles voz a las comunidades es una de las
prioridades del Gobierno Nacional, por ello,
reafirmando este compromiso, avanza la
convocatoria 001 de 2024, liderada por el
Ministerio TIC, que tiene la finalidad de
entregar licencias del servicio de
radiodifusidn comunitaria para visibilizar el
trabajo que se realiza desde los territorios.

En esta etapa de presentacidon de
propuestas, ejecutada entre el 7 de mayo y
el 20 de junio, se registraron 237
propuestas.

De estas, 192 contintdan en el proceso de
evaluacidn, distribuidas de la siguiente
manera: Narifio 23, Cérdoba 17, Cauca 14,
Bolivar 13, La Guagjira 12, Boyacd 11,
Magdalena 11, Antioquia 10, Santander 10,
Cesar 10, Tolima 8, Atldntico 8, Caquetd 7,
Valle del Cauca 7, Meta 5, Caldas 5, Sucre
3, Amazonas 3, Arauca 2, Risaralda 2,
Norte de Santander 2, Chocé 2,
Cundinamarca 2, Quindio 1, Vaupés 1,
Casanare 1, Putumayo 1 y Guaviare 1.

Sin embargo, 45 propuestas de emisoras
comunitarias fueron rechazadas por las
causales establecidas en los términos de
referencia, tales como; (I) presentacién
extempordneaq, (ll) postulacidén para
canales no ofertados, (Ill) no acreditar la
condicidn de comunidad organizada, (1V)
domicilio diferente al municipio solicitado,
(V) inhabilidades por ser concesionarios
vigentes o (VI) cambios recientes de
domicilio.

La siguiente etapa corresponde a la
subsanacién y observaciones al informe
preliminar de evaluacién de las propuestas,
que se llevard a cabo entre el 12 y el 26 de
agosto de 2025.

Durante este periodo, las comunidades
podrdn presentar los documentos
requeridos y realizar las aclaraciones
pertinentes, sin que esto implique modificar
o mejorar el contenido original de la
propuesta.

A través de esta convocatoria, el Ministerio
TIC reafirma su compromiso de llevar la voz
de las comunidades a cada rincdn del pais,
impulsando la participaciéon ciudadana,
celebrando la diversidad cultural y tejiendo
lazos de integracidn social a través de la
radio comunitaria.
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Colegio Nacional de Periodistas, CNP Colombia

Congreso Nacional de Delegados
Colegio Nacional de Periodistas, CNP
Colombia.

Por: Erroll Rodriguez Arbeldez
CNP Cundinamarca

En la Perla del Pacifico, como es conocido

este bello puerto sobre el Océano Pacifico
en el sur de Colombiaq, se realizé el 29
Congreso Nacional de Delegados durante
los dias del 13 al 17 de agosto, con la
asistencia de 170 representantes de todos
los rincones del pais y varios invitados
especiales.

La variada programacion gird en torno a
espacios académicos, gremiales,
arte-cultura, recreacién, gastronomia y

&

ACTUALIDAD
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avistamiento majestuoso de las ballenas
jorobadas.

El lema del congreso fue:

Un respaldo al proceso de paz territorial
cuya disertacidon y defensa estuvo a cargo
del gobernador de Narifio el sefior Luis
Alfonso Escobar Jaramillo, quien ademds
engaland en la finalizacién de su discurso
con algo que él llamd “el cumplimiento de

un sueno” y se referia a narrar un gol en
compania de dos de los invitados
presentes como es la leyenda de la
narracion deportiva Luis Francisco “"Paché”
Andrade y otra leyenda como es el
comentarista deportivo Javier Herndndez
Bonnet.

Ellos, también participaron con su
conferencia "Etica en el periodismo” de
Paché Andrade y “Trabajo en equipo,
disciplina y confianza” con Javier
Herndndez Bonnet.

El gobernador narré un gol de Millonarios
que fue la delicia de los asistentes por lo
impecable y emotivo de su puesta en
escena.

Se destaca el lamado realizado sobre la
necesidad del fortalecimiento de la
profesién como Unica organizacidén gremial
avalada por Min trabajo y que es la
agremiacidn sindical de periodistas mds
antiguo de la nacién con 68 afos de
existencia, espacio conducido con la
voceria del presidente nacional el sefior
Emil de Hoyos de la Guajira y el presidente
local Luis Eduardo Carlosama del comité
de Tumaco (a ellos, nuestros mejores
agradecimientos).

Igualmente, y como evento central se
efectud en una ceremonia sentida entre los
asistentes, la exaltacidon del VII Premio
Nacional de Periodismo CNP. que
reconocid los trabajos y a los periodistas
destacados en su labor profesional, calidad
ética y su visidn de impacto social.

El CNP Colombia, como agremiacién de
periodistas afiliada a FLIP, FELAP Y
COLPER, busca beneficiar a sus afiliados
con alianzas de profesionalizacidn de su
carrera y por eso estuvieron presentes en
la jornada, la Universidad Nacional Abierta
y a Distancia UNAD con Nora Novoa en sus
apreciaciones y la Universidad Minuto de
Dios UNIMINUTO con Ana Cristina Bayona
en sus propuestas, ellas explicaron al
auditorio presente, sobre los beneficios,
tiempos y descuentos en dichos programas
de profesionalizacidn.
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La palabra de Dios nos enseina

o . Ester 5 (1-14
Ester invita al rey y a Aman a un banquete a-14)

1 Acontecio que al tercer dia se vistio Ester su vestido real, y entro en el patio interior de la
casa del rey, enfrente del aposento del rey; y estaba el rey sentado en su trono en el aposen-
to real, enfrente de la puerta del aposento. 2 Y cuando vio a la reina Ester que estaba en el
patio, ella obtuvo gracia ante sus ojos; y el rey extendié a Ester el cetro de oro que tenia en la
mano.

Entonces vino Ester y tocd la punta del cetro. 3 Dijo el rey: ;Qué tienes, reina Ester, y cual es
tu peticion? Hasta la mitad del reino se te dard. 4 Y Ester dijo: Si place al rey, vengan hoy el rey
y Aman al banquete que he preparado para el rey. 5 Respondio el rey: Daos prisa, llamad a
Aman, para hacer lo que Ester ha dicho. Vino, pues, el rey con Aman al banquete que Ester
dispuso.

6Y dijo el rey a Ester en el banquete, mientras bebian vino: ;Cual es tu peticion, y te sera
otorgada? ;Cudl es tu demanda? Aunque sea la mitad del reino, te sera concedida. 7 Enton-
ces respondid Ester y dijo: Mi peticién y mi demanda es esta:

8 Si he hallado gracia ante los ojos del rey, y si place al rey otorgar mi peticién y conceder mi
demanda, que venga el rey con Aman a otro banquete que les prepararé; y mafana haré
conforme a lo que el rey ha mandado.

9Y salid Aman aquel dia contento y alegre de corazon; pero cuando vio a Mardoqueo a la
puerta del palacio del rey, que no se levantaba ni se movia de su lugar, se llené de ira contra
Mardoqueo.

10 Pero se refrené Aman y vino a su casa, y mandé llamar a sus amigos y a Zeres su mujer, 11
y les refirid Aman la gloria de sus riquezas, y la multitud de sus hijos, y todas las cosas con
que el rey le habia engrandecido, y con que le habia honrado sobre los principes y siervos del
rey. 12'Y anadié Aman: También la reina Ester a ninguno hizo venir con el rey al banquete que
ella dispuso, sino a mi; y también para mafana estoy convidado por ella con el rey. 13 Pero
todo esto de nada me sirve cada vez que veo al judio Mardoqueo sentado a la puerta del rey.

14Y le dijo Zeres su mujer y todos sus amigos: Hagan una horca de cincuenta codos de
altura, y manana di al rey que cuelguen a Mardoqueo en ella; y entra alegre con el rey al
banquete. Y agrado esto a los ojos de Aman, e hizo preparar la horca.

Aman se ve obligado a honrar a Mardoqueo

6 Aquella misma noche se le fue el suefo al rey, y dijo que le trajesen el libro de las memorias
y crénicas, y que las leyeran en su presencia. 2 Entonces hallaron escrito que Mardoqueo
habia denunciado el complot de Bigtan y de Teres, dos eunucos del rey, de la guardia de la
puerta, que habian procurado poner mano en el rey Asuero. 3 Y dijo el rey: ;Qué honra o qué
distincion se hizo a Mardoqueo por esto? Y respondieron los servidores del rey, sus oficiales:
Nada se ha hecho con él.
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